Hinweise fur die QiGong-Praxis fir die
Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer meiner Kurse

Erste Vorbemerkung

Allen Kursteilnehmerlnnen mdchte ich — als Erganzung zu meinen mundlichen
Anleitungen und Erlauterungen — mit diesem Text grundlegende Informationen und
eigene Erfahrungen vermitteln, die hoffentlich die eigene QiGong-Praxis bereichern
bzw. den Zugang zu dem, was QiGong ausmacht, erleichtern.

Mir ist bewusst, dass im folgenden Text die wenigen Grundprinzipien der QiGong-
Praxis immer wieder von verschiedenen Seiten erlautert werden, aber ich habe mich
der Gefahr der Eintdnigkeit der Wiederholungen trotzdem ausgesetzt. Ich folge da
dem grolden LaoZi, der im 35. Kapitel schreibt: ,Die Worte, die das Dao spricht, sind
fade und ohne Geschmack. Du schaust und erblickst es nicht, du horchst und horst
es nicht, in seiner Verwendung jedoch kannst du zu keinem Ende kommen®. Mit
Worten die QiGong-Praxis zu erlautern, ist eigentlich ein unmaogliches Unterfangen,
erst mit der praktischen Ubung stellen wir fest, dass gehérte Worte im besten Falle
nur ein Wegweiser flr die eigene Praxis sind. Deshalb sind die folgenden
Erlauterungen nur als Ergénzung zu den praktischen Ubungen in den QiGong-
Kursterminen zu verstehen.

Meine Empfehlung: Den Text in Abschnitten lesen und vor und/oder nach jedem
Abschnitt (zwanzig Minuten) lang eine ausgewahlte QiGong-Ubung praktizieren.

Zweite Vorbemerkung

Eine Jahrhunderte alte Linie von Lehrerinnen und Lehrern hat uns mit den
Ubermittelten QiGong-Formen und deren philosophischen Hintergriinden einen
Erfahrungsschatz hinterlassen, der letztlich nur durch eigenes Uben - also durch die
eigenen Erfahrungen - und im Austausch mit Mitlibenden und Lehrern gehoben
werden kann. Die Beschaftigung mit den philosophischen Hintergrinden ist dabei
hilfreich, allerdings nicht zwingend notwendig, um die Wirkkraft des QiGongs flr sich
nutzbar zu machen. Meinen Lehrern Arpad Romandy und Josef Weber-Bluhm bin ich
allerdings sehr dankbar, mir Einblicke in die philosophischen Hintergriinde verschafft
zu haben. Viele Formulierungen habe ich aus Mitschriften der Vortrédge von Arpad
Romandy entnommen. Fur Interessierte habe ich einige Buchtitel, aus denen ich
weitere Anregungen entnommen habe, im Anhang aufgelistet.

Begriffskldrung: QiGong  # **
Das chinesische Schriftzeichen ,QiGong“ beinhaltet zwei Teile. Der Begriff ,Gong* #*

kann mit ,beharrlich arbeiten mit etwas“ oder ,kultivieren“ ibersetzt werden. ,Qi“ #
ist mit unserem Denk- und Sprachsystem nur schwer zu fassen. ,Qi“ wird unter
anderem auch mit Atem, Odem, Lebenskraft, Energie Ubersetzt. Der Begriff
,QiGong“ kann also mit ,Kultivieren der Lebenskraft* Ubersetzt werden. Die Wurzeln
dessen, was wir heute QiGong nennen, sind im Schamanismus (M. Eliade spricht
von schamanistischen Ekstasetechniken), im Buddhismus, in den
naturphilosophischen Schulen und ganz besonders im Daoismus zu finden. Erst im

modernen China wurde der Begriff ,QiGong" gepragt.



Der daoistische Hintergrund des QiGong

Im alten China wurde vom ,Kultivieren des Dao" oder vom ,Nahren des Lebens”
(YangSheng) gesprochen. Dies weist uns darauf hin, dass QiGong stark in der
Tradition des daoistischen Denkens steht, in der das gesamte Universum (den
Menschen eingeschlossen) als sich entfaltendes Qi verstanden wurde. Es geht
darum, die Harmonie zwischen Himmel, Erde und Mensch (wieder) herzustellen bzw.
aufrechtzuerhalten. QiGong-Ubungen nutzen also das (alte chinesische) Verstandnis
der Bewegungen und der Funktion des Qi, um das individuelle Leben in den
Gesamtzusammenhang des kosmischen Ganzen zu bringen. Die schopferisch
wirkenden Prinzipien der Natur werden in den Ubungen ,nutzbar‘ gemacht, um sich
mit der Totalitédt des Lebens bis zu seinen tiefsten Quellen zu verbinden. Durch diese
Selbstkultivierung von Natur und Leben soll sich der Mensch bewusst als Teil des
schopferischen Potentials der Natur erfahren. Allerdings geschieht dies (nach
Vorstellung der ,alten“ Chinesen) nicht durch ,Tun® sondern durch ,Lassen®. Aktives
Planen und Handeln (Machen) stort die in der Natur schopferischen Prinzipien.
Wendung nach Innen (= Selbstkultivierung), also Ruckkehr zum schopferischen
Quell, zum Ursprung (der Natur) erschlie3t uns - durch die Vertiefung des
Bewusstseins - die Aktivitaten des Seins und fuhrt zur Wiedererlangung der
naturlichen Ordnung des Lebens in uns. Die pulsierende Bewegung des
regenerierenden, formgebenden Yin und des konsolidierenden, bewegenden Yang
lernen wahrzunehmen und ihnen zu folgen, das ist Ziel der QiGong-Praxis. Das
Leben muss nicht gelenkt und kontrolliert werden, es lebt und organisiert sich aus
sich selbst (ziran). Die Aufforderung zum ,Nicht-Tun“ bzw. ,Lassen® (wu) meint, sich
von allen Determinierungen zu befreien (sie bedeuten Starrheit) und statt dessen die
Ruckkehr an den Ursprung des Lebens zu suchen - also weich, durchlassig und
offen zu werden, so dass das Leben in uns sich von Grund auf erneuern kann. Die
Fahigkeit zur Selbstregulation wiederzufinden (zur Quelle des Lebens zurtickkehren)
ist nach altem chinesischen Denken die beste Voraussetzung fur die Erhaltung der
Gesundheit und des inneren Gleichgewichts, zu klarerer (Selbst)Wahrnehmung,
klarerem Denken und besserem Umgang mit sich selbst. Die langsamen
Bewegungen, das ruhige Atmen, die Vereinigung von Atem und Geist und das
Versenkungen bzw. das Eintreten in einen Zustand der Stille (also die Praxis des
QiGong) schaffen den Zugang zu den eigenen, natlrlichen - dem Leben
innewohnenden - Potentialen (Basis von Gesundheit und Gleichgewicht).

Modern ausgedriickt:
Mit QiGong-Ubungen (Kultivierung der inneren Ruhe) wird die Lebensenergie ohne
aullere Hilfsmittel gepflegt, aktiviert, genahrt und harmonisiert. Dies flhrt zur
Steigerung der Vitalitat, zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte. Durch die
ganzheitliche Wirkweise (Aktivierung der Vitalenergie, Starkung des Immun- und
Nervensystems) wird die Bedeutung des QiGong in der Pravention sehr hoch
eingeschatzt.

Krankheiten heilen — bevor sie auftreten.

QiGong und Gesundheit

QiGong ist ein bedeutender Bestandteil der Schatzkammer der TCM (= Traditionelle
Chinesische Medizin). Andere wichtige Bausteine der TCM sind die Lehre von Yin
und Yang, die Lehre der ZangFu (die Organlehre), die Meridian-Theorie, die
Akupunktur, die Lehre der Pharmakologie, Moxa, Tuina (Heilmassage) und die
Erndhrungslehre.



Das Verstandnis von Gesundheit und Krankheit ist in der TCM grundlegend anders
als in der ,westlichen“ Medizin. Disharmonien, Blockaden im Qi-Fluss aufgrund von
aulieren oder inneren Einflissen sind nach Auffassung der TCM Zeichen von
Krankheit. QiGong-Ubungen kénnen helfen den verschiedenen krankmachenden
Einflissen zu widerstehen. Mit dem ,Leer-werden® und dem ,in die Stille eintreten”
und ,Absichtslos-werden® in der QiGong-Praxis wird unter anderem erreicht, dass die
in der Krankheit gebundene Aufmerksamkeit abgeldst und zur Gesundung eingesetzt
werden kann. RegelmaRiges Praktizieren von QiGong-Ubungen kann — durch die
ausgleichende und stabilisierende Wirkung - helfen herauszufinden, was unzufrieden
und krank macht. QiGong kann auch verhindern helfen, aufgrund ,falscher®
Entscheidungen und ,schadigender® Verhaltensweisen in disharmonische und
krankmachende Zustande hineinzukommen oder kann helfen, sie zu Uberwinden.

Was soll beim Uben beachtet werden?

Jede Ubung sollte mit dem Grundgedanken verbunden sein, sich selbst etwas
Gutes zu tun, deshalb ist das ,Nach-innen-lacheln® eine der grundsatzlichsten
Anweisungen. In unserer Wettbewerbs- bzw. Ellenbogengesellschaft ist es ungemein
schwer, sich nicht bewertend, sondern aufmerksam und wohlwollend wahrzunehmen
und (friedvolle) Stille zu genielRen.

Wahrend der QiGong-Ubungen nehmen wir Kontakt mit uns selbst auf. Wir (iben uns
darin gleichmutig nach innen zu schauen und lernen dabei, uns in unserer Ganzheit
freundlich anzunehmen. Unsere gesamte Wahrnehmungsfahigkeit (nach innen und
aulden) wird dadurch geschult. Dies fordert die Harmonie von Korperhaltung,
-bewegung und Atmung. Beim Uben werden durch Kérperhaltung, Vorstellungskraft
(= Binden der Aufmerksamkeit) und die langsamen Bewegungen Impulse und
Signale an unseren Organismus gegeben, die die Kérperfunktionen (Muskel-,
Atemtonus) und den Geist positiv beeinflussen (s.o.).

Jede Ubertreibung, ob bei den Bewegungen bzw. der Kérperhaltung, bei der
Aufmerksamkeit, bei der Ubungsdauer oder bei der Atemfiihrung entspricht nicht der
Geisteshaltung, mit der QiGong wirksam geubt werden sollte, und ist deshalb zu
vermeiden. Es ist ganz wichtig, dass alle Ubungen im richtigen, angemessenem
Mal} (ohne Kraft und Anstrengung) durchgefuhrt werden.

Immer wieder ist es notwendig, auf den Aspekt der ,,Natlirlichkeit und Leichtigkeit*
der Bewegungen, des Atmens und der Aufmerksamkeitslenkung wahrend des Ubens
zu achten. Bescheidenheit und Geduld verhindern dabei den inneren Zwang, das
alltagliche Leistungs- und Erfolgsdenken auch beim QiGong-Uben beizubehalten,
d.h. MaRB und Mitte zu finden. (Wenn wir Reis auf zu heilRer Flamme garen, brennt
er an, wenn die Flamme nicht hei® genug ist, wird der Reis nicht gar.)

Durch die Schaffung einer angenehmen Ubungsatmosphire gelingt es leichter,
sich nicht ablenken zu lassen von Gerauschen und anderen Storungen. Ein freier
Blick auf Blumen, Baume und ein natirliches Gewasser und frische Luft sind ideal,
sollten uns aber nicht daran hindern, in der Wohnung z.B. in einem eigens
gestalteten Bereich zu Uben. Bequeme und angenehme Kleidung, warme Socken
und warme Schuhe ohne Absatze (wegen des besseren Bodenkontaktes und damit
der besseren Erdung) férdern das notwendige Wohlbefinden.



QiGong zur alltaglichen Ubung machen! QiGong hat dann die besten Wirkungen,
wenn sich das Praktizieren in das alltagliche Geschehen einflgt. Zentral dabei ist,
dass mit Zuversicht, mit ganzem Herzen, geiibt wird. Bestindigkeit in der Ube-
Praxis kann nicht durch ,preul3ische Disziplin“ erreicht werden, sondern ergibt sich
hoffentlich durch die Freude an der Bewegung und der Wirkkraft der Ubungen. Wenn
zur gleichen Uhrzeit und am gleichen Ort geiibt wird, kann das Uben in den
alltaglichen Tagesablauf besser integriert werden und es wird sich ein positiv
wirkender Tagesrhythmus ergeben. Es ist ratsamer, taglich kurz, aber regelmafig,
als selten und ausgedehnt zu (iben. Dabei sollten der Ablauf und die Ubungsform
gleich sein. Es ist auch vorteilhaft, in einer Gruppe zu Uben. Dies flhrt zu
regelmaRiger Ubungspraxis und der Erfahrung von Gemeinschaft, Freundschaft und
Vertrautheit, aber auch zur Unterstutzung durch den Austausch von Erfahrungen und
durch Korrekturen. Beim gemeinsamen Uben entwickelt sich im besten Falle auch
ein starkes Qi-Feld. Die Gruppenerfahrung unterstutzt auch das Vertrauen, zu einer
eigenen Ubungspraxis zu finden.

Vertrauen in die eigene Ubungspraxis zu finden, anstatt sich selbst zu blockieren,
aus Angst etwas falsch zu machen, weil die Ubung noch nicht ,von selbst lauft‘, kann
eigentlich nur durch Geduld mit sich selbst und im Entwickeln einer ,Lust* auf das
Uben abgebaut werden.

Du Tor! Meinst Du ich bliihe, um gesehen zu werden? Meiner und nicht der anderen
wegen bliihe ich, bliih™ weil's mir geféllt:

darin, dass ich bliihe und bin, besteht meine Freude und Lust.

Schopenhauer

Grundlegende Ubungsprinzipien

Obwohl es vielen Anfanger/innen anders erscheinen mag, sind die QiGong-Ubungen
im allgemeinen einfach und klar. Erst der Versuch vieler Anfanger/innen bei den
ersten Schritten ,perfekt zu sein, fuhrt zur kdrperlichen Verspannung und dem
Gefuhl und der Angst des Versagens. Sicherlich ist es einfacher gesagt/geschrieben
als getan, aber die Maximen lauten: Entspannung, Ruhe und Naturlichkeit! Im
Einzelnen heilt dies, (1) sowohl physisch als auch psychisch den (oft
selbstaufgebauten) Druck loszulassen, (2) sich darin zu Gben, sich in einen immer
tieferen Zustand von Ruhe und Stille zu versenken, (3) sich nicht zu bemuhen,
keinen Ehrgeiz zu haben, keine Ergebnisse herbeizuzwingen und sich der
naturlichen Entwicklung des Qi zu Uberlassen, Bewegung und Ruhe in ein
ausgewogenes Verhaltnis zu bringen. Sich also nicht an Vorbildern (Lehrenden,
Mitibenden) zu sehr zu orientieren und sich damit selbst unter Druck zu setzen.

Grundpfeiler aller QiGong-Ubungen sind die einander bedingenden und sich
erganzenden bzw. wesenhaft zusammengehorigen Gegensatzpaare

Offnen — SchlieRen
Steigen — Sinken
Fulle — Leere
Yang - Yin

In jeder Ubungsphase, bei jeder Atmung ist die Wahrnehmung der oben aufgefiihrten
Polaritaten von Bedeutung. Allerdings wird sich erst mit fortschreitender
Ubungspraxis das Gespiir firr die Bedeutung dieser Polaritdten entwickeln.
Trotzdem, es ware bedauerlich, die Wahrnehmung fur diese wichtigen Aspekte aller
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Bewegung auch in den Anfangen der QiGong-Praxis auf3er acht zu lassen. Der Qi-
Fluss in uns soll durch das QiGong-Uben wahrnehmbar, unterstitzt und verstarkt
werden. Dies lasst sich mit den Fragen, wo ist bei den Bewegungen das Offnen, wo
ist das Schliel3en (etc.) unterstiitzen. Manche Lehrer sprechen von Toren
(Durchlasse), die beim Beachten der Gegensatzpaare durch Offnen und SchlieRen
aktiviert (den Energiefluss férdernd) werden kénnen.

Die Vorbereitung

Jede QiGong-Ubung wird vorbereitet und abgeschlossen. Es ist wichtig, dass wir
das Eintreten in die Ubung bewusst und aufmerksam praktizieren. Dabei hilft ein
selbst entwickeltes und den heimischen Gegebenheiten und personlichen Vorlieben
angepasstes Ritual (Kerze bewusst anziinden u.a.), um sich einzustimmen und
Atmung, Geist und Korper durch ein ,,lnnehalten in Aufmerksamkeit® zu
beruhigen. Ratsam ist, durch eine immer gleiche bestimmte Kdorperhaltung (z.B.
aufrechter Stand, die Ful3e sind zusammengestellt und werden nach kurzem
Innehalten schulterbreit gedffnet) den bewussten Eintritt in die Ubungsphase
einzuleiten, sich also selbst ein Ritual zu schaffen.

Die Stille ist die Mutter der Bewegung — des Qi

Das wird helfen, immer einfacher in den notwendigen aufmerksamen
Bewusstseinszustand einzutreten. Zur Vorbereitung gehoéren auch selbst
ausgewahlte Ubungen, um die Gelenke zu 6ffnen und durchlassig zu machen bzw.
Muskeln und Sehnen zu dehnen.

Der Abschluss

Ebenso wie die Ubungsvorbereitung ist auch der Abschluss von Bedeutung (ohne
Abschlussibung kann u.U. leicht Unbehagen bzw. Unwohlsein eintreten). Es gibt
diverse Abschlussubungen. Wichtig ist, dass in der Abschlusstubung die Atmung
beruhigt, der Geist leer und der Korper entspannt wird. Empfehlenswerte
Abschlussubungen sind z.B. die Bewegungen in Verbindung mit der Vorstellung
,Offnen und SchlieRen“ bzw. ,Senken*. Bevor aus der Ubung herausgetreten wird
und wieder mit wacher Bewusstheit in den Alltag eingetreten wird: die Hande auf das
untere Dantian legen (evitl. dort kreisen lassen) und die Aufmerksamkeit im Dantian
versammeln. Die Selbstmassage-Techniken sind eine hervorragende Erganzung und
optimaler Abschluss fiir alle QiGong-Ubungen. Versuchen Sie zu vermeiden,
aufgrund auBerer Storungen die Ubung abrupt abzubrechen (Telefon etc.), sondern
schlieRen Sie die Ubung immer in Ruhe (wieder mit einem vertrauten Ritual) ab.

Verbindung von Ruhe und Geldstheit (Wohlspannung)

Um eine Verbindung von Ruhe und Geldstheit zu erreichen, nehmen wir in den
Ubungen die geistige Alltags-Aktivitat zuriick und férdern damit Zuversicht und
Gelassenheit. Dadurch wird die geistige Wachheit und Festigkeit mit innerer Ruhe
und der in uns wohnenden Lebenskraft vereinigt. Allerdings braucht es zum
Zurucknehmen der geistigen Alltagsaktivitaten (Grubeln, Wegtraumen,
Ablenkbarkeit) Bemiihungen und stetiges Uben.

Ein Gedanke kann die stérenden 1000 Gedanken vertreiben
Auch hier ist es wichtig, das richtige Mal}, also einen angemessenen Kraft- und

Energieaufwand einzusetzen. Ruhe und Gel6stheit sind nicht gleichzusetzen mit
Schlaffheit und Tragheit, Wachheit und Festigkeit sind nicht gleichzusetzen mit



Steifheit und Starre. Das richtige Mal} ist an sich nichts Statisches, sondern ein
immerwahrender Prozess des wachen, bewertungsfreien Wahrnehmens.

Vereinigung von Ruhe und Bewegung

Ein wichtiges Ziel der QiGong-Ubungen ist, die Fahigkeit auszubilden, die geistigen
Aktivitaten zuriick zu nehmen und Bewegung, Atmung und geistige Aktivitat mit
einander harmonisch zu verbinden. Die Anweisungen, ,Bewegung in der Ruhe®,
und ,Ruhe in der Bewegung“ deuten an, dass es eines Zustandes geistiger Klarheit
und Wachheit bedarf, um Ausdehnung und Verdichtung in der Bewegung
ausgewogen gestalten zu kénnen. Gleichgewicht, Harmonie der Krafteverteilung und
Ausgewogenheit in der Ubung (und im Alltag) beddirfen in einem
Entwicklungsprozess permanenter, sanfter und aufmerksamer (von innen
kommender) Haltungskorrekturen.

Die Bewegung folgt dem Atem, die Atmung folgt der Bewegung

Obere Leere bei unterer Fiille

Im oberen Bereich unseres Korpers (Kopf, Brust) sollte Offenheit und Leichtigkeit
und im Bereich des Bauches, des Beckens und der Beine sollten Festigkeit und
Stabilitat wirken. Die obere Leere (das beinhaltet auch das Freisein von innerer
Unruhe, sorgenvollen Gedanken etc.) wird am besten erreicht durch das Uben der
unteren Fulle und Stabilitat. Diese wird erreicht, indem der Geist moglichst leer wird
und die Aufmerksamkeit in den Bereich des Unteren Dantian, in die Beine und FuRe
und in die Erde gerichtet wird. Die Grenzlinie zwischen oben und unten ist die
Nabelhdhe. Das Gewahrwerden des Gegensatzpaares ,,Leere und Fiille* ist im
QiGong von groRer Bedeutung und sollte bei allen Ubungen stets beachtet werden,
ohne die anderen oben beschriebenen Gegensatzpaare zu vernachlassigen.

Verbindung von Vorstellungskraft und Qi
Wo das Herz ist, sind die Gedanken;
Wo die Gedanken sind, ist das Qi;
Wo Qi ist, kommen Kraft und Stéarke
Jiao Guorui

Durch Gedanken kénnen sowohl unangenehme als auch angenehme Vorstellungen
ausgelost werden, was wiederum Einfluss auf viele physiologische, geistige und
seelische Vorgange in unserem Korper hat. Wenn es uns nicht gelingt, unsere
Vorstellungskraft von den ,schlechten bzw. ,storenden und ablenkenden® Gedanken
weg, sondern auf die jeweilige Ubung zu richten, werden die Ubungen ihres
wesentlichen Kerns beraubt. Bilder von Landschaften, Seen, Bergen und Wolken
kénnen eine positive Wirkung haben, kdnnen aber auch von der Ubung ablenken.
Mit fortschreitender Ube-Praxis wird es immer einfacher, die geistige Aktivitat zu
beruhigen und damit die Funktionen unseres gesamten Organismus zu regulieren.
Gradmesser ist das eigene Wohlbefinden wahrend und nach der Ubung.

Angemessene Ubungspraxis

Die individuelle und sich andernde Befindlichkeit, Gemutslage und Konstitution, die
Beweglichkeit, die Koordinationsfahigkeit, die Aufnahmefahigkeit und die innere
Einstellung zum QiGong sind ausschlaggebend fur das ,richtige” Mal} in der
Ubungspraxis. Nicht bis zum Uberdruss oder bis zur Uberanstrengung tiben!

Kérperhaltung und -bewegung, Atmung, Ubungsdauer, Ubungsformen miissen
individuell angemessen sein. Wenn ohne Anstrengung, ohne Muhe, ohne
Uberlegung bzw. ohne besonders angestrengte Aufmerksamkeit, aber geschmeidig
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und gelost und mit Selbstvertrauen und mit dem von innen kommenden Lacheln
geubt werden kann, dann ist die Ubungspraxis angemessen.

Je nach Gegebenheit kdnnen individuelle Ubungsformen (Sitzen statt Stehen etc.)
und Vereinfachungen gewahlt werden, hierzu sind aber fachkundige Anleitungen
hilfreich bzw. nétig. Wichtig ist, sich und seinen Fortschritten Zeit einzuraumen.
Ungeduld und Ehrgeiz verlangern nicht nur die Zeit bis zum Ubungserfolg, sondern
machen einen Erfolg eher unmdglich. Im schlimmsten Fall kbnnen auch
gesundheitliche Schadigungen bei langanhaltender falscher Ubungspraxis auftreten.

Zusammenspiel von Uben und Nahren

Der Prozess des Ubens verbraucht durch die Bewegungen und die nétige
Konzentration auch Kraft und Qi, deshalb ist das Besinnen auf das Nahren und
Starken in der QiGong-Praxis von grofer Bedeutung. Nach der Theorie der TCM
nehmen wir aus der Nahrung und aus der Luft/Atmosphare Qi auf. Durch die
bewusste Atemflhrung und die entsprechende Vorstellungskraft (Aufnehmen,
Sammeln des Qi) sollten wir den wichtigen nahrenden Aspekt des QiGongs — also
die Aufnahme von Qi aus der Umwelt — bewusst starken. Besonders die stillen Qi-
Gong-Ubungen (nahren Yin) stehen fir den ndhrenden Aspekt, wahrend den
bewegten Ubungen (Starken Yang) mehr der kraftigende Aspekt zugesprochen wird.

Fortschreiten ohne Eile und Erwartung

Hierzu eine Geschichte. Ein Schiler méchte vom Meister lernen. Voller Erwartung
und Ungeduld fragt er den Meister, wie lange es wohl dauern wird, bis sich
Lernerfolge einstellen. Der Meister antwortet: ,Sieben Jahre®. Daraufhin fragt der
Schuler: ,Und wie lange brauche ich, wenn ich doppelt so viel und mit aller Kraft
ube?“. Da antwortet der Meister: ,Dann brauchst Du mindestens vierzehn Jahre®.

.Wer gelassen und frei von Wiinschen ist,

erhélt sich das wahre Q.

Wer die geistigen Kréfte im Innern bewahrt,

den kann Krankheit nicht angreifen.”

Abhandlungen (ber das naturgemél3e und wahrhaftige Leben im Altertum
Klassiker des gelben Kaisers

Den eigenen personlichen QiGong-Weg finden

QiGong ist kein gradliniger Weg zu sich selbst, zu den eigenen latenten Potentialen,
zu den eigenen Selbstheilungs-Kraften. Der Weg in unsere eigene Mitte, in der das
Selbstbewusstsein und die Selbstbewusstheit verankert sind, fihrt stufenweise hin
zur Selbstwahrnehmung, Selbstentfaltung und bringt uns immer mehr in die Lage,
Selbstverantwortung zu ibernehmen.

Mit fortschreitender Ubungspraxis erlernen wir, uns selbst anzunehmen und uns zu
begegnen und erhalten gleichzeitig ein Instrumentarium an die Hand, mit dem wir die
Konfrontation mit uns selbst Uberhaupt erst aushalten und erfolgreich bestehen
konnen.

Wir kénnen in die Ruhe kommen und Stille wird nicht (mehr) als bedrohlicher
Zustand wahrgenommen. Die in uns wohnende Energie, oft genug schon jahrelang
verschuttet, kommt wieder in Fluss. Dies erzeugt Freude, die an keine
Wunscherfiullung und an keine auftere Zuwendung gebunden ist.



Jede/r, der/die sich intensiv mit QiGong beschaftigt, kann zumindest nachvollziehen,
dass durch das Hineingehen in die Stille eine andere Selbstwahrnehmung, und
andere Bewusstseins-Zustande erfahren werden. Durch diese Erfahrung kann dann
ein anderes Lebensgefuhl und eine veranderte Sichtweise auf ,Dinge an sich”
erreicht werden. Insoweit ist QiGong selbstverstandlich mehr als eine Atem- und
Bewegungstechnik und ganz sicher mehr als eine gesundheitsférdernde MaRnahme.
QiGong fordert eine wahrhaftigere Lebenseinstellung im Umgang mit sich selbst, den
Menschen um sich und der Umwelt.

Die Entwicklung des Inneren Lachelns z.B. ist eine (Lebens)Kunst. Denn dieses
Lacheln kann aus der Tiefe kommen und kann uns mit tief in uns liegenden
Kraftzentren verbinden. In diesem schlichten, meditativen, wachen, klaren,
absichtslosen "aulergewdhnlichen” Zustand entwickelt sich das Gefluhl fur den
Augenblick, fur das Hier und Jetzt, in dem wir leben. Der Moment, in dem Zukunft
und Vergangenheit real sind.

Wach und présent sein im Hier und Jetzt

Die Wirkungen des QiGong sind so vielfaltig wie die Menschen, die QiGong
betreiben, sie hdngen sicherlich davon ab, welche innere Einstellung die Ubenden zu
sich selbst und zu den Ubungen haben, aber vor allem, wie offen sie fir
Veranderungen sind. Es ist deshalb fir jeden Ubenden wichtig, sich selbst und die
eigene Motivation einschlieRlich der hemmenden Einflisse (Skepsis und andere
Widerstande) immer wieder wahrzunehmen und sich nicht zu verurteilen.

Mit und durch das QiGong kdnnen wir lernen, Achtsamkeit in alltagliche
Verrichtungen einflieRen zu lassen. Alle Ubenden kdénnen bei wacher
Selbstwahrnehmung feststellen, wie sehr sich umfassende und grundsatzliche
Veranderungen einstellen, wenn sich aus dem einfach nur ,da Stehen® das Aufrecht-
Stehen entwickelt.

Ebenso verandert sich die Atmung mit fortschreitender Praxis. Es liegt an uns, die
~Wohlspannung“ und innere Ruhe in andere Alltaglichkeiten auszudehnen. Ja, beim
Zahneputzen, in der U-Bahn, beim Warten auf den Bus, in der Schlange vor dem
Fahrkartenschalter usw. kénnen wir unser Uben fortsetzen und uns auf dem QiGong-
Weg weiterentwickeln.

A L | = Atmen, Léacheln, Innehalten

Weitere Hinweise zur Vorstellungskraft und zur Gedankenfiuhrung

Bei den QiGong-Ubungen hat die geistige, gedankliche Aktivitat (also die
Vorstellungskraft) eine wichtige Rolle. Unsere Gedanken und Vorstellungen
beeinflussen alle physiologischen Aktivitaten unseres Organismus positiv, wenn wir
Bilder und Vorstellungen entwickeln, die angenehme, beruhigende Empfindungen
auslosen. Das Zusammenspiel von Vorstellungskraft und Qi-Fluss aul3ert sich z.B.
durch das Erspuren von inneren Bewegungen, durch das Geflhl des
Durchstromtwerdens und durch einen anderen Atemrhythmus. Wird die
Vorstellungskraft zu intensiv eingesetzt, setzt oft eine Verkrampfung ein, die z.B. zu
Kopfschmerzen fuhren kann. Leichtigkeit und Lebendigkeit werden dann nicht
erreicht. Andererseits ist bei einer unzureichenden Vorstellungskraft und
Gedankenflihrung (Traumen und Désen beim Uben) der fordernde Einfluss auf die
innere Bewegung des Qi nicht gegeben.



Die geistigen Aktivitdten (Gedanken) und emotionalen Aktivitdten und
Erregungszustande (Furcht, Zorn, Schrecken, Trauer, Freude, Grubeln/Sorge) sind
Spiegelung und aktive Verarbeitung der auReren Welt. Wenn die geistige Stimulation
durch diese Zustande zu stark ist bzw. zu lange anhalt, kdnnen ein Ungleichgewicht
und Dysfunktionen der Organe auftreten. Mit einer positiven Vorstellungskraft werden
Uberstimulationen also abgebaut bzw. verhiitet.

Hinweise zur Atemfiihrung und zum Atemrhythmus

Vorrangig soll durch die Ubungspraxis eine ,natiirliche Atmung*“ erreicht werden. Das
bedeutet, dass stabil, langsam, fein, sanft, gleichmaRig und tief (nach unten bzw.
innen) durch die Nase ein- und ausgeatmet wird. Es soll nicht aufblahend,
einziehend nach Luft geschnappt oder zwanghaft der Atem gefuhrt werden, sondern
der Atem sollte in den Koérper (passiv) einstromen. ,Das Atmen vergessen®.

Mit der Zeit wird sich ein harmonisches Zusammenspiel der langsamen, fliekenden
Bewegungen mit der naturlichen Atmung und der geistigen Entspannung einstellen.
Dabei wird auch die Phase der ,Nicht-Atmung“ — also die Pause zwischen den Ein-
und Ausatmungsphasen — spirbarer und wirksam. Mit fortschreitender Ubungspraxis
wird sich der Zeitraum der Nicht-Atmung ohne bewusste Anstrengung ausdehnen
und kann dann ausgekostet werden. Denn in dieser Phase werden die meditativen
Aspekte des QiGong sehr deutlich erfahrbar. Es heif3t, dass in diesen Momenten
,das eigene Selbst verschwindet® und ,zum inneren Ursprung zurtckgekehrt wird“.

Wahrend der Geist die Aktion fuhrt, sorgt die Atmung fur das Abgeben, das
Loslassen von altem, verbrauchtem Qi und fur das Neuaufnehmen von frischem Qi.
Wir wissen, wie sehr unser emotionaler Zustand unsere Atmung beeinflusst.
Ausgeglichenheit und innere Ruhe bewirken, dass wir Energie speichern kénnen. Ein
grundlicher Luftaustausch bewirkt eine Zunahme des Sauerstoffs und verbessert
damit die Aktivitat der Zellen. Durch die bewusste Zirkulation des Qi durch die
Meridiane und Kanale werden die Organe und deren Wechselwirkung stimuliert.

Far alle Anfangerinnen, und das sind wir alle immer (nach dem taglichen Aufstehen),
ist es moglicherweise interessant zu wissen, dass es verschiedene Atemtechniken
gibt, aber fur uns reichen die Anweisungen, dass die Atmung stabil, langsam, fein,
sanft, gleichmaRig und tief, aber auf jeden Fall naturlich sein soll. Wir atmen nach
Moglichkeit durch die Nase ein und aus, und betonen in der Regel die Ausatmung,
wobei von Anfangern auch durch den Mund ausgeatmet werden kann. Die Zunge
sollte entspannt sanft oberhalb der Vorderzahne den Ansatz des Zahnfleisches
(Gaumen) beruhren.

Hinweise zur Koérperhaltung und zu den Korperbewegungen

,Wenn die Gestalt nicht stimmt, kann Qi nicht sanft flieRen.
Flie3t Qi nicht sanft, ist der Geist unruhig.”

Ist der Geist unruhig, wird Qi geschwacht
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Die Korperhaltungen und die Bewegungen sind entspannt, naturlich und angenehm.
Oft mag die QiGong-Grundstellung ,Stehen wie eine Kiefer® den Anfangerinnen
unbequem und anstrengend vorkommen.Das weist darauf hin, dass die
Haltungsmuster noch nicht dem Qi-Fluss angepasst sind. Es braucht seine Zeit, um
diese alte-eingelibte Haltung zu verandern, um sich dann diese Qi-Ubung (,Stehen
wie eine Kiefer‘) anzueignen und die Wirksamkeit dieser Ubung spliren zu lernen.



Wichtig beim Stehen und Sitzen ist besonders das von Innen her ,Aufgerichtet-
Sein“. Dies kann unterstitzt werden von der Vorstellung, am obersten Punkt des
Kopfes (BaiHui) emporgezogen zu werden und gleichzeitig nach unten zu sinken und
wie auf einem grolRen Gummiball zu sitzen. Dadurch kann das Schwere nach unten
absinken und wir erreichen die obere Leichtigkeit (oben leicht — unten fest und gut
gegrindet).

Die Bewegungen im QiGong sind (fast immer) langsam und flielRend. Die Hande z.B.
werden ‘wie durch Wasser gezogen’. Eine andere unterstutzende Vorstellung ist,
dass man bei Bewegungen Gummifaden langzieht. Je mehr der Ubungsablauf
verinnerlicht ist, je mehr kdnnen wir unsere Bewegungen aus der Mitte heraus
entstehen lassen.

Eine entspannte, aufrechte Haltung (ob im Sitzen oder Stehen) fordert die
Durchlassigkeit. Alle Gelenke sollen mdglichst durchlassig werden, damit das Qi
diese Passe leicht durchstromen kann. Qi und Blut kdnnen dann flieRen und den
ganzen Korper versorgen. Die Bewegungen sind geldst und geschmeidig, Fulle und
Leere, Yang und Yin, wechseln sich ab. Die wache Aufmerksamkeit unterstutzt die
Entspannung. Durch die Verbindung von innerer Ruhe und entspannter, geistiger
Wachheit entwickelt sich eine ,Wohlspannung®, der QiGong-Zustand.

Gesagt ist nicht gehért
gehort ist nicht verstanden
einverstanden ist nicht ausprobiert
ausprobiert ist nicht gelibt
geubt ist nicht gekonnt
gekonnt ist nicht beibehalten
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LaoZi (Kapitel 16):

Erreiche das AuBerste an Leere, bewahre die Stille in der Mitte

Miteinander entstehen die zehntausend Dinge, ich sehe ihre Riickkehr

All die zehntausend Dinge, ein jedes kehrt zurlick zu seiner Wurzel

Dies heil3t Stille. Stille bedeutet Riickkehr zum Schicksal

Riickkehr zum Schicksal heil3t Dauer. Um die Dauer zu wissen heil3t weise zu sein
Nicht um die Dauer zu wissen, bedeutet riicksichtslos zu sein und wild

Wenn man riicksichtslos ist und wild, fliihrt das Handeln ins Ungliick

Um die Dauer zu wissen, heil3t allumfassend zu sein

Allumfassend zu sein, heilst unvoreingenommen zu sein

Unvoreingenommen zu sein, heil3t kbniglich zu sein

Koéniglich zu sein, ist wie der Himmel zu sein

Wie der Himmel zu sein, heil3t eins zu sein mit dem DAO

Eins zu sein mit dem DAOQO, bedeutet ungeféhrdet zu bleiben bis an Ende der Tage

Allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern danke ich — ebenso wie meinen Lehrerinnen
und Lehrern — fiir die vielen Hinweise und Anregungen auf meinem Qi-Gong-Weg.

Joachim Wirtz
Jahnstralle 3
10967 Berlin

im Friihjahr 2013
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