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1. EINLEITUNG:

Ich selbst habe Qigong vor erst wenigen Jahren im Rahmen einer Ausbildung kennen
gelernt. Damals war mir diese Bewegungsform zu langweilig und fiir mich mit zu wenig
Aktivitat verbunden.

Nach einer schweren Krebserkrankung kam ich durch einen chinesischen Arzt wieder mit
Qigong in Beriihrung und ich merkte wie gut es auf meinem Genesungsweg tat und wie sehr
ich mich dabei entspannen und entschleunigen konnte. Ich libte fleiig - auch in freier
Natur, die fiir mich Therapie ist.

ANFANGEN war und ist mein Leitsatz in vielen Lebenssituationen, aber auch im Qigong.
Vorerst halfen mir dabei die sehr genau vorgegebenen Figuren eine Systematik und einen
Programmablauf zu finden.

Nicht
langer warten.
Nichts mehr hinausschieben.
Was wére, wiirde ich mutig einfach anfangen
- JETZT -
Ich Gibe mich im Anféngergeist und tue das, was
JETZT
fur mich ansteht.
Ich entscheide,
in diesem Augenblick
das fir mich Stimmige zu tun.
Weder Gedanken an Erfolg, noch Anerkennung
begrenzen diesen offenen Raum.
Schritt
fur
Schritt
folge ich treu meiner eigenen Spur.
Mutig und mitfihlend entscheide ich jeden Augenblick neu,
wohin die Reise geht.
Ich gehe den Weg des Herzens —ich habe mich dazu
entschlossen.
Das Vergangene hinter mir lassend.
Offen und freudig in Richtung Zukunft blickend.
Mit beiden Beinen im Augenblick stehend.
Wie gut das tut.

Jwala Gamper

Durch den Entschluss zu dieser Qigonglehrer-Ausbildung lernte ich Qigong von einer véllig
neuen, angenehmen Seite kennen: Personlichkeit und eigene Abweichungen und
Kombinationen der klassischen Ubungen sind auch erlaubt. Schon bald begann ich im
Rahmen der Gesunden Gemeinde Kurse fiir Kleingruppen anzubieten und konnte dabei auch
die Figurenvielfalt ausweiten und gut iiben. Allmdhlich spielen immer mehr meine
persdonlichen Empfindungen eine Rolle. Ich I6se mich allmdhlich von den strengen Formen
und Vorgaben - finde immer besser in meinen Kérper und zu meinen

Qi-Qualitaten.

Schritt fiir Schritt gehe ich diesen Weg weiter, denn ich weiB, er ist der richtige. Ich
versuche nichts zu erzwingen, erwarte nicht zu viel und nehme und fiihle das was kommt.
Ich iibe mich in Geduld.

In dieser Projektarbeit mochte ich nur einige der vielen Tier- und Pflanzensymbole und
Ubungen anfiihren, mit denen ich mich selber auseinandergesetzt habe und die mir
geholfen haben in die Qigong-Welt hinein zu finden. Auch beschreibe ich mégliche
Wirkungen dieser Formen.
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2. GRUNDSATZLICHES

Heute gibt es ungefdhr hundert verschiedene, allgemein bekannte Qigong-Formen. Viele
von ihnen haben die Bewegungen von bestimmten Tieren als Vorbild. So zum Beispiel die
eines Vogels im Kranich - Qigong. Auch Pflanzen haben als Symbol eine groBe Bedeutung.
Wie etwa die Lotusbliite oder verschiedene Baumarten.

All diese Bilder von Tieren und Pflanzen dienen einer besseren Vorstellungskraft und
unterstiitzen vor allem Qigong-Anfdnger beim Erlernen bestimmter Figuren. Mit
zunehmender Erfahrung und Praxis werden die Bewegungen flieBender, persénlicher,
kreativer und diese Symbole treten in den Hintergrund.

Die meisten Ubungen, die wir hierzulande kennen, gehéren gemdB der chinesischen
Zuordnung zum medizinischen Qigong. Ob das die »Acht Brokate« sind oder »Das Spiel der
finf Tierex.

Im chinesischen Kontext, welchem grundsdtzlich eine monistische Auffassung zugrunde
liegt, bedeutet Qi die gesamte Natur als solche, .alles ist Qi*, das Strémen in der Natur'.

3. GESCHICHTE DER SYMBOLIK VON TIEREN UND PFLANZEN

Qigong ist eine Bewegungskunst, die ihren Ursprung in China hat. Die Wurzeln des Qi Gong
reichen bis zu 4000 Jahre zuriick. Die Formen der unterschiedlichen Bewegungen wurden
friher nur mindlich von Meister zu Meister, oft von einem Lehrer nur an einen Schiiler
weitergegeben. Die Ubungen kommen aus verschiedenen Uberlieferungslinien und Qigong-
Systemen. Erst im 20. Jahrhundert wurden immer mehr Ubungen allgemein bekannt,
zundchst in China und im asiatischen Raum, dann langsam auch im Westen.

4. TIERSYMBOLE AUS DER CHINESISCHEN GESCHICHTE UND PHILOSOPHIE

Tierzeichen

Im Gegensatz zu uns, wo wir fiir etwa jeden Monat ein Sternzeichen haben, haben die
Chinesen fiir ein ganzes chinesisches Kalenderjahr ein bestimmtes Sternzeichen, wobei das
chinesische Neujahr im Januar/Februar mit wechselndem Datum liegt. Wer also im Januar
oder Februar Geburtstag hat, kann auch dem Tierzeichen des Vorjahres angehdren. Die
Gemeinsamkeit ist, dass die Chinesen auch 12 Tierzeichen zuordnen, was aber eher aus
Zufall so ist. Diese wiederholen sich nach 12 Jahren wieder und wieder. Die Tierzeichen in
China sind: Ratte, Biiffel, Tiger, Hase, Drachen, Schlange, Pferd, Ziege, Affe, Hahn, Hund
und Schwein.

! Tschom A., Daoistisches Wissen
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4.1. Anwendung im Qigong

4.2 .Tieriibungsbeispiele und Wirkung

Der Vogel

Vogel reprasentieren den leichten, luftigen fast formlosen Yang Teil des Menschen.
Das, was von selbst aufsteigt, Weite herstellt, uns zu Hoéhenfliigen inspiriert. Die
wichtigsten Vogelsymbole sind der Adler, der Kranich und die Wildgans.

o Den Bogen spannen und auf den Adler/die Wildgans schieRen/zielen

Ubung 2 aus den 8 Brokaten

Wirkung:  Herz- und Brustbereich werden gedehnt. Der Herzbereich spielt eine
wesentliche Rolle fiir das Blut, welches wiederum das Yin im Korper harmonisiert.

0 Die fliegende Taube/der Vogel breitet die Fliigel aus: Ubung 13 der 18 Figuren
Wirkung: harmonisierend fiir Leber und Milz; hilft bei Hepatitis und Lungenerkrankungen,
Druckgefiihl im Brustbereich, Herzerkrankungen und Nervenschwdche, vertieft die
Atmung und beruhigt den Geist.

o Ein Vogel beriihrt seinen Magen: (Ubung 23 der 49 Figuren aus dem Leitbahnen-
Bewegungs-Qigong)

Grundstellung: Die Handfldachen (KS 8 Palast der Mihe) streichen von K6 4 (Quelle der
Ahnen ) aufrecht zu KG 22 (Himmlischer Kamin), die linke Handfldche liegt bei Frauen auf
dem rechten Handriicken, bei Mdnnern umgekehrt, dabei einatmen und Anus und
Beckenboden hochziehen. Bei der Abwdrtsbewegung von K6 22 nach K6 4 ausatmen,
entspannen.

Wirkung: massiert das KonzeptionsgefdB und krdftigt den Beckenboden

Die folgenden Ubungen der ,Adler" und der .Bdr" harmonisieren Kérper und Seele. Sie sind
gut fir Qigong mit Kindern geeignet.

o Der Adler fliegt Bégen®
Ganz oben fliegt der Adler. Dorthin strecken sich auch die Arme, die Handfldchen liegen
aufeinander. Die Fingerspitzen schauen zum Himmel. Diesmal mochte der Adler ganz
elegant zur Erde zuriick gleiten

Majestatisch beschreibt er seine Bogen. Die Hdnde ftun es ihm nach.
Erst gleiten sie nach rechts. Sie sinken bis auf Halshéhe.

€

N

[ Dort machen sie eine Wende und gleiten vor der Brust nach links.

2 www.babyundfamilie.de/Qigong-fuer-Kinder
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Der Adler fliegt noch tiefer. Mit ihm gehen die Hande noch einmal nach

rechts.Der Oberkorper folgt der Bewegung der Hande. Unten angekommen,

steigt der Adler wieder empor, bis er seine Ausgangsposition erreicht hat. —
Wirkung: Macht die Wirbelsdule geschmeidig. Lést Spannungen im Nacken

und Riicken, aktiviert den Energiefluss.

o Der Adler stiirzt auf die Beute®

Wirkung: Schdrfung der Aufmerksamkeit und Konzentration, zugleich anregend und
harmonisierend. Erfahrung der verschiedenen Pole: Oben und Unten, weiter Blick und
scharfer Blick, eine klare zielbewusste Aktion und die Gelassenheit, das Gewonnene wieder
loszulassen, SpaB und Ernst. Die Mischung aus koérperlicher und geistiger An- und
Entspannung schult die Korperwahrnehmung und soll den Kindern Kraft und Energie geben.
Die Ubung erzieht sowohl Gelassenheit wie auch zur Prdzision, schdrft die Aufmerksamkeit
und Konzentration und bietet den Kindern die Méglichkeit, ihre Aggression auszuleben ohne
die Fassung zu verlieren. Der grofe Unterschied zwischen den Polen - dem oben und dem
unten, dem weit schweifenden Blick und dem "ins Auge fassen", der An- und der
Entspannung, der klaren zielbewussten Entscheidung und der Gelassenheit, dem SpaB und
dem Ernst setzt einen starken Energiefluss in Gang, von dem die Kinder sehr profitieren.

"Der Adler stiirzt auf die Beute" ist eine anregende und gleichzeitig harmonisierende
Ubung.

Er breitet seine Flugel
bis in Schulterhdéhe
aus und erhebt sich.
Die Handflachen
schauen zur Erde.

Er kreist und schaut.

Der Adler steht mit
seinen Beinen

in Schulterbreite, die
Knie sind leicht
gebeugt

Der Adler steht fest auf der Erde. Seine Fiie sind schulterbreit voneinander entfernt, die
Knie sind leicht gebeugt. Er verlagert sein Gewicht ein bisschen nach vorne senkt seinen
Schnabel leicht zur Brust und breitet langsam seine Fliigel (Arme) aus. (Die Handfldchen
schauen zur Erde). Er fliegt. Er lasst sich vom Wind tragen und genieft den Weitblick - auf
den Wald, die Seen, die Waldlichtung. Jetzt scharft er aber seinen Blick: "Eine Maus!".

Wir stellen uns links auf die Zehen, heben das rechte Knie und die Fliigel noch etwas hoher
und stiirzen auf die Beute herab. Dabei stoen wir den Schrei "Ha!" aus und fallen in die
Hocke. Die Krallen sind gespreizt auf den Boden gestiitzt, der Blick gebannt. Er hat die
Maus gefangen. Das hat ihm Spa gemacht. Er ist stolz auf sein Konnen. Er lacht und ldsst
die Maus wieder laufen. Zufrieden kehrt er in seine Ausgangsstellung zuriick. Wieder

® aus: Zuzana Sebkova-Thaller, Wurm im Apfel
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breitet er seine mdchtigen Schwingen aus, neigt seinen Schnabel zur Brust und steigt bis
zum Himmel. Dort kreist er und schaut, sieht den grofen Wald - und - eine kleine Maus! Es
durchfdhrt ihn bei diesem Anblick. Alle Muskeln spannt er an. Wir heben das linke Knie,
erheben die Fliigel noch etwas hoher, stellen uns auf die Zehen, stiirzen herab und
schreien: "Ha!" Er fdllt in die Hocke und spreizt seine Krallen. Sein Blick bannt. Wieder ist
er auf sich stolz. Dann ldsst er mit einem Ldcheln die Maus wieder frei und steht wieder
auf und entspannt sich.

R

Er sieht eine Maus: Wir stellen uns links auf die
Zehen, heben das rechte Knie- und die Fligel noch
etwas hdher

- und stiirzen auf die Beute herab

Wir fallen in die Hocke, die Krallen sind
gespreizt, der Blick bannt

Der Adler lasst seine Beute liegen, kehrt in
seine Ausgangsstellung zurtick und lachelt

Der Kranich:

Ein groBer Vogel - der hoch in der Luft schwebt. Er ist der Gegenpol zum
erdverbundenen Bdren. Der fliegende Kranich ist in Asien ein Motiv in
Mythologie und Volkskunst als Symbol fiir ein langes Leben, ja fiir
Unsterblichkeit. Lernen zu Stehen auf einem Bein und dabei verwurzelt
sein wie ein Baum oder unbeweglich wie ein Felsen.

o Der Kranichhals: eine Ubung zum Aufwdrmen

Im schulterbreiten Stand stehen: Die Nase zeichnet einen Kreis nach
hinten, oben, vorne und zuriick, durch das Einziehen des Halses. Die Nasenspitze
zeichnet den grotmaglichen Kreis in die Luft, aber ohne dabei den Hals zu iiberdehnen.

0 Kranich-Qigong: Eines der besten und international auch erfolgreichsten modernen
Qigong-Systeme, bestehend aus sechs Ubungsteilen:

Der erste Teil wirkt speziell auf die inneren Organe, macht es mdglich, Qi aus allen

Richtungen aufzunehmen und wieder abzugeben und verbessert die Verbindung zu Erde und

Himmel.

In der zweiten Ubung werden die Armmeridiane aktiviert sowie Yin und Yang harmonisiert.
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Die dritte Ubung wirkt auf das Konzeptions- und LenkergefdR, die Wirbelsdule sowie die
Meridiane und Gefafe der Beine.

Mit Hilfe der vierten Ubung entwickelt man das Offnen und SchlieBen von wichtigen
Energiezentren.

Die fiinfte Ubung rekapituliert die vorangegangenen.

Die sechste Ubung schlieflich arbeitet mit unbeabsichtigter Ksrperbewegung.

Die Wildgans:

0 Wie eine Wildgans fliegen: eine Ubung aus dem Taiji Qigong

Die Arme wie eine Wildgans bewegen. Die Bewegung beginnt im Dantian, lauft lber die
Schultern und setzt sich geschmeidig wie eine Wasserpflanze iiber die Ellenbogen bis in
die Hdnde und iiber die Finger hinaus fort. Die Aufmerksamkeit verfolgt und steuert beim
Steigen und Sinken zusdtzlich bis in die FiiBe.

Wirkung: Gelenke und Muskulatur der Arme werden weich und

beweglich, ebenso Schultern, Nacken und Hiiftgelenke. Die

Beinmuskulatur wird gestdrkt, der Gleichgewichtssinn geschult.*

Die Schwalbe:

0 Schwalbenkiiken fliegen: Taiji-Elemente zum Beginnen

Stand in etwas breiterer Grundstellung. Das Zentrum etwas weiter sinken lassen, so als ob
man sich auf einen Ball setzt, der dich trdgt. Dabei die Knie etwas weiter beugen. Stellen
Sie sich vor, Thre Hdnde bzw. Laogong liegen auf einem Ball vor Threm Dantian. Lassen Sie
nun ihr Zentrum und Ihre Arme steigen und bewegen Sie Thre Hdnde 6ffnend nach oben
und auBen, als ob Sie kl. Bdlle loslieBen bzw. Schwalbenkiiken fliegen lieBen. Bewegen Sie
sich als Ganzes. Stellen Sie sich vor, die Bewegung kommt aus dem Boden, flieBt in die
Arme und dariiber hinaus. Lassen Sie die Arme und Ihr Zentrum wieder sinken und

beginnen Sie erneut damit, die Schwalbenkiiken steigen zu lassen. Bleiben Sie dabei solange
Sie konnen und magen.®

Der Sperber

o Der Sperber fliegt in den Himmel®:

Grundstellung, zur Seite drehen, linken FuB auf der Ferse abstellen, Laogong rechts zu Le
13/14 links, rechte Hand nach oben 6ffnen/Kranichhand, wieder zuriickdrehen in die Mitte,
beide Laogong iiber Le 13/14 und dantian streifen, groBes Offnen, Dusche, einsammeln und
abschliefen. ” Dann auf der anderen Seite gegengleich ausfiihren.

Der Affe

Tierzeichen: Das letzte Jahr des Affen war 2004. Der Affe gilt als mutig, geistig
beweglich, neugierig, scharfsinnig, ideenreich, tatkrdftig, erfolgreich, von schneller
Auffassungsgabe, aber auch als umtriebig und zu Schabernack aufgelegt.

Eine hdufige Darstellung zeigt drei Affen, die nebeneinander sitzen:

* Mertens W., S. 66
> Tschom A., S. 65
® Tschom A., Ausbildungsskriptum
" Tschom A., Ausbildungsskriptum
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yeite die Ohren, der dritte den Mund zu.

Die dazugehorige Redewendung ist:
"Nichts sehen, nichts héren, nichts sagen".
Diese Symbolik bringt den umtriebigen Geist zur Ruhe.

Bei den folgenden 4 Ubungen geht es nochmals um den Kranich, dann den Affen und da die
Figurenfolge so gestaltet ist, nehme ich auch gleich die Lotusblume (siehe auch S.18) dazu.

o Der weife Affe beugt seinen Korper nach vorne und streckt seinen Schwanz in die
Hahe: Ubung 27 von den 49 Figuren

Grundstellung: Handfldchen schlieBen, Finger verschrdnken, Oberkdrper langsam nach
vorne und unten beugen (Kopf nicht hdngen lassen, sondern leicht nach vorne strecken).
Arme strecken, bis die Handfldchen iiber dem Boden liegen. 3x Anus hochziehen und
wieder entspannen. Handfldchen zeigen iiber den linken, dann iber den rechten FuB und
gehen zuriick zur Mitte. Die Handfldchen streichen den Yang-Meridianen kérperaufwdrts,
(FuBriicken, Waden, hintere Oberschenkel, GesdB, Riicken, bei den Nieren von der
Handfldche auf den Handriicken wechseln, unter den Achseln vor den Oberkérper
bewegen). Arme werden nach oben gestreckt, nach vorne gesenkt, Arme vor dem
Oberkorper ausstrecken, Handfldchen zeigen nach oben, Arme senken, Arme seitlich nach
oben ziehen (Handfldchen nach hinten). Wenn die Arme waagrecht sind, Finger
verschrdnken, Handfldachen nach vorne unten bewegen.

0 Der weiBe Affe zieht seinen Kérper zusammen ( Ubung 28 von den 49 Figuren):
Handfldchen schauen Richtung Boden. In die Hocke gehen, dabei beriihren die Knie

einander. GesdlB nach oben strecken, Anus anziehen. Handfldchen streichen iiber die
FuRricken und die Schienbeine zu den Knien nach oben.

o Ein roter Kranich massiert seine Knie

(29. Ubung der 49 Figuren aus dem Leitbahnen Bewegungs-Qigong):

Grundstellung: nach vor beugen, die Handfldchen streichen iiber die FuBriicken und die
Schienbeine zu den Knien (Konzentration auf die obere Mitte der Kniescheibe (=
Extrapunkt Bein 2). In der Hockstellung kreist man die Knie 3x nach vorne und auBen, dann
3 x gegengleich nach riickwdrts. Die Fusohlen bleiben immer auf dem Boden. Auf
natirliche Atmung achten.

o Der Wind wiegt die Lotusbldtter (30. der 49 Figuren)

Grundstellung: Stell dir vor, du bist eine Lotusblume, die der Wind leicht bewegt.
Konzentration: auf B/ 23 (Shenshu, Nierenpunkt - am Riicken,

in Hohe des NabesMHandfldchen streichen nach oben und bleiben auf

den Nieren. Kreise das Becken (den Oberkaorper dabei fast aufrecht

halten).3x nach dem und 3x gegen den Uhrzeigersinn.

Affe, Badr und Kranich sind auch Teil des Spieles der 5 Tiere, wie folgt auf S. 13.
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Der Bdr

- erscheint auf Grund seiner krdftigen und runden Gestalt erdverbunden und stabil. Er
vereint Kraft und Weichheit.

o Ubung 1 - Der Bir schaut iiber die Mauer®:

Wirkung: Die Ubung
I6st Verspannungen
im Brust- und
Halswirbelbereich
und baut Stress ab.

.Nanu", denkt der kleine Bar. ,Was ist das?"
Eine Mauer tiirmt sich vor ihm auf. Er ist
neugierig, will wissen, was dahinter ist. Seine
FiiBe stellt er ein wenig auseinander und fest
auf den Boden, so dass er sicher stehen kann.
Er lehnt sich gegen die Mauer, die ihm bis zur

Brust reicht, und legt seine Pranken darauf.
Sie beriihren sich fast. Der Bdr reckt seinen

"
Hals und schaut neugierig nach links,
geradeaus und nach rechts. e ﬁ
Plotzlich erschrickt er. Er duckt sich schnell in die Hocke, seine Pranken
halten sich weiter an der Mauer fest. Der Bdr lauscht. Dann richtet er sich
wieder auf und schaut erneut iiber die Mauer. . "

o Ubung 2 - Der Bir geht:

e

L

Der Bdr hat genug gesehen. Er wendet sich zur
@ Seite und frottet davon

Alles wirkt rund an ihm. Er geht langsam und

beddchtig.

Wenn er das linke Bein hebt, hebt er auch K2
seinen linken Arm und ldsst ihn nach vorne kreisen. \ 2
Dabei ist er locker. B~

o

Der kleine Bdr will nicht, dass man ihn von weitem 4
hort. Deshalb tritt er ganz leichtfiBig auf und '
verlagert sein Gewicht immer auf das Bein, das
fest am Boden steht.

" @ Dann hebt der Bdr sein rechtes Bein, sein rechter Arm
e~ schwingt natirlich mit. Und weil der Bdr so vergniigt ist,
brummt er leise vor sich hin - immer wenn er ein Bein auf

@ ¥ die Erde senkt. Dazu muss er krdftig ausatmen. Danach

holt er Luft, wihrend er sein anderes Bein wieder hebt.

Wirkung: Trainiert das Gleichgewicht, gibt neue Energie
und fordert die Konzentration. Noch intensiver ist die
Wirkung, wenn der kleine Bar riickwdrts geht.

& www.babyundfamilie.de/Qigong-fuer-Kinder
® www.babyundfamilie.de/Qigong-fuer-Kinder
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Der Drache

Der Ursprung des Drachen geht mindestens auf das 4. Jahrtausend v. Chr. zuriick.
Gliicksdrachen gelten als Vermittler zwischen Gliick und Schicksal und sorgen dafiir, dass
man von unangenehmen Schicksalsschldgen weitestgehend verschont bleibt. Der
Gliicksdrache bewahrt vor uniiberlegtem Handeln, Mobbing und iibler Nachrede. Wer ihn
an der Kugel vor seinem Bauch streichelt, wird direkt mit den Gliicks- und Schutzgeistern
ihrer Umgebung in Verbindung gebracht. Gliicksdrachen fordern so das private Gliick und
das Gliick der Familie. Das letzte Jahr des Drachen war 2000.

Der Drache gilt als elegant, modisch, entschlossen, ideenreich und )
lebt das kalkulierbare Risiko _
0 Zwei Drachen stellen die Kdmme auf: Figur 31 und 32 von den 49 Figure

Die Handriicken streichen den Riicken nach oben, unter den Achselhshlen kommen sie zum
Brustbereich, die Finger weisen nach oben und streichen den Hals und den Kopf seitlich
entlang nach oben. Arme in die Hohe strecken, Fersen anheben und Beine
durchstrecken. Energie durch den Kopf den Nierenmeridian hinab bis Ni 1 (Yong Quan,
Sprudelnde Quelle)leiten

0 Zwei Drachen spielen mit dem Wasser: Figur 43 von den 49 Figuren

beim Einatmen: Arme seitlich heben (wie umgekehrte Brustschwimm-Bewegungen), Knie
durchstrecken

beim Ausatmen: Arme vor der Brust schliefen, in die Knie gehen, die Knie beriihren
einander. Konzentration: auf KS 8 (Laogong, Palast der Mithe). Mach die Ubung entspannt,
au treibst im Wasser. Die Bewegungen sind leicht und schon, der Geist ist frei von
Gedanken.

Der Fisch

Besonders rote Fische stehen im chinesischen Feng Shui fir Reichtum. Neben den
schlangenférmigen Aquariumfischen - den Arowanas - gelten auch die japanischen Koi
Karpfen, die man auch bei uns in einem Gartenteich halten kann, als besonders Gliick
bringend. Die sog. Drachenkarpfen sind in der Lage, gegen den Strom zu schwimmen und
tiber Stromschnellen zu springen, um angeblich das Paradies zu erreichen. Es gilt auch, wer
seine Ziele gegen alle Widerstdnde verfolgt, wird am Ende die Friichte seiner Arbeit
ernten konnen.

0 Mit dem Schwanz wedeln wie ein Fisch und den Mond anbellen: 7. Ubung der 8 Brokate
Reiterstand: Den Kopf kreisen, das Gesdl schwenken und das Herzfeuer beseitigen.
Wirkung der 8 Brokate: Der Charakter der Ubungen zeigt sich durch langsame gleichmaBig
flieBende Bewegungen. Die Meridiane werden gedehnt, die Blutzirkulation im Kaorper
verbessert und die geistige Ausgeglichenheit gefdrdert. Die Folge von Anspannung und
Entspannung, Bewegung und Ruhe regen optimal den Energiefluss an. Diese Formen sind eine
der dltesten in China

o Ein schwimmender Fisch schwingt seine Flossen: Ubung 44 von den 49 Figuren
Grundhaltung: Korperdrehung nach links. Der rechte Arm bewegt sich gleichzeitig mit der
Wirbelsdule harmonisch von rechts nach links. Die Handfldchen zeigen nach unten.
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Korperdrehung nach rechts. Der linke Arm bewegt sich gleichzeitig mit der Wirbelsdule
von links nach rechts. Der andere Arm ist jeweils abgebogen.

Stell dir vor, du bist ein Fisch, der im klaren Wasser schwimmt. Du schwimmst mihelos und
entspannt. Du kannst alles erreichen, was du willst: nichts kann dich behindern.

Wirkung: fordert die Ausgeglichenheit und das Selbstbewusstsein

Der Hahn

Das letzte Jahr des Hahns war 2005. Der Hahn gilt in China als entschlossen
stolz, zuversichtlich, offen, vital und geschdftstiichtig. Der Hahn ist

auch ein Symbol fiir eheliche Treue. Die Farbe Gold steht fiir die

kaiserliche Macht.

o Ein goldener Hahn steht auf einem Bein: 47. Ubung der 49 Figuren
Energie aus dem Universum aufnehmen, Korper strecken, das linke
Bein anheben und absenken. Stellen das Bein auf den Boden, senke die
Arme (Handfldachen zeigen nach unten). Energie aufnehmen, Korper

_ "‘ strecken. Hebe das rechte Bein, beide Arme tragen die Energie des

' "114 Universums. Energie zur Sprudelnde Quelle (Yong Quan) leiten.

. Arme vor dem Korper senken

Der Hase

Das letzte Jahr des Hasen war 1999. Der Hase gilt als gesellig, hat gute
Menschenkenntnis, ist diplomatisch, steht Hilfsbediirftigen bei und ist interessiert an
Alternativmedizin. Der Hase wird im Westen auch als Kaninchen bezeichnet.

6. und 7. Ubung der 49 Figuren:

o Einen Blume unter Bldttern verstecken:

Mit den Handfldchen iliber GesdB und Wirbelsdule nach oben
streichen, dabei Fersen heben, auf die Zehen stellen, Handriicken
unter den Achselhdhlen nach vorne oben iiber Brust und Kopf
streichen, dabei langsam tief einatmen.

Konzentration auf die Kérperteile, die mit den Handen beriihrt werden.

o Futu (Ma 32, Kauernder Hase) schlagen:

Schnell ausatmen, gleichzeitig kraftvoll auf die Fersen zu Boden schnellen und in die
Hocke gehen, dabei den Laut ,Hej!" schreien und dabei mit den Handriicken auf Futu,

(4 Finger breit oberhalb der Kniescheibe etwas auBenseitig) schlagen.

Die Katze

In der Kunst ist die Katze ein Symbol fiir Willens- oder Gedankenfreiheit. Die Augen der
Katze erinnern an das Zu- und Abnehmen des Mondes - sie symbolisieren auch die
Herrlichkeit der Nacht (Leuchten in der Dunkelheit) - die Katze ist ein Nacht- und
Mondtier (Mondsymbol) - sie verkorpern Boses und den Tod - erst in neuerer Zeit kann die
Katze manchmal auch als Gliicksbringer gedeutet werden. Katzen haben in der Symbolik
weiterhin die Bedeutung von Heimlichkeit und Begierden. In der Abendldndischen Kultur ist
die Katze eher die Verkérperung von Ungliick (auch Katzen als Vertraute der Hexen). Als
Traumsymbol deutet die Katze auf Individualitdt und sie verkorpert die Gefiihlsseite des
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Trdumenden.

o Dle Katze wischt sich™: fiir eine na‘rur'llche Bewegung

auf beide Beine gut verteilt. Die Hdnde werden wechselseitig locker
von Ohr zu Ohr geschwungen. Dabei schwingt immer abwechselnd eine Hand

zum gegeniiberliegenden Ohr, die andere locker zur Seite. Der Blick bleibt nach vorne
gerichtet, das Zentrum dreht ein wenig mit. Bewegen Sie dabei gut den Schultergiirtel
durch.

Das Nashorn m

0 Nashorn trinkt Wasser':

Schrittstellung: das Gewicht wird auf das hintere Bein verlagert und dabei das Bein etwas
gebeugt, die Kniekehlen entspannt. Der vordere FuB steht auf der Ferse in einem kleinen
Schrittabstand. Maglichst mit geradem Riicken und gestrecktem vorderen Bein die Hiiften
beugen (sanft und nur so weit es ohne Anstrengung geht), damit die hintere Beinseite und
der untere Riicken gedehnt werden; Stellung fiir einige Atemziige halten, wieder
aufrichten und noch einige Male wiederholen. Dann die Seite wechseln. Dazwischen immer
wieder ausschiitteln - sanft oder krdftig, wie es angenehm ist.

Die Schildkréte

"Die Schildkrote birgt die Geheimnisse des Himmels und der Erde", sagt man noch heute in
China. Schon in dltester Zeit verglich man ihren Panzer mit der Walbung des Himmels, ihre
Unterseite mit der flachen Scheibe der Erde.

o Der Schildkrétenhals - zum Aufwdrmen:

Grundstellung: Die Schildkrote wacht auf und schaut in den Himmel (die Nasenspitze
beschreibt einen Kreis nach hinten, unten, vorne, oben und zuriick, durch das Einziehen des
Halses. Die Nasenspitzezeichnet den groftmdglichen Kreis in die Luft, aber ohne dabei den
Hals zu iiberdehnen. Anschliefend sollte die oben beschriebene Ubung des Kranichhalses
gelibt werden.)

o Die Schildkrote?:
Aufrechter Stand mit etwas mehr als schulterbreiter FuBstellung: Die Arme werden in
einer Art Schwimmbewegung nach vorne bewegt, die Beugung erfolgt in den Leisten. Dabei
den Riicken locker und etwas gestreckt ,mitnehmen”. Die Arme wieder zuriickziehen und
sich aufrichten. Einige Wiederholungen der Schwimmbewegung und dazwischen immer
wieder ausschiitteln.

o T

10 Tschom, A., S. 42
11 “ S. 45
12 Tschom, A., S. 50
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4.3.Das Spiel der finf Tiere - Wuginxi
Das Spiel der 5 Tiere ist eine alte, weit m *
zuriickreichende iiberlieferte Qigong Form. Hua Tuo - ein chinesischer Arzt lebte im
2. Jahrhundert. Er orientierte sich an den Bewegungen der Tiere und entwickelte diese
Formen fiir: Hirsch, Affe, Bdr, Adler und Tiger.

Durch das Hineinschliipfen in das jeweilige Tier werden die verschiedenen Elemente in
ihrem Wesen und in ihrer Verschiedenheit kérperlich erfahrbar. Das Spiel verkérpert ein
Hauptgeriist der traditionellen chinesischen Medizin und steht in direktem Zusammenhang
mit der daoistischen Lehre von den fiinf Elementen. Hier werden die Zusammenhdnge von
Naturkrdften, Korper und Geist, von immer wiederkehrenden energetischen Zustdnden
beschrieben. Nach chinesischer Anschauung treten die fiinf Elemente in allen
Erscheinungen des Kosmos zutage: in den Himmelsrichtungen, in den Jahreszeiten, im
Klima, in den Pflanzen und Tieren, im Menschen. Die einzelnen Sinne, Organe und Gewebe
der Lebewesen werden Elementen zugeordnet, ebenso Gefiihle und geistige Fdhigkeiten.
Die Elemente sind Krdfte, die einander das Gleichgewicht halten, sie erzeugen sich
gegenseitig, wandeln sich ineinander um und ddmpfen sich gegenseitig ein. Wenn die
Kraftverhdltnisse der Elemente ungleich sind, dann duBert sich das beim Menschen in
Unbehagen und Krankheit. Sind die Elemente im Gleichgewicht, findet man Harmonie und
Gesundheit. Jedes Tier wird einem der fiinf Elemente bzw. einem Organpaar zugeordnet.
Bei den Ubungen werden die Bewegungsabldufe und die Ausdrucksvarianten der einzelnen
Tiere nachgemacht - die inneren Strukturen der Tierbewegungen beschrieben - die Art zu
gehen, sich zu orientieren, zu jagen, zu spielen, zu beobachten, sich zu bewegen - und dies
ins menschliche Verhalten ubersetzt. Diese Methode eignet sich hervorragend dafiir, um
mit aufgestauten Aggressionen umgehen und diese befreien zu konnen. Es gilt die
ursprungliche ,Wildheit", die auch dem Menschen innewohnt, neu zu entdecken.

Diese Lebensgefuhle und Krdfte, wie z.B. Erdverbundenheit (Bdr), Leichtigkeit (Kranich)
oder Mdchtigkeit (Tiger) konnen durch die Bewegungs-Formen erfahren werden.

Jedes der funf Tiere hat fiinf, ihm zugeordnete Bewegungen.

Der Hirsch

Der Hirsch ist eine hochragende - stolze und sehnige Gestalt und wird dem

Element Holz zugeordnet. Er steht somit in Bezug zu den Organen Leber

und Gallenblase und dient als Vorbild, weil er ausdauernd laufend und gut springen kann und
iber starke Bdnder, Sehnen und Muskeln verfiigt. Durch das Uben werden Bénder und
Sehnen gestdrkt und die Gelenke beweglicher. Die ausdehnenden Bewegungen des Hirsches,
das "Ziehen an den Knochen", eignen sich besonders fiir dltere Menschen. Da sich hdufig
die Sehnen im Alter zusammenziehen, das Bindegewebe locker wird und die Gefahr der
Verkrampfung besteht.

Das Spiel des Hirschen soll die Stimmung heben, Verdauung und Stoffwechsel anregen,
sowie Wirbelsdule und Niere starken.

Ein Wechsel von Spannung und Entspannung, von Ausdehnung, Streckung und
Zusammenziehen. Korperliche Spannung folgt dem Muster von emotionaler Spannung,
Frustration und unterdriicktem Zorn.

Im positiven Sinn hat sie zu tun mit Selbstbehauptung und Durchsetzungskraft
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Eine regelmdBige Offnung der Leberenergie 6ffnet den Qi- und Blutkreislauf im ganzen
Korper und regt die Gallenfliissigkeit an. Ein gestautes Leber-Qi hingegen, hemmt den
ganzen Qi-Kreislauf. Dies fiihrt zu Unruhe, leichter Reizbarkeit und zu einer stdndig
besorgten Einstellung. Durch regelmdBiges Uben der Hirschiibung wird das Leber- Qi
gestdrkt.

Der Tiger

Tierzeichen: Das ndchste Jahr des Tigers ist 2010. Der Tiger ist bekannt

fir brillante Konversation und unerwartete neue Ideen und gilt als warmherzig,

liebevoll, unkonventionell und erfolgreich und ist charakterisiert durch seine
Furchtlosigkeit - innere Ruhe - und eine mdchtige und vitale Schnellkraft.

Der Tiger wird dem Element Wasser zugeordnet. Die Tigerform ist also in enger
Verbindung mit den Organen Niere und Blase. Die Niere hat in der TCM eine ganz zentrale
Rolle. Sie kontrolliert die Korpersdfte, beheimatet das Ursprungs Qi und baut die Essenz
Jing auf. Sie fordert das Wachstum und erhdlt die Jugend und ist das zentrale Organ fiir
gesunde Sexualitdt und Fruchtbarkeit. Riickenprobleme, Menstruationsstorungen und
sexuelle Funktionsstorungen konnen ihre Ursache in einem geschwachten Nieren Qi haben.
Die Tigeriibung krdaftigt Gelenke, Knochen, Sehnen, Bander und Muskeln gleichermafen. Die
Bewegungen wirken wie eine Massage und stdrken Riicken und Nieren. Weiters ist die
Ubung bei Knie- und Beinschwiche sehr zu empfehlen. Der Tiger beeindruckt durch seine
Kraft und seinen starken Korper, er kennt keine Angst, weil er alle besiegt.

o g
b
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5. PFLANZENSYMBOLE AUS DER CHIN. GESCHICHTE UND PHILOSOPHIE.
5.1. Anwendung im Qigong

Schon bei der Frage: Wo soll man Qigong iiben? Spielen Pflanzen eine wichtige Rolle.

Nach Qingshan Liu" iibt man am besten .an einem ruhigen Ort in freier Natur mit frischer
Luft und geeigneter Pflanzenwelt. Viele Pflanzen iiben einen Einfluss auf unseren Korper
aus, insbesondere Nadelbdaume (Song Shu). .Song" bezeichnet die Gattung der Nadelbdume
und bedeutet im heutigen Chinesisch auch .locker, entspannt®. Ihr Qi wirkt auf uns
besonders entspannend und beruhigend. Bei einem Spaziergang im Wald kénnen wir erleben,
dass der Atem leicht wird und die Luft besonders erfrischend ist. Von den Nadeln kdonnen
wir besonders viel positives Qi spiiren und aufnehmen. Natiirlich sind auch Laubbdume wie
zum Beispiel Ahornbdume, Eichen und Trauerweiden sehr gut geeignet. Sehr zu empfehlen
ist das Uben It. Liu auf einer frisch gemdhten Wiese, weil dann das Qi sehr stark ist.
Anders ist das z. b. beim Oleander. Er ist bekanntlich giftig und hat ein sehr gespanntes
Qi. Von ihm konnte man negative Einfliisse aufnehmen und bei sehr sensiblen Personen kann
er auch Schmerzen verursachen." Allerdings haben nicht alle giftigen Pflanzen schlechtes
Qi. Man sollte durch eigene Erfahrung herausfinden, bei welchen Pflanzen man sich
entspannt und harmonisiert fiihlt. Die Sensibilitdt fir das Qi von Pflanzen ist je nach
Person verschieden.

5.2. Pflanzeniibungsbeispiele

Bdume

5.3. Farben und energetischer Charakter von Bdumen im Vergleich zum
menschlichen Organ-Qi - daoistischen Ubungen mit Baumen

Bdume haben den menschlichen Meridianen vergleichbare Energieleitbahnen und da sie -
anders als Menschen - immer am gleichen Platz verharren, ist die Kommunikation von
himmlischem Yang-Qi und irdischem Yin-Qi, der sich in ihnen vollzieht, sehr regelmadBig,
aufgrund ihrer GroBe sehr stark. Allgemein ist das Qi von Bdumen darum von sehr reiner,
gefilterter Qualitdt. Die Farben ihres Qi, damit ihr energetischer Charakter, sind von
Baum-Art zu Baum-Art verschieden. Die Bdume, mit denen daoistischen Ubungen
praktiziert werden, stehen iber die Farbe ihres Qi in Relation zu den Organen des
Menschen: Das Qi der Leber wird griin beschrieben, ebenso das Qi von Nadelbdumen. Das
Qi des Herzens rot, dem entspricht das Qi von Paulownien, Apfelbdumen und Platanen.
Das Qi der Milz als gelb, ebenso das Qi von Weiden. Das Qi der Lungen als weif}, dem
entspricht das Qi von Pappeln. Das Qi der Nieren als schwarz, das Qi von Zypressen
ebenso.

Man stellt sich den Baum vor als eine Sdule in der jeweiligen Farbe seines Qi und
praktiziert die entsprechenden Ubungen in einem gewissen Abstand zum Baum.

B Liy, S. 38
4 sommergriine oder - in tropischem Klima - immergriine Baume mit glatter Rinde
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Das Ziel dieser Ubungen ist nicht nur, die Energie der Bdume zu spiiren, das Ziel, welches
mit diesen Ubungen erreicht werden kann, ist zundchst die Krdftigung der farblich
korrespondierenden Organe; dann die Fadhigkeit, Energieiibertragungen durchfiihren zu
konnen, auf eine Weise, die es erlaubt, mit den Farben des Qi zu arbeiten. AuBerdem
konnen sich individuell unterschiedliche, latent angelegte Fdhigkeiten, entwickeln, darunter
diejenige, Ling'® - Information - iiber weite Entfernung auszusenden. Die Entwicklung des
Ling hat in der daoistischen Praxis einen hohen Stellenwert.

Die daoistischen Ubungen mit den Bdumen entsprechen den Erfahrungen vieler
Generationen von Ubenden, sie wurden in Jahrhunderten kontinuierlicher Arbeit entwickelt
und verbessert, bis sie ihre heutige Form erhielten.

Manche Bdume sind fiir den energetischen Austausch nicht so gut geeignet, z.B.
Kastanienbdume, denn diese sind von ihrer Energie her sehr kalt - diese kiihlende
Eigenschaft macht man sich oftmals in siidlichen Ldndern zunutze, um erfrischende Alleen
mit ihnen zu bepflanzen. Auch Nussbdume sind fiir diese Ubungen nicht so geeignet, denn
die Bldtter des Nussbaumes enthalten giftige Partikel - darum halten sie auch vor
Bauernhdusern so gut die Miicken ab - iibt man mit ihnen, besteht das Risiko, diese Partikel
in den eigenen Korper aufzunehmen.

Entsprechend der Erfahrung der Tradition des Daoismus, auf die Guo Bingsen sich bezieht,
wird man vor allem, wenn man sich fiir lingere Zeit direkt an einen Baum anlehnt - so
angenehm sich dies auch anfiihlen mag - viel Qi verlieren.

Die Ubungen werden von Gesunden abends nhach Einbruch der Dunkelheit oder morgens vor
Tagesanbruch praktiziert:

Analog zum Stoffwechsel der Bdume, die ja tagsiiber vermehrt Sauerstoff ausscheiden,
nachts in der Bilanz Sauerstoff verbrauchen, ist auch der Stoffwechsel ihres Qi bei Tag
und bei Nacht nicht der gleiche: nachts geben die Bdume Qi, tagsiiber nehmen sie Q.
Nachts ist es maglich, vorgeburtliches Qi vom Baum aufzunehmen, tagsiiber findet ein
Austausch von nachgeburtlichem Qi statt.

Dementsprechend wird in dieser Tradition nur im Falle von Krebs dazu geraten, diese
Ubungen tagsiiber zu praktizieren, denn Krebs ist eine Erkrankung, die aufgrund von
Blockaden von Blut und von nachgeburtlichem Qi en'rs‘reh’r auBerdem IST es bei dleser'
Erkrankung im Verstdndnis der chinesischen Medizin '
sehr wichtig, viel verbrauchtes Qi auszuleiten.
Gesunde profitieren von diesen Ubungen optimal,
wenn sie nachts praktizieren. Werden sie

morgens vor Tagesanbruch geiibt, wird man
feststellen, dass man fiir den ganzen Tag Energie
getankt hat. Auch die Bdume gedeihen, mit denen
auf diese Weise praktiziert wird, sehr gut: selbst
wenn der Mensch nachts mehr Qi von ihnen
aufnehmen kann als tagsiiber, wird auch der
Stoffwechsel der Bdume wihrend dieser Ubungen
angeregt.

> Ling: die wirkende Kraft des Shen, der Geist tritt in Aktion
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Zhan Zhuang - Stehen wie ein Baum

Zhan Zhuang bedeutet ,Stehen wie ein Pfahl/oder wie ein/e Sdule/Baum®. Es geht hierbei
um das Einhalten von Positionen iiber eine bestimmt Zeit. Es gibt verschiedene Formen von
Bein und Armstellungen, sowie verschiedene Formen der inneren Arbeit. Zhan Zhuang ist
genau hierdurch eine enorme Herausforderung und dazu eine Ubung, die keinerlei Aufwand,
Raum und "Abspeichern von Bewegungssequenzen" erfordert. Hat man erst die
anfanglichen Hiirden inneren Widerstandes liberwunden und iibt regelmaBig, so beginnt man
bald erste Friichte zu ernten und entdeckt, dass diese Ubung tatsdchlich entspannend und
wohltuend sein kann

Natur-Sein - Ich bin mit ....:. Betrachten Sie den Baum oder die Blume, lassen Sie Ihren
Atem flieBen und stellen Sie sich nun vor, Sie schwingen mit diesem Baum, dieser Blume
mit. Alles in Thnen atmet diesen Baum, diese Blume. Lassen Sie sich Zeit und bleiben Sie
einige Zeit dabei. ,Ich bin mit ... , bedeutet gleichzeitig, Sie selbst zu sein und mit etwas
auch Anwesendem mit-zu gehen....'°

Wie Bdume stehen wir Menschen inmitten der Elemente und ziehen unsere Kraft aus
unserer Umgebung. Wir sind tief in der Erde verwurzelt und ndhren uns

von der Kraft der Erde, wir reichen nach oben ins Licht und ndhren uns von der Kraft des
Himmels, wir sind umgeben von luftgefiillfem Raum und atmen durch jede Pore.

Wie ein Baum stehen ist mit Kindern, die nicht zur Ruhe kommen, gut anwendbar.

Wirkung: Mit Hilfe dieser Ubung werden die Energiebahnen im Kérper durchldssiger und
das Energiepotential gesteigert. Ein nicht zu unterschdtzendes "Nebenprodukt" ist eine
gute Erdung. Mit dieser Ubung wird der Kérper auf einen stdrkeren Energiefluss
vorbereitet.
o Die FiiBe stehen schulterbreit parallel fest auf dem Boden. Ein anfdngliches
"Krallen" der Zehen erhoht die Sensibilitat.
e Das Korpergewicht wird gleichmdBig auf beide FiiBe verteilt. Durch ein langsames
Hin- und Herschwingen kann ein optimaler Stand erzielt werden.
o Die Knie werden zur Entlastung und zur besseren Energieleitung leicht gebeugt.
o Die Arme werden vor dem Korper gehalten, als wiirde man einen Baum umarmen.
o Die Wirbelsdule ist aufgerichtet und das Becken leicht nach vorn gekippt. In der
Vorstellung zieht ein leichtes Gewicht am Kreuzbein nach unten.
o Die Vorstellung, am hochsten Punkt des Kopfes zieht ein seidener Faden Richtung
Himmel erleichtert die Aufrichtung.
o Die Zungenspitze hinter den Schneidezdhnen an den Gaumen legen. So wird der
Energiefluss erleichtert und ein "Stau" im Kopf vermieden.
e Wurzeln visualisieren, die aus den FuBsohlen mit jedem Ausatmen tiefer in die Erde
wachsen.
e .. und jetzt entspannen und "sinken" ...
 Die tdgliche Ubungszeit kann zum Anfang ca. 3 bis 5 Minuten betragen."”

' Tschom, A. 136
7 www.herz-gi-gong.de
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Pflaumen-Bliten Qigong:

Qigong fiir die Wirbelsdule mit einem iiber eine Meter langen Stab. Haltungsschwdchen und
Haltungsschdaden wird beim Pflaumenbliiten-Qigong begegnet mit einer Krdftigung und
Dehnung der Riickenmuskulatur, der Bauchmuskulatur und mit Entspannungsiibungen. Das
Pflaumenbliiten Qigong lehrt den Korper auch ein Riicken schonendes Verhalten fiir den
Alltag. Die Bewegungen des Pflaumenbliiten Qi Gong stammen aus der Tradition der Familie
von Andy Susanto (Cai Yi-Shuan).

Die Lotusblite

o0 Lotus-Bliiten Qigong / Qigong fiir Frauen:

Qigong fiir Frauen zur Unterstiitzung von Innerem Wachstum, Weiblichkeit und Schénheit.
Die Ubungen im Lotusbliiten Qigong sind wild, voller Ausdruck, sinnlich, weiblich und auch
erotisch und wild. Die weibliche Kraft wird gestdrkt durch Stdrkung von
Durchsetzungsfahigkeit, Achtsamkeit, Klarheit und dem Spiiren der eigenen Bediirfnisse.
Weibliches Qigong wurde in China von Frau zu Frau weitergegeben.

o Die Bliite 5ffnen und schlieBen/Einrollen und Ausrollen'®:

Aufrechter Stand mit etwas mehr als schulterbreiter FuBstellung. Arme zu den Seiten
offnen, die Ellenbogen etwas sinken lassen und das Kinn in Richtung Brust senken. Dabei die
Brustwirbelsdule (Bereich zwischen Schulterbldttern) nach hinten bewegen, die Arme
umschlingen den Brustkorb, als ob man sich selbst umarmt. Einige Atemziige in dieser
Position bleiben, sanft ,ausrollen® und in die Gegenrichtung bewegen. Nun zieht die
Brustmitte nach vorne und die Arme 6ffnen, strecken und dehnen sich zu den Seiten. Den
Ablauf einige Male wiederholen und dazwischen immer durchschiitteln. Die Bewegungen
groBer und kleiner werden lassen und nach und nach den ganzen Kérper in die 6ffnende und
schlieBende Bewegung mit einbeziehen bis sich Arme, Hdnde und Brustkorb wohltuend

.ein- und ausrollen®.

8 Tschom A., S. 52
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o B Die Atemblume

Der Keim: Stellen Sie sich in die Grundhaltung, die Hdnde auf dem Bauch. Hier ist der Keim
Ihrer Blume. Ziehen Sie die Ellbogen langsam nach vorne bis die Handriicken sich vorm
Dantian beriihren, die Fingerspitzen zeigen nach unten. Zuerst wdchst eine Wurzel nach
unten in die Erde, um dem neuen Spross Halt zu geben. Lassen Sie sich ein klein wenig zur
Erde sinken, indem Sie in allen Gelenken etwas nachgeben. Auch die Fingerspitzen sinken
etwas nach unten.

Die Knospe

Stellen Sie sich jetzt vor, dass ein Spross nach oben aus dem Keim wachst und eine Knospe
bildet. Ziehen Sie die Arme vor dem Ellenbogen her nach oben. Die Handriicken bleiben
zuerst noch zusammen und losen sich gleichmadBig erst, wenn die Hande etwa vor dem Hals
angekommen sind, ohne jedoch den Kontakt zueinander ganz zu verlieren. Die Arme steigen
weiter nach oben, bis sie iiber den Kopf angekommen sind. Die Handflachen schauen sich
jetzt an, die Fingerspitzen beriihren sich, die Schultern werden nicht mit hoch gezogen.
Die Bliite 6ffnet sich

Die Knospe steht in der Sonne und entfaltet sich zur Bliite.

Lésen Sie nun die Finger voneinander und lassen Sie die Arme sanft wie Bliitenbldtter in
einem weiten Bogen nach unten sinken, bis sie vor Dantian wieder zusammenkommen.

Die Fingerspitzen konnen sich leicht berihren.

In der Bliite nach oben

Stellen Sie sich vor, wie die StaubgefdBe in der Bliite nach oben wachsen.

Heben Sie die Hdnde nach oben bis hochstens zur Brustbeinmitte ( Xinwo : Herznest), ohne
die Schultern mit anzuheben.

In der Bliite nach unten

Drehen Sie die Handfldchen ohne den Kontakt zu verlieren nach unten und lassen Sie sie
bis vor Dantian sinken. Jetzt reifen im Fruchtknoten auf dem Bliitengrund die Samen
heran.

Den Samen aussden

Stellen Sie sich vor, wie die Samen sich losen und rund um die Blume zur Erde sinken, oder
mit dem Wind in alle Richtungen geblasen werden. Wenden Sie die Handfldchen zu Dantian
und streifen Sie mit beiden Handen nach hinten, bis die Hande auf dem Riicken ruhen.

Zu den Wurzeln sinken

Im Spdtherbst verwelkt die Blume und die Sdfte ziehen sich in die Wurzeln zuriick. Losen
Sie die Hdnde vom Riicken und gleiten Sie an den AuBen- und Riickseiten der Beine so weit
nach unten, wie es bei gestreckten Beinen maglich ist, im giinstigsten Fall bis zu den
AuBenkanten der Fiife. Der Riicken wird dabei sanft abgerollt, bis der Kopf nach unten
hdngen kann.

Zuriick zum neuen Keim

Bereits im Winter beginnt die Vorbereitung fiir ein neues Blumenleben. Nach der
Wintersonnenwende beginnen die Sdfte mit dem Qi der Erde wieder zu steigen.

Beugen Sie nun deutlich die Knie. Die Hdnde wechseln an die Innenseiten der Beine, der
Korper richtet sich Wirbel fiir Wirbel auf. Dabei streichen die Handfldchen an den
Innenseiten nach oben, bis sich vor Dantian die Handriicken wieder treffen. Sie sind
wieder in der Ausgangsstellung und kénnen die Ubung von neuem beginnen®.

19 www.entspannungstechniken.de
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Die Weide

0 Der Friihlingswind wiegt die Weidenzweige: Ubung 11 der 49 Figuren
Schulterbreiter Stand. Den Kérper um 90° nach links drehen,
mit der rechten Hand die Energie von KG 4 (Quelle der Ahnen)nach KG 22 (Himm/lischer
Kamin) fiilhren, die rechte Ferse dabei anheben, die linke Hand liegt mit dem Handriicken
auf der linken Niere. Korper wieder nach vor drehen (dabei wieder auf beiden FuBsohlen
stehen), mit der Hand die Energie beim Zuriickdrehen des Kérpers von KG 22 nach Kg 4
zuriickleiten. Anschliefend den Kérper um 90° nach rechts drehen, mit der linken Hand die
Energie von KG 4 nach KG 22 fiihren, die rechte Hand liegt mit dem Handriicken auf der
rechten Niere. Kérper wieder nach vor drehen (dabei wieder auf beiden FuBsohlen stehen),
mit der Hand die Energie beim Zuriickdrehen des Korpers von K& 22 nach Kg 4
zuriickleiten. Die gesamte Bewegung erfolgt geschmeidig und entspannt, so, wie der Wind
die Weidenzweige bewegt.
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6. ZUSAMMENFASSUNG/SCHLUSSBETRACHTUNGEN

Qigong ist eine Bewegungs- und Energielehre und Methode bei
der das Umfeld, in dem man iibt, fiir eine gute Entspannung und
Konzentration, eine grofe Rolle spielt. Sich ganz in die Situation und Position eines Tieres
oder einer Pflanze zu begeben, kann hilfreich fiir ein entspanntes und wirkungsvolles Uben
sein und uns vielfdltigste Qi-Qualitdten spiiren lassen. ,Bewundern wir die Schonheit der
Tiere, Fische, Vogel, Blumen, Bdume, Berge, des Meeres-grundes und der voriiber
ziehenden Wolken, sind wir in Kontakt mit ihrem jeweiligen Qi und spiren intuitiv das
Einssein mit ihnen. Wir Menschen sind ein Teil der Natur und teilen uns das Qi mit den
anderen Wesen dieser Erde"?°

Ich biete Kurse im kleineren Rahmen an und habe die Erfahrung gemacht, dass eine ruhige,
angenehme und stimmige Atmosphdre fiir das Praktizieren von Qigong von besonderer
Bedeutung ist. Anfangs habe ich meine Qigong Stunden in einem kommunalen Raum
durchgefiihrt. Dort machte ich aber schlechte Erfahrungen, da der Ldrm des starken
Durchzugsverkehrs aber auch andere Stérfaktoren das Uben beeintrdchtigten. Nun
praktiziere ich im Winter und an weniger warmen Tagen in unserem eingerichteten Keller -
Qigong - Raum. Hier versuche ich mit der dezenten farblichen Gestaltung und Beleuchtung,
guten Diiften, bekommlichen Tees und passender Musik den TeilnehmerInnen Qigong
moglichst angenehm zu machen. Griine Bambuszweige brauchen nicht viel Licht und
verschanern den Raum.

An schonen Morgen oder lauen Abenden fiihre ich meine Qigong - Einheiten im eigenen
Garten, der an einen Laubwald angrenzt, durch. Hier brauche ich eigentlich keine Musik
mehr, da die vielen Singvogel ihren eigenen Gesang auffiihren. In freier Natur ist man dem
Qi schon viel ndher. Allerdings ist man auch vielen Ablenkungen aus der Umgebung
ausgesetzt.

Dazu zwei personliche Beispiele:

*An einem Ubungsvormittag im Garten sah mich eine Teilnehmerin, die mir gegeniiber
stand, plotzlich ganz blass und erschrocken an und flisterte: ,Helga, sieh doch mal auf das
Dach!" Ein Schlangenpaar sonnte und bewegte sich grazios auf unserem Hausdach.
Vielleicht fiihlten sie sich gerade in der Néhe der Qigong-Ubenden besonders wohl.

*Bei einer Kinder-Qigongstunde lagen die Kinder zur kl. Meditation .die Wiiste" auf ihrer
Unterlage in der Wiese. Da kam ein Helikopter und kreiste lange suchend und nicht enden
wollend iiber unseren Garten.

Bei aller Liebe zur Natur - die mittlere Konzentration hatte sich an diesen Vormittagen
leider verfliichtigt.

Die Beziehung, die im Qigong zur Natur geschaffen wird, indem wir "leicht sind wie der
Kranich", "kraftvoll, schén und mutig, aber auch gefdhrlich, wie der Tiger", oder "tapsig,
aber sehr geschickt, kraftvoll und doch gutmiitig, wie der Bdr", ldsst uns in nahezu
schamanischer Weise zu unseren Wurzeln zuriickkehren.

2 Cohen, Kenneth S., S. 29
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Trage immer einen griinen Zweig im Herzen,
es wird sich ein Singvogel darauf niederlassen.

chinesische Weisheit

.Vogellacheln®
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