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Warum solite ich Qi-Gong
praktizieren?

Das regelmaBige Training im Qi-Gong hat neben anderen
gesundheitsférdernden Wirkungen auch nachhaltigen Einfluss auf das

Geflihlsleben und die geistige Ruhe.

Gefordert wird die Entwicklung emotionaler Kompetenz, das heiBt
guter Umgang mit den eigenen Geflihlen sowie denen anderer
‘Menschen. '

Wir begeben uns in einen seelischen und korperlichen
'~ Entspannungszustand. Schauen auf die inneren Landschaften und
steigern unser SelbstbewuBtsein.

Qi-Gong schafft eine aufrechte Haltung der Wirbelsdule und damit ein
optimales FlieBen der Energie.

- Blockaden werden abgebaut
- Entwicklung der Achtsamkeit
- Steigerung der positiven Gefiihle
- Erregungspotential wird gesenkt

Durch bestandiges Tralnmg lernen wir das innere Lacheln - damit 6ffnet
sich das Herz.

Ein Lacheln nach auBen - die Welt 6ffnet sich.

Ein entspannter Mensch
ist ein gesunder Mensch.

(chinesisches Sprichwort)



'Acht Schritte zum Erfolg

. Uben Sie jeden Tag, und nehmen Sie sich 15 - 20 Minuten Zeit fir
Ihre Entspannung.

. Schaffen Sie sich eine Oase der Ruhe. Wahlen Sie sich den
behaglichsten Platz in der Wohnung oder im Garten aus. Gehen
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit ganz nach innen. Stimmen Sie sich
ein, indem Sie Meditations- oder klassische Musik horen, oder
reichern Sie die Luft mit einem Duftdl an. Beginnen Sie heiter und
spielerisch mit den Ubungen.

- Nutzen Sie die Kraft Ihrer inneren Bilder. Unterstiitzen Sie alle
Ubungen mit der Macht Ihrer Phantasie. Stellen Sie sich vor, Sie
befinden sich an Ihrem Lieblingsort und genieBen dort bei
herrlichstem Wetter die Schonheit der Bewegungen.

- Betrachten Sie sich als Mittler zwischen Himmel und Erde, und
stabilisieren Sie mehr und mehr Ihre innere Mitte.

. Wenn Sie sich mit den Ubungen vertraut gemacht haben, steigern
Sie Ihre Trainingsdauer und Ihren Erfolg von Tag zu Tag.

- Leben Sie in Harmonie mit dem Kosmos, und praktizieren Sie das
“innere Lachein”. |

- Tun Sie bewusst tdglich etwas Gutes. Seien Sie stets liebevoll zu
sich selbst.

. Begegnen Sie Ihren Mitmenschen mdglichst mit ehrlicher
Freundlichkeit, Toleranz und Versténdnis. Sie werden erleben, dass
Sie durch dieses Verhalten nicht nur anderen gut tun, sondern
letztlich immer auch sich selbst.



Die richtige Sitzhaltung Der richtige Stand

Vorbereitende Ubungen:

1. Zwischen den Augenbrauen
nach “vorne” entspannen,
weich und weit werden lassen

2. Kurz lauschen
“Fernste Gerausche kurz ins
Ohr eindringen lassen”

3. Das innere Lacheln
- aus den Augen lacheln
- aus dem Scheitel lacheln
- aus der Brust ldcheln

Die Hande auf das untere Dantiem (unter Bauchnabel)
legen und beim einatmen die Ausdehnung sptiren,
beim ausatmen Spannung sinken lassen.



'Die acht Brokate

1. Den Himmel mit beiden Hinden stiitzen
und den Dreifachen Erwarmer regulieren.

2. Den Bogen spannen el
und auf den Adler schieBe
: ({ v ‘!

/ b

3. Die Hinde einzeln heben
um die Milz und den Magen regulieren.

4. Hinter sich schauen
um die 5 Leiden und 7 Kimmernisse zu lindern.

‘und das Herzfeuer beseitigen.

6. Mit beiden Hianden die FiiBe greife
die Nieren und das Kreuz stabilisieren

8. Den Riicken ziehen und riitteln
alle Beschwerden verschwinden.
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Die 18 Gesundheitsiibungen

E ¢
g e & 3
1 Das Qi wecken 2 Den Berg umarmen 3 Der Regenbogen n teilen

£

8 Blick zum Mond

5 Schulterrolien

11 Vom Meeresboden schépfen
und zum Himmel schauen

%

13 Die fliegende Taube

17 Spiel mit dem Ball 18 Das Qi beruhigen



18 Gesundheitsiibungen

Namen

1. Wecken des Qi

2. Offnen und Erweitern des Brustkorbs

3. Einen Regenbogen bewegen

4. Die Wolken auseinander schieben

5. Rollen der Arme

6. Rudern auf einem ruhigen See

kann fir sich allein geiibt, beliebig oft wiederholt werden

7. Mit einer Hand die Sonne heben

8. Kopf drehen und den Mond anschauen

kann fiir sich allein gelibt, beliebig of wiederholt werden

9. Oberkérper drehen, Handflache schieben

Qi Gong nach Lin Hou Sheng und Qingshan Liu

Abfolge und Wirkung

Qi wecken

Meridiane aktivieren

Qi und Blutkreislauf regulieren
beruhigt besonders bei Bluthochdruck
heilend bei Erkrankungen des Herzens
der Leber bei Schiaflosigkeit

Lost Verspannungen im Brustbereich, hilft bei

- Erkrankungen der Lunge wie Asthma

- Herzerkrankungen, Herzklopfen,

- Atembeklemmung u. Druckgefiihl in der Brust

- Neurosen + anderen psychischen Erkrankungen

Gegen Schmerzen in der Lendenwirbelsaule
und des Riickens
fur eine schlanke Taille

Sammeln des urspriinglichen Qi

Kraftigung der Bein- und Lendenmuskulatur

hilft bei Herzerkrankungen und Asthma,
Entziindungen/Beschwerden der Schultergelenke

Gegen Beschwerden an Schultern,
Ellenbogen-und Handgelenken
Asthma, Atemwegsentziindungen
Nierenerkrankungen

Stérkung des Verdauungssystems

hilft bei Entziindungen des Magen-Darm-Traktes
" bei Herzerkrankungen

Festigung der Nervenkraft

erfrischt, schafft klares Gefiihl im Kopf

Entspannung .des Brustkorbs
Tiefere Atmung
gegen Stress und psychische Erkrankungen

Stérkung Milz- und Nierensystem

gegen Lendenmuskelkater und —muskelschwiche
gegen Riickenschmerzen

zur Gewichtsabnahme

Stérkung der Lendenmuskulatur

des Milz-Nieren-Systems

verbessert die Beweglichkeit des Oberkérpers
und der oberen Extremitaten
.bei Beschwerden des Riickens,

der Lendenwirbels&dule und der Beine



10.Wolkenhznde in Reiterhaltung

11.Auf den Meeresgrund greifen

und zum Himmel schauen
kann fiir sich allein gelibt, beliebig of wiederholt werden
auch mit abwechselnder Beinstellung

12.Wellen bewegen
In der Serie 12mal iiben!

13. Die fliegende Taube breitet

ihre Flugel aus

In der Serie 12mal iben!

Kann fiir sich allein ge(ibt, beliebig of wiederholf werden
auch mit abwechselnder Beinstellung

14.Die Faust stossen und den Arm strecken

15. Fliegen wie ein Adler (oder eine Wildgans)

16.Kreisen wie eine Windmiuhle

17.Mit dem Ball spielen wie ein Kind

18.Beruhigen des Qi

gegen Nervenschwiche, Neurosen
bei Magen-Darm-Erkrankungen
(z.B. schlechte Verdauung)

zur Erfrischung des Kopfes -
Starkung des Gedéachtnisses

Starkung der Nieren und der Milz

Kraftigung der Lenden- und Beinmuskulatur

bei Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes
gegen Bewegungseinschrankungen in der Lende
harmonisiert bei Ubergewicht

Starkt Leber und Milz

heilend bei Hepatitis, Lungenerkrankungen
und Nervenschmerzen zwischen den Rippen
bei Nervenschwache und Schiaflosigkeit

Harmonisierend fiir Leber und Milz, hilft bei
- Hepatitis

- Lungenerkrankungen

- Druckgefiihl im Brustbereich

- Herzerkrankungen

- Nervenschwaéche

Foérderung des urspriinglichen Qi

Starkung und Harmonisierung durch innere Kraft

vergrossert das Lungenvolumen

heilend bei Asthma, Bronchitis, Nervenschwiche
Neurosen und Schlaflosigkeit

stérkt die Beinmuskulatur

Ldst innere Spannungen

gegen Nervositét, Schwindel, Nervenschwéche,
Neurosen und ,wenn der Kopf zerspringt"

kann einzeln bei allen chronischen Erkrankungen

gelibt werden: harmonisierend, kérperlich und

geistig befreiend, vermittelt innere Gelassenheit

Fordert den Kreislauf des Qi und des Blutes
erfrischt und harmonisiert

starkt den Geist und weckt die Lebensfreude
gegen Arthritis und Gelenkerkrankungen

Bei Muskelermiidungen, Kraftlosigkeit,

geistiger und kérperlicher Erschépfung

baut die Koérperkrafte wieder auf

gegen Nervenschwiéche

hilft bei Unbeweglichkeit von Hinden und Fiissen
harmonisiert den Bewegungsablauf

hilft bei melancholischen Zustanden

besonders fiir dltere und schwachere Menschen

Bewirkt innere Ruhe und Gelassenheit

gegen Bluthochdruck
Stérungen des Herz-Kreislauf-Systems
und des Magen-Darm-Traktes



Lichtfa rben-Meditation

In China sind farbtherapeutische Ansatze zu einer Theorie
‘systematisiert worden. So wie dein inneren Organe zu bestimmten
Lauten in Beziehung stehen, so entsprechen sie auch bestimmten
Heilfarben. Man kann lernen, diese Farben im Inneren zu sehen, als ob
diese durch die jeweiligen Organe strahiten. Sind die Organe erkrankt,
erscheinen sie im allgemeinen in einem ungesunden Schwarz oder
Grau. Der Patient Ubt sich, die geeignete Heilfarbe dort hinzuschicken
und flhrt so das Qi des Organs zu Gleichgewicht und Harmonie. Man
geht in der Reihenfolge der Finf Elemente vor.

Metall (Lunge) schmilzt, dadurch entsteht Wasser (Nieren),
Nierenwasser erzeugt Holz (Leber), Holz erzeugt Feuer (Herz), Feuer
erzeugt Asche, Sinnbild flr Erde (Milz) und aus der Erde graben wir
Metalle (Lunge. Damit sind wir wieder zum Anfang des Kreislaufs
zurick. :

Alles einatmen geschieht durch die Nase, das Ausatmen durch den
Mund. -

Man nimmt fiir jedes Organ finf tiefe Atemzilige als farbigen Dunst in
das jeweilige Organ und atmet alles verbrauchte als grauen Dunst
durch den Mund aus.

Die Lunge in einem lichtvollen Perlweif3,

die Nieren in einem saphir-, tiefdunklen-Meeres-Blau,

die Leber in einem smaragd-Wald-Frihlings-Grin,

das Herz in einem schonen Rubin-Rot,

und die Milz in einem heilenden, Sonnenblumen-Gelb, wie ein Topas.

Man atmet entspannt und ruhig weiter und wirft einen Blick auf alle
inneren Organe, wie sie im Inneren leuchten, wie finf kostbare
Edelsteine. Man genieBt das Bild so lange man méchte und 4Bt es sich
dann wieder aufldsen und verschwinden, wobei die Aufmerksamkeit
einfach auf den ganzen Korper gerichtet wird.

Flhlen sich die Organe jetzt anders an als vorher?

Wie lebendig fihlt man sich jetzt im Vergleich zum Begihn der
Meditation? '



Schiittellibung

Diese Ubung ist auBerordentlich wirkungsvoll. Sie dient dazu, die
Meridiane (die Energiebahnen im Korper) durchldssig zu machen und
- krankmachendes, schadliches Qi abzuleiten.

Sie wird mormim Stehen ausgeflihrt. Die Lebensernergie, das Qi,
flieBt im Korper entlang der sogenannten Meridiane, die wie Fllsse
den Korper an der Oberflache und im Inneren durchziehen. Wenn
diese Meridiane blockiert sind, kommt es zu Stirungen. Aufgabe
dieser Ubung ist es, die Meridiane durchgangig zu machen und
krankmachendes schédliches Qi aus dem Korper tief in den Boden
abzuleiten. Das Qi wird durch die Vorstellung gelenkt, nicht durch
den Willen! Deshalb ist bei dieser Ubung die jeweilige Vorstellung von
ausschlaggebender Bedeutung flr das Gelingen. Sie gliedert sich in 3
Teile, die immer im Verhaltnis 2 : 2 : 1 stehen sollen.

1. Teil: Das Ordnen der Meridiane mit Hilfe leichter rhythmischer
Schittelbewegungen. die Vorstellung des Ordnens und
Geraderichtens der Meridiane ist sehr wichtig. (4 Minuten lang)

2. Teil: Das Ableiten des schéadlichen Qi Man steht ruhig da, dent
beim Einatmen an nichts und beim Ausatmen stellt man sich intensiv
vor, dass das schadliche Qi durch die Kérpermitte von Kopf bis FuB
wie ein Wasserpegel langsam absinkt und dann durch die
“Sprudelnden Quellen” an den FiBen den Koérper verlaBt und in den
Boden flieBt. Dort wird es wieder rosorbiert. (4 Minuten lang)-

3. Teil: Eine Ruhepause, um das verbliebene Qi im Kbrper neu zu
formieren Man beendet den Gedanken des Ableitens, génnt dem
Kérper etwas Ruhe und die Gelegenheit, das verbliebene Qi neu zu
formieren und frische Qi aufzunehmen. '

Man bleibt eifach ruhig stehen und denkt an gar nichts. (2 Minuten

lang)

Erst dann ist die Ubung beendet.

Schwangere soliten diese
Ubung nicht durchfiihren.

Lage der
Ableitung des Sprudelnden Quellen
schadlichen Qi bzw. “Erdpforten”




Fﬂnf—E!emente-ﬁbung ~Harmonie"

In der chinesischen Medizin und Philosophie kennt man finf Elemente:
Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall. Diese 5 Wandlungsphasen
umfassen nicht nur Naturphanomene, sondern auch Aspekte wie
Erndhrung und Bewegung. Die Ubung stellt einen komplexen
Bewegungsablauf dar, die beliebig oft wiederholt werden kann. Den
Atem [aBt man entspannt und frei flieBen. Die Ubung sollte mit dem
Element ,Erde" beendet werden.

1. Wasser (Haltung = Grundstellung)
versuche, Dir folgendes Bild vorzustellen: ein kleiner Wasserfall,
an dessen FuB sich ein kleiner See bildet, am Ufer des Sees steht
ein Baum fest verwurzelt mit der Erde.
ziehe mit dem Einatmen die Arme durch den Wasserfall bis zur
Waagerechten nach oben, beim Ausatmen gleite mit den Handen
wieder nach unten durch das Wasser, neige dich dabei nach vorn,
gehe etwas in die Knie, die Hande umfahren den kleinen See.

2. Holz die kleinen Finger liegen aneinander, die Hande richten sich -
langsam wieder auf (ein Spréssling wachst der Sonne entgegen
und entfaltet sich). Die Arme bilden die Krone eines Baumes,
stehe fest verwurzelt, neige den Oberk&rper etwas nach li + re
(der Baum wiegt sich sanft im Wind) '

3. Feuer die Hande sinken auf Herzhdhe und bilden ein Tigermaul,
stelle einen FuB leicht schrag nach vorne und schiebe die Hande
vor sich weg, indem du das Gewicht auf den vorderen Fuf3 verla-
gerst (schiebe das Boot Uiber den See). Beide FliBe kommen
wieder nebeneinander + Hande zum Kdérper drehen, mit dem
anderen FuB3 wiederholen

4. Erde breite die Arme weit nach auBBen aus, lasse sie sinken und
kreuze sie in Brusthdhe, 6ffne sie dann mit dem Ausatmen nach
unten bis neben die Hiiften - splire noch einmal die tiefe verwur-
zelung mit der Erde.

Hier endet die Ubung nach mehreren Durchgéngen |

5. Metall drehe das Becken leicht nach links, ziehe beide Arme nach
oben, strecke dich, als ob du nach einem Apfel am Baum reichst.
Die re Ferse 16st sich ein wenig, wende dich wieder zur Mitte und
lasse beide Hande ,am Baumstamm entlang" nach unten gleiten
und wiederhole es auf der anderen Seite.



Entspannung auf vier Bahnen

Diese grundlegende Form der Entspannung des ganzen Kérpers
verlduft in vier Bahnen von oben nach unten: vorn, hinten, seitlich
und in der Mitte,

Die beste Korperhaltung sst ein entspanntes Sitzen mit aufgerichteter
Wirbelsdule. Auch der Kopf ist gerade aufgerichtet.

Die Aufmerksamkeit richtet sich auf den Scheitelpunkt (héchster
Punkt am Kopf). Hier stellt man sich eine sprudelnde Quelle vor, aus
der Energie hervortritt, die dann am Korper entlang flieBt. Zuerst
nach vorne: (iber Stirn Gesicht, Hals, Brust, Bauch, Beine und
hinterlasst Uberll ein angenehmes, entspanntes Gefiihl, bei man am
GroB3en Zeh angekommen ist. Dort bleibt man noch vier Atemzuge
mit der Aufmerksamkeit und geht dann zur 2. Phase.

Die Aufmerksambkeit richtet sich wieder auf den Scheitelpunkt und die
Energie beginnt erneut zu sprudeln und flieBt dieses mal nach hinten:
am Hinterkopf entlang, Gber Hals, Schultern, Riicken, Po, Beine und
hinterlasst wieder Uberall das entspannte, wohlige Gefiihl, bis man im
Kleinen Zeh angekommen ist. Dort verharrt man wieder vier
Atemziige mit der Aufmerksamkeit, bis sie zur 3. Phase geht.

Die Aufmerksamkeit richtet sich wieder auf den Scheitelpunkt und die
Energie beginnt erneut zu sprudeln und flieBt dieses mal zu beiden
Seiten in Richtung der Ohren, Uber die Kiefergelenke, Hals Schultern,
Arme bis zur Spitze des Mittelfingers, wo man wieder 4 Atemziige
verharrt. Die Energie tritt nun aus den Achselhéhlen und flie3t
entlang der Seiten (ber die Hiiften, die BeinauBenseiten bis in den
Vierten Zeh. Dort bleibt man wieder 4 Atemziige und geht dann zur

4, Phase,

Die Aufmerksamkeit richtet sich wieder auf den Scheitelpunkt und die
Energie beginnt erneut zu sprudeln und flieBt dieses mal nach innen
durch den Kérper nach unten. Durch Kopf, Hals, Brustraum und
Bauch mit den Organen, durch die Beine zu den “Sprudelnden
Quellen” an den FiiBen.

Dort verharrt man wieder mit der Aufmerksamkeit 4 Atemzlige lang.

Diese Ubung dient vor allem dem Ausgleich des Blutdrucks.



Phantasie-Reise

Ich stelle mir vor, ich wiirde eine grof3e, breite weiBe Treppe nach
unten gehen, Die Treppe ist sehr eindrucksvoll und geht im Kreis
immer weiter nach unten, bis ich an einer Tiir ankomme. Ich &ffne
die TUr und trete hinaus in eine wunderschdne, blithende Landschaft.
Die Sonne scheint herrlich und ich spaziere einen Weg entlang, der
mich zu einem groflen See fihrt. Es ist so warm, dass ich am liebsten
schwimmen gehen mdchte, das Wasser ist wunderbar klar und
erfrischend. Ich schwimme hinaus und spiire das Wasser als
angenehme kilhle Erfrischung auf der Haut. Ich gleite durch das
Wasser, das mich tragt und umspilt und gelange zu einem
Wasserfall. |

Ich stelie mich direkt unter das platschernde Wasser und geniefBe den
Strahl wie eine Massage. Dann stelle ich mir vor, das Wasser flieBt
nicht nur auf der Haut entlang sondern auch durch den Kdrper
hindurch: durch Kopf, Hals, Rumpf, Arme, Beine, FiiBe und nimmt
alles Unangenehme auf seinem Weg mit nach unten, aus uns heraus.
Es hinterlasst ein angenehmes, kilhles, entspanntes Gefiihl.

Ich schwimme wieder zuriick zum Ufer und lege mich ins Warme
Gras zum Trocknen. Die Sonne erwadrmt und trocknet meine Haut.
Die Warme und Energie der Strahlen dringt durch die Haut in meinen.
Korper und ich genie3e das angenehme Gefiihl noch eine ganze
Weile. ;

Ich mache mir bewusst, dass ich mir diese angenehme Entspannung
selbst gegeben habe und jederzeit in der Lage bin es wieder zu tun.

Mit diesem Gedanken komme ich langsam wieder in den Raum
zuriick.



