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FANHUAN GONG

Einleitung

Das »Fanhuan Gong« (&£ %)), oder auch die »Acht Ubungen des Fanhuan Gong« (/\i& i )
genannt, ist eine der traditionellen Ubungen aus dem Bereich des daoisti-
schen Qigong. Sie wurde von Prof. Cong Yong-chun (A 7K #&) nach Europa
gebracht und Uber eine Reihe von Jahren an zahlreiche Schiler weiterge-
geben!. Die nebenstehende Abbildung zeigt Prof. Cong bei einem seiner
Aufenthalte in Deutschland. Prof. Cong hat einen chinesischen Text aus
dem Institut fir TCM der Provinz Fujian mitgebracht (Fanhuan Gong - Pra-
xis der Qigong Heilmethode, [Fuj]), der auch dieser Arbeit zugrunde liegt?
Wahrend der Originaltext fUr ein chinesisches Fachpublikum gedacht wan,
ist die vorliegende Arbeit mehr fUr Interessenten aus dem Westen ge-
schrieben, die das Fanhuan Gong praktizieren und mehr Uber die Hinter-
griinde und die Bedeutung der Ubungen erfahren wollen. Ich habe aus die-
sem Grund auch meine eigenen Erfahrungen aus der Fanhuan Praxis des
»Stillen« und »Bewegten« Qigong einflieBen lassen. Sie sind als Anmerkungen zu den Gedichttexten
kenntlich gemacht. AuBerdem gehen sie natiirlich in die Ubersetzung der Gedichte selbst in nicht un-
erheblichem Mal3e ein. Im Gegenzug habe ich mir erlaubt, solche Teile des urspriinglichen Textes weg-
zulassen, die man bei kritischer Betrachtung vielleicht doch eher unter daoistischer Folklore subsumie-
ren wirde.

Das Fanhuan Gong entstammt der Quanzhen (£ E) Schule des Daoismus, die im 12. Jh. n. Chr.
von Wang Chong Yang EE[5, (1112-1170 n. Chr) gegrindet wurde und die Vereinigung der drei
groBen Geistesstromungen in China (Daoismus, Buddhismus und Konfuzianismus) zum Ziel hatte?. Sie
Ubte zeitweise sogar einigen Einfluss am Kaiserhof aus und war in gebildeten Schichten recht populdr
bevor sie vom Buddhismus verdrdngt wurde. Allen Verfolgungen zum Trotz hat sie bis in die heutige
Zeit Uberlebt und verflgt Uber eine betrachtliche Anzahl von Anhdngern sowohl auf dem chinesischen
Festland als auch in Taiwan, wohin viele Daoisten vor den Verfolgungen der Kommunisten nach der
chinesischen Revolution geflohen waren. Der Ursprung der Fanhuan Ubungen wird noch weiter zu-
riick bis in die Ostliche Han Dynastie (1. Jh. n. Chr) datiert, eine Zeit, in der der erste Kontakt zwi-
schen dem Daoismus und dem aus Indien kommenden Buddhismus stattfand. Solche Datierungen
sind aber nicht unbedingt als historisch gesichert anzusehen.

Auch wenn das Fanhuan Gong dem »religidsen« Daoismus entstammt, beziehungsweise auf die-
sem Weg zu uns gekommen ist, stellt es selbst keine im westlichen Sinne religids gebundene Ubung

' Die Lehraufenthalte Prof. Congs wurden in Deutschland von der Deutschen Qigong Gesellschaft organisiert, die diese
Ubungen auch weiterhin in ihrer Lehrerausbildung vermittelt. Es ist eine DVD erhaltlich, die Prof. Cong bei der Ausfiihrung
des Fanhuan Gong zeigt.

2 Die von mir fir die Deutsche Qigong Gesellschaft angefertigte Ubersetzung ([Fuj]) kann von dort bezogen werden.

3 Mehr dazu in dem recht informativen Artikel der Online-Enzyklopidie Wikipedia Uber den Daoismus
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dar. Ziel und Inhalt ist es, den Fluss der Lebensenergie Qi (5) im Kérper des Ubenden zu stirken und
zu regulieren. Dies dient zum einen der Erhaltung der Gesundheit, es fordert aber auch eine ruhige
Konzentration und Ausgeglichenheit, die unabhingig von sonstigen Lebenseinstellungen oder Uber-
zeugungen des Ubenden von Vorteil sind. hren besonderen Wert entfalten sie als Vorbereitung auf die
stillen (meditativen) Ubungen der »Riickkehr zum Ursprunge, wie das chinesische Fanhuan tbersetzt
werden kann*

Fir die Anhinger der Quan Zhen Schule hatten die stillen oder meditativen Ubungen (#%) |ing
Gong) Vorrang vor den kérperlichen Ubungen, dem sogenannten »bewegten Qigong« (2% Dong
Gong). Sie strebten in kldsterlicher Abgeschiedenheit und durch Verzicht auf Ehe, Reichtum etc. nach
einem Weg der Mitte, in dem auch buddhistische spekulative Vorstellungen und die konfuzianischen
Grundtugenden eine grof3e Rolle spielten. Diesem Weg wird die Mehrheit der im Westen an Qigong
Interessierten verstandlicherweise kaum folgen wollen. Dies sollte aber nicht den Weg zur Praxis me-
ditativer Ubungen versperren, die meines Erachtens gerade dem modernen Menschen nicht weniger
zu bieten haben als die kérperlichen Ubungen. Voraussetzung ist dazu weder die Ubernahme »esote-
rischer« Glaubensinhalte noch eine Haltung des Verzichts gegenliiber dem modernen westlichen Le-
ben, allenfalls eine Offenheit gegentiber neuen Erfahrungen und ein nicht ganz unerhebliches Durch-
haltevermogens..

Um die Erfahrungen sowohl bei den kérperlichen als auch bei den meditativen Ubungen einord-
nen zu kdnnen, ist allerdings ein grundlegendes Verstandnis des Daoismus von grof3em Wert.

Daoismus

Der Begriff des Dao 1& (wortlich: der Weg) spielt in der gesamten chinesischen Kultur eine zent-
rale Rolle, die weit Uber den Horizont des Daoismus als Weltanschauung oder gar als eine Art Religi-
on hinausgeht. An ihm Idsst sich auch exemplarisch der grundsatzliche Unterschied zwischen westli-
cher und &stlicher Weltanschauung verdeutlichen. Man kann Dao eigentlich ganz einfach mit »Der Lauf
der Welt« Ubersetzen. Es ist der Gang, den die Dinge nehmen, wenn sie einfach ihrer eigenen Natur
und der ihrer Umgebung folgen. Man vergleicht das Dao gerne mit dem Lauf des Wassers, das selbst
keine Form hat und sich deshalb allen duBeren Gegebenheiten perfekt anpassen kann — und trotzdem
immer seinen Weg zum Ozean findet. Es ist weicher als irgendein anderes natirliches Material und
trdgt doch im Lauf der Jahrmillionen ganze Gebirge ab.

Der zentrale Begriff des Daoismus fiir diese Art zu leben ist das Wu Wei (& /), was filschli-
cherweise meist als »Nicht-(zielgerichtet)-Tun« Ubersetzt wird. Wei hat aber in seiner Grundbedeu-
tung im chinesischen Satz eine prddikatbildende Funktion. Es wird verwendet, wenn ein Begriff durch
andere erklart werden soll. Man kénnte also Wu Wei besser mit »nicht definieren« Ubersetzen, oder
ausgedeutet: Die Welt nicht in den im Prozess der Sozialisation antrainierten Schablonen wahrneh-
men, sie stattdessen unvoreingenommen, unmittelbar sinnlich erfahren, und unbeeindruckt von gesell-
schaftlichen Normen entsprechend dem eigenen Wesen zu reagieren. Dieser zweite Schritt ware dann
das »Nicht-Tun«. Es versteht sich von selbst, dass das Praktizieren einer solchen Philosophie in Rein-
kultur eine weitgehende gesellschaftliche Isolierung bedeutet, und in der Tat waren die Daoisten im
alten China nicht selten weltabgewandte Einsiedler. Dass dieses Lebensmodell nicht als Vorbild fur ei-
nen modernen Menschen propagiert werden soll, liegt auf der Hand. Das war aber im antiken China
kaum anders. Um zu verstehen, welche Relevanz der Daoismus fiir den modernen Menschen durch

4 Im traditionellen daoistischen Kontext liegt der Schwerpunkt allerdings mehr auf der Erhaltung der Vitalitit, Fanhuan wird
dabei gerne als Umkehr des Alterungsprozesses und »Ruckkehr zur Jugend« interpretiert.

> Man kénnte die Anforderungen am ehesten mit dem Erlernen eines Musikinstruments vergleichen.
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eine entsprechende Ubungspraxis gewinnen kann, ist ein kurzer vergleichender Blick auf die &stliche
und westliche Weltanschauung hilfreich.

Ostliche und westliche Weltsicht

Der Kosmos der westlichen Kultur ist eine Welt, die sich in einer Kette von Ursache und Wirkung
nach Gesetzen entwickelt, die als unabdnderlich und objektiv gliltig angesehen werden. In der jldisch-
christlichen Tradition ist sie das Werk eines Schdpfergottes, der sie in einem voluntaristischen Akt ge-
schaffen hat und nach seinem uneingeschrankten Willen regiert. Aus der Sicht der Naturwissenschaft
hat sie sich nach einem »Urknall« gemdl3 den allgemein glltigen Naturgesetzen, insbesondere der
Physik, entfaltet. Beiden gemeinsam ist die Vorstellung einer von Ursache und Wirkung vorwarts ge-
triebenen Entwicklung und damit einer linearen Zeit — verbunden mit dem Glauben an einen Fort-
schritt, an eine »bessere Zukunft«. Fir die Anhdnger des naturwissenschaftlich orientierten Fort-
schrittsglaubens ist es die vollstaindige Beherrschung der Natur durch den Menschen. Im christlichen
Weltbild ist das Ziel und der Endpunkt die Wiederkehr des Messias, beziehungsweise fUr die Juden
dessen Erscheinen. In beiden Fillen — und letztendlich auch fir die Anhdnger des wissenschaftlichen
Fortschrittes — impliziert dies das Ende eines als vorlaufig betrachteten unbefriedigenden Zustandes
und das Anbrechen eines paradiesischen Endzustandes®.

Der chinesische Kosmos hingegen ist in erster Linie ein gigantisches Muster von Erscheinungen’.
Sein Modell ist der Himmel, an dem sich in unendlicher Abfolge Sonne, Mond und Sterne um die Erde
drehen und die Jahreszeiten und die Generationen einander abldsen. Natirlich wird das Kausalprinzip
nicht geleugnet, es bildet im Gegenteil eine selbstverstandliche Basis fur Entscheidungen und Erklarun-
gen, genauer fUr deren oberflachliche, triviale Ebene.

Wihrend der Westen in seiner Weltanschauung den Schwerpunkt auf die Kausalbeziehungen legt,
die unwillkirlich nach einem Anfang fragen lassen — eine erste Ursache — und eine Entwicklung des
einmal Begonnenen implizieren, sieht der Osten in erster Linie das Muster der zyklischen Erscheinun-
gen der belebten und unbelebten Natur Weder der Ablauf der Jahreszeiten in der Natur noch die
Generationenabfolge legen die Annahme eines ersten Jahres oder eines ersten Menschen nahe. Der
Mensch des Westens begreift sich in erster Linie als Subjekt, als eine Miniaturausfihrung des allmachti-
gen Schopfergottes. Als solchen interessieren ihn weniger die gleichbleibenden Aspekte des Lebens,
sein Ziel ist die Schaffung von »noch nie Dagewesenem«. Dass zur Geburt schlief3lich ein Tod gehort,
nimmt er nur widerwillig als noch ungeléstes Problem zur Kenntnis und verdrangt dieses Faktum nach
Kraften. Der Mensch des Ostens empfindet sich als integraler Bestandteil der Natur: Er hat einen be-
stimmten Platz in ihr; wie alle anderen belebten und unbelebten Dinge auch. Sein Tod ist ein ebenso
natlrlicher Abschnitt des Kreislaufs® wie es seine Geburt war:

Interessanterweise erwdchst aus unserer westlichen Weltsicht eine im ersten Moment paradox
erscheinende Konsequenz. Wihrend der Mensch des Abendlandes sich selbst als Subjekt und Herr
seines Schicksals begreift, der in einer Welt lebt, die sich nach objektiven Naturgesetzen bewegt, sieht
er sich gerade dadurch zunehmend mehr — gesellschaftlich und wirtschaftlich — von sogenannten
Sachzwdngen umzingelt, denen er sich unterordnen muss, obwohl doch eigentlich der Mensch und
sein Wohlergehen der Motor und Mal3stab des gesamten menschlichen Tuns sein sollten. Der sich von

¢ Dieser naive Fortschrittsglaube wird sicher von einem modernen Naturwissenschaftler nicht mehr geteilt werden. Er hat
langst gesehen, dass jedes der Natur entlockte Geheimnis zehn neue offene Fragen aufwirft und dass es gegenwartig wahr-
scheinlicher ist, dass wir unsere natirliche Umwelt unwiederbringlich ruinieren als dass wir sie vollkommen beherrschen.

7 Siehe dazu das sehr interessante Buch Yin und Yang des Berliner Sinologen Frank Fiedeler ([Fie93])

8 Siehe dazu die vierte der Fanhuan Gong Ubungen »Das GroBe Rad bestindig drehen«
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vornherein als kleiner Teil des Universums begreifende Mensch des Ostens dagegen lebt in einem
Kosmos, in dessen Mitte er steht — nicht als Individuum zwar, sondern weil die Welt schlicht und er-
greifend das ist, was er um sich herum sieht. Seine Weltanschauung ist radikal subjektzentriert und den
Platz in der Mitte seines Universums kann ihm niemand streitig machen. Dabei ist sich der Mensch des
Ostens der Relativitdt dieser Weltsicht durchaus bewusst. Vom daoistischen Philosophen Zhuang Ziv
stammt die hintergriindige Geschichte vom Philosophen, der sich nach dem Aufwachen am Morgen
fragt, ob er jetzt der Philosoph Zhuang ist, der getrdumt hat, ein Schmetterling zu sein, oder ob er ein
Schmetterling ist, der jetzt trdumt, ein Philosoph namens Zhuang zu sein.Was wir als nette Geschichte
ohne praktische Relevanz beldcheln, ist flir den Menschen des Ostens integraler Bestandteil seines
Selbstbewusstseins. In der Tat ist schon unsere Unterscheidung zwischen objektiv und subjektiv reich-
lich naiv, weil sie so tut, als gdbe es irgendetwas, was wir nicht letztendlich ausschlieB3lich von unserem
Gehirn prdsentiert bekommen. Die Naturwissenschaft »dst« dieses Dilemma dadurch, dass sie sich
auf solche Phdnomene beschrdnkt, die jederzeit von anderen und an anderer Stelle wiederholt wer-
den koénnen. Alles andere wird verworfen. Im Alltagsleben sind wir geneigt, schlicht das als wahr anzu-
sehen, was unseren Erwartungen entspricht und von der Mehrheit — oder der Schicht, mit der wir uns
identifizieren — geglaubt wird. Bestdrkt durch die unbestreitbaren und als »Wunder« erlebten Errun-
genschaften der Technik und Uberfordert, diese tatsdchlich zu begreifen und ihre immanenten Grenzen
einschdtzen zu kdnnen, sind wir geneigt, alles, was mit dem Attribut »wissenschaftlich« daherkommt,
fir schlechthin wahr zu halten. Tatsichlich hat die Wissenschaft heute fir das Bewusstsein der Offent-
lichkeit einen dhnlichen Stellenwert wie die Kirche im Mittelalter. Vor diesem Hintergrund wird schnell
klar, welche Brisanz die daoistische Aufforderung des Wu Wei entfaltet, wenn sie einerseits als Auffor-
derung zur radikalen Selbstverantwortung begriffen wird und andererseits durch die Ubungssysteme
sowohl des korperlichen als auch des stillen Qigong ein Weg gezeigt wird, diese Selbstverantwortung
nicht nur zu postulieren, sondern auch zu realisieren.

Selbstverstindlich bedeutet die Darstellung der Méglichkeiten daoistischer Ubungspraxis nicht,
dass hier ein Allheilmittel fur alle Probleme der menschlichen Existenz propagiert werden soll. Sowenig
wie die unbestreitbar gesundheitsférdernden Wirkungen der kérperlichen Ubungen des Qigong den
Arzt Uberflissig machen, konnen die Moglichkeit der Meditation in schwereren Féllen eine Psychothe-
rapie ersetzen. Die Praxis daoistischer korperlicher und Meditationstibungen, wie sie etwa das Fanhu-
an Gong bieten, sind aber in jedem Fall eine lohnende Investition an Zeit und Muihe fir alle, die ein
selbstbewusstes und eigenstdndiges Leben anstreben, das ihre eigenen Mdglichkeiten entfaltet und sie
— last but not least — vor unnétigen kérperlichen Gebrechen bis ins Alter bewahren hilft.

Sich auf eine ernsthafte Ubungspraxis einzulassen setzt — wie bereits erwahnt — keinesfalls die U-
bernahme irgendwelcher fremder oder »esoterischer« Glaubensinhalte voraus. Sie sind im Gegentell
kontraproduktiv, weil sie selbst wieder nur Schablonen darstellen, in die die Wirklichkeit gepresst wird.
Es ist aber nicht auszuschlie3en, dass sich im Prozess einer langjdhrigen Auseinandersetzung mit daois-
tischem Qigong das eine oder andere im Leben des Ubenden, seinem Verhittnis zum Leben und zu
sich selbst dndert. Entscheidend ist nur, dass dies aufgrund eigenen realen Erlebens geschieht und nicht
Folge Ubernommener Glaubensvorstellungen ist.

Daoistische Ubungspraxis

Das grundlegende Konzept aller daoistischen Ubungen ist das der Lebensenergie Qi %. Es
entstammt der Beobachtung der natlrlichen Abldufe im menschlichen Kérper und der Erfahrung einer
Ubungspraxis, welche die korperliche Wahrnehmung, die Empfindung, in den Mittelpunkt rickt. Der

? Chinesischer Philosoph und Poet, lebte in der zweiten Halfte des 4. Jahrhunderts vor Chr. Sein Hauptwerk, »Das wahre
Buch vom sdlichen Blitenland, ist auch in deutscher Ubersetzung ([Dsc69]) erhaltlich.
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»Fluss des Qi ist zundchst subjektives Erleben. Dieser Fluss reflektiert natlrlich auch mehr oder we-
niger ausgepragte objektive korperliche Vorgdnge. Ich mdchte das an einem Beispiel erkldren: Die
normale, physiologische Bewegungsrichtung innerhalb des Verdauungssystems ist »von oben nach un-
ten«. Wir nehmen die Nahrung mit dem Mund auf, sie wird durch die Speiserdhre in den darunter
liegenden Magen transportiert, dort vorverarbeitet und an den tiefer liegenden Dinndarm weiterge-
geben, und so weiter bis zum am Ende des Rumpfes liegenden Ausgang. Stuft der Magen bei seiner
Verarbeitung die erhaltene Nahrung als schadlich ein, so wird unverztglich »der Ruckwartsgang einge-
legt, die Flussrichtung kehrt sich um. Subjektiv entstehen Ubelkeit und schlieBlich Erbrechen, worauf
prompt Erleichterung eintritt und derVerdauungstrakt zum gewohnten Ablauf zurlickfindet.

Die Basis aller energetischen Ubungen ist die Tatsache, dass der Energiefluss im Menschen in ge-
wissem Umfang von ihm gelenkt werden kann. Naturlich sind die vitalen Abldufe weitgehend vorgege-
ben und laufen autonom ab, aber dariiber hinaus ist ein weiter Spielraum vorhanden. Der Schltssel zu
diesen Moglichkeiten liegt in der Feststellung: »Die Energie folgt der Aufmerksamkeit«. Mit Aufmerk-
samkeit ist dabei der Fokus der kérperlichen Empfindung gemeint. In den bewegten Ubungen folgt er
jeweils wechselnden Punkten des Kérpers im Bewegungsablauf, in den Ubungen des Stillen Ubungen
Qigong verweilt er Uber einen ldngeren Zeitraum bewusst, ruhig und unangestrengt in bestimmten
eng begrenzten Regionen des Korpers. Es ist deshalb leicht nachvollziehbar, dass eine gut aufgebaute
Serie kérperlicher Ubungen eine Harmonisierung des gesamten Energieflusses erreichen kann, wenn
es dem Ubenden gelingt, mit der Aufmerksamkeit stets an den richtigen Schlisselpunkten dem Bewe-
gungsablauf zu folgen. Der entscheidende Punkt meditativer Ubungen beruht auf der Tatsache, dass ein
langeres Verweilen der ungeteilten Aufmerksamkeit an bestimmten Kérperstellen Prozesse im Korper
in Gang setzt, die ihrerseits Auswirkungen auf die bewusste Wahrnehmung beziehungsweise auf das
seelische Erleben haben. Dies spiegelt eine weitere Schlisselerkenntnis der energetischen Methoden,
dass korperliche und seelische Vorgdnge eine untrennbare Einheit bilden. Die im Westen viel postulier-
te aber in der Praxis immer etwas bemiht wirkende »psychosomatische Ganzheit« ergibt sich ganz
zwanglos, wenn der Mensch als energetisches Wesen begriffen wird. Die in fortgeschrittenen Stufen
der Meditation erlebte, weit dariber hinausgehende »energetische« Einheit mit der Umgebung soll
hier nicht weiter diskutiert werden, weil sie zu weit vom normalen Ichbewusstsein entfernt ist und
auch nur bei sehr langsamer schrittweiser Anndherung in das »normale«, gesellschaftlich geprigte
Weltbild integriert werden kann, dessen stabiles Funktionieren fir die seelische Gesundheit unerldss-
lich ist.

Mit dem Fanhuan Gong verdanken wir Prof. Cong ein auBBerordentlich hochkardtiges System an
kérperlichen und mentalen Ubungen, das kaum ein Mensch in seinem Leben wird ausschépfen kén-
nen. Als erster Zugang zum Qigong ist es eher nicht geeignet, es sei denn man beschrankt sich auf die
leichter zuginglichen Ubungen. Es bietet aber dem Fortgeschrittenen oder jedem ernsthaft Interes-
sierten ein Sprungbrett in die daoistische Selbsterfahrung und Lebenseinstellung und belohnt ihn zu-
sdtzlich durch perfekte gesundheitliche Pravention.

Fanhuan Gong Bewegungsiibungen

Das Fanhuan Gong umfasst acht Bewegungsiibungen, die jeweils viermal wiederholt werden. Die
Beschreibung der Ubungen und die zweizeiligen Gedichte zu jeder Ubung sind dem chinesischen Text
entnommen, den Prof. Cong aus Fujian mitgebracht hatte ([Fuj]). Die Abbildungen entstammen dem
Video, das mit Prof. Cong in Berlin gedreht wurde.

Diese Bewegungsibungen kénnen als eigenstandige Methode zur Bewahrung der kérperlichen
Beweglichkeit, zur Entspannung etc. praktiziert werden. lhren vollen Wert entfalten sie allerdings erst,
wenn sie durch die meditativen Ubungen ergdnzt werden. In dem zitierten chinesischen Text werden
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nur die beiden ersten Schritte des meditativen Teils und diese auch nur sehr kurz skizziert. Obendrein
verwendet der Text eine Sprache, die stark die Handschrift der streng religids geprdagten Quanzhen
Schule tragt. Die EinflUsse religios-daoistischen und buddhistischen Gedankenguts sind in den gesam-
ten Texten zu den bewegten und stillen Ubungen deutlich zu sehen. Sie stéren aber — wenn tberhaupt
— im Kontext der bewegten Ubungen naturgemiB eher weniger, weil dort das Hauptaugenmerk auf
dem Wahrnehmen der Energie und der Ausfihrung des Bewegungsablaufes liegt. In Bezug auf die me-
ditativen Ubungen, die fiir westliche Menschen ohnehin eine hohe Einstiegshiirde bieten, kann die in
tausendjdhriger kidsterlicher Tradition entstandene Geheimsprache zur Beschreibung der gemachten
Erfahrungen sehr wohl abschreckend wirken oder zumindest mehr Verwirrung stiften als Hilfestellung
bieten. Aus diesem Grund wird von mir in den Ubungsgruppen eine Meditation gelehrt, die auf expli-
zite Vorstellungen nahezu vollstandig verzichtet.

I.Ubung: Den Atem durch die drei Dantian fihren — Yi Qi San Qing
—REF

(Gl=!

—R=FEIEM, EHBERES.

B SMEETEE, SELEREZBR.

In dem Gedicht heif3t es:

Das Qi durch die drei Dantian zum Scheiteltor hinausfUhren, ldsst wie von selbst die
|00 GefdBBe durchldssig werden.Wenn das Qi so frei und ungehindert in den Leitbah-
nen des ganzen Korper zirkuliert, dann findet es ganz von allein zurlick zu seiner ur-
sprunglichen Natur.

Anmerkung: Die Bewegungsfolge der Ubung leitet das Qi fortschreitend durch die drei Danti-
an und kulminiert in der gestreckten Stellung, wo im Punkt Bai Huic (B&), dem Scheiteltor; das
durchstrdmende Qi wahrgenommen werden kann. Die Aktivierung dieses Punktes flUhrt zu einer
Harmonisierung des Energieflusses in allen Leitbahnen und zu einer Rickkehr des Qi zu seiner spon-
tanen urspriinglichen Natur: Voraussetzung dafiir ist, dass in der Ubung das Qi gleichmiBig und ohne
Unterbrechung durch die 3 Dantian geleitet wird.

Vorbereitungshaltung

Man steht aufrecht und ruhig und lasst den Atem entspannt und gleichmaBig werden. Die beiden
Beine sind natirlich gedffinet, die Zehen fest in der Erde verankert. Die Zunge liegt oben am Gaumen,
die Lider bedecken wie ein Vorhang die Augen, die Mitte ist aufrecht, entspannt und locker, das Herz

ruhig, der Geist ohne Bewegung, die Vorstellungskraft verweilt beim Dantian. Man verharrt so fur etwa
2 bis 3 Minuten.

1OWartlich: Hundert Vereinigungen

" Im Gedicht ist eine in daoistischen Formeln gebriuchliche Schreibweise des Zeichens Qi verwendet, das vor allem fir
das sogenannte »vorgeburtliche« Qi (e X% Xian Tian Qi) gebraucht wird. Darunter ist der natirliche, unbeeinflusste
Energiefluss des Menschen zu verstehen, im Gegensatz zum »nachgeburtlichen« Qi (&K%, Hou Tian Qi), das die vielfil-
tigen aufgrund duBerer und innerer Stérungen aus dem idealen Gleichgewicht gebrachte Energetik des Alltagslebens be-
schreibt.
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Abbildung:Vorbereitungshaltung

Unteres Dantian ganz klar
THAE Xiatian taiging

Ausgehend von der Ausgangsposition &ffnen sich die Fil3e etwa schul-
terbreit, die Zehen halten sich am Boden fest. Beide Arme hdngen na-
tlrlich herab, der ganze Korper ist locker, die Mitte ruhig und ent-
spannt. Der Atem wird tief bis ins Dantian gefthrt, die Konzentration
geht ganz in den Ort, wo das Qi sich sammelt. Der Kérper neigt sich
ganz langsam nach vorne, gleichzeitig werden die beiden Arme natlr-
lich nach vorne ausgestreckt und machen ungefdhr auf der Hohe des
Bauches nach links und rechts eine kreisférmige Bewegung, der Kérper
richtet sich dann wieder auf. Vor dem Bauchnabel drehen sich die
Hande, so dass die Handfldchen jetzt nach oben zeigen. Wahrend der
Kérper nur ganz wenig nach vorne geneigt ist, die beiden Arme nach

vorne oben heben.

Abbildung: Unteres Dantian
Die Klarheit erreicht den karmesinroten Palast
#'= L& Jiang Gong Shang Qing

Die beiden Hinde in einer kreisférmigen Bewegung ganz ruhig und
langsam heben. Sind die Fingerspitzen auf einer Ebene mit der Schulter,
so »setzen sich« die Hande horizontal, so dass die Handflachen nach
oben gerichtet sind. Dann in der Ebene nach rechts und links drehen,
wobei die Fingerspitzen eine kreisférmige Linie bis hinter die Ohren
beschreiben. Die Spitzen der Ellenbogen
folgen nach und werden nach auBen ge-
dreht, bis sie mit den Schultern eine Linie =~ -
bilden. : o

LT

Abbildung: Hande drehen

Oberes Dantian klar wie Jade

JEXETE NiWwanYu Qing,

Wortlich: Lehmkugel'? klar wie Jade.

Die beiden Handflachen mit dem Tigermaul zur Ohrwurzel gerichtet

»tragen nach obeng, bis die Finger in Richtung Himmel weisen. Dann
- drehen sich die Handgelenke, bis die Handflichen zueinander zeigen, und

12 Mit Ni Wan, der Lehmkugel, ist das Gehirn gemeint.

13 Das Tigermaul ist der Winkel zwischen dem gespreizten Daumen und Zeigefinger.
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beide Arme werden senkrecht nach oben gestreckt, bis sie eine gerade senkrechte Linie »von Mitter-
nacht zu Mittag'*« bilden.

Abbildung: Die Linie von Mittag zu Mitternacht
Das Qi zum Ursprung zuruckfihren
5|5 ERTT Yingi guiyuan

Die Handgelenke drehen, so dass beide Handflachen nach vor-
ne zeigen und die beiden Arme langsam herabsinken lassen. Zur glei-
chen Zeit bilden die beiden Oberarme einen Kreis, die Finger und
Handflachen zeigen nach aul3en, so dass sie eine Art Raute bilden. So
sinken die Arme ganz langsam wie eine Schwanenfeder nach unten.

2. Ubung - Sonne und Mond auf einer Tragstange halten - Heng
Dan RiYue

BB A
cl=
HER ARG, MARSERRE.
EEENTE, RERELAEE.

In dem Gedicht heif3t es:

Sonne und Mond auf einer Tragstange halten ist eine Ubung, die das Yin und das Yang in
Bewegung bringt. Das Aufnehmen und das Abgeben des Atems ganz sanft strdmen
lassen und mit der Aufmerksamkeit nicht abschweifen. Warte nicht ab, bis erst deine
Seufzer aus zahnlosem Mund kommen, sondern raffe dich schnell auf zu konsequentem
Uben.

Anmerkung: Die linke Hand trdgt die Sonne, die rechte den Mond. In der Position mit nach Stden
gewandtem Gesicht geht die Sonne links auf. Daher ist die linke Seite die Yang Seite, die rechte ent-
sprechend die Yin Seite.

Sonne und Mond auf einer Tragstange halten
#1EH B - Heng Dan RiYue

Von der Ausgangsposition die beiden Arme nach vorne heben und die Handgelenke so drehen,
dass die Handflachen nach oben zeigen. Wenn die Arme auf Schulterhéhe angekommen sind, be-
schreiben sie in der Ebene einen Bogen nach hinten, bis sie eine gerade Linie bilden, so als wiirde man
Sonne und Mond auf einer Tragstange halten.

4 Die traditionelle chinesische Uhr teilt den Tag in 12 Doppelstunden, so dass Mittag und Mitternacht sich diametral ge-
genlber liegen.
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Abbildung: Sonne und Mond auf der Tragstange halten

Die beiden Berge wegschieben
EHEMILL Yi tui liangshan

Danach die Handflachen zurYin-Seite drehen, d.h.
die Handflichen weisen nach unten. Anschlief3end
richten sich das Handgelenk und die Finger auf (die
Finger zeigen zum Himmel, die Handflichen nach au-
Ben), zugleich krimmen sich die Ellenbogen. Dann
streckt man die Arme wieder; als ob man in Richtung
des Hande etwas wegschieben wollte, das Qi erreicht
das »Handherz« (Handinnenflache, Laogong Punkt).
Danach werden die Handgelenke wieder eben ausge-
streckt.

wollte.

Die Handflachen zeigen zum Himmel und werden
ganz langsam zusammengeflhrt, wie wenn man Sand mit
der Hand schopft, der Kérper ist dabei ganz wenig nach
vorne geneigt. Die Zehen krallen sich in der Erde fest,

Abbildung: Die beiden Berge wegschieben

¥ARES% H Songyao luori

Unterer Riicken aufrecht entspannt, die Sonne sinken lassen

Die beiden Arme bewegen sich kreisformig bis auf Schulter-
breite nach vorne, die Handflachen zeigen nach unten. Der
K&rper macht eine ganz leichte Bewegung nach vorne und
zurlick, die Hande gleichzeitig eine schwingende Bewegung
nach oben, gehen dann auf die Hohe der Ohren zurlick, an-
schlieBend dann schrdg nach oben vorne vom Gesicht weg
und machen nach rechts und links eine Kreisbewegung. Gleich-
zeitig bewegen
sich Oberschenkel,
Hufte und Arme nach unten, ohne dass man nach vorne
oder hinten kippt. Die Endstellung der Beine ist so, wie
wenn man auf einem Pferd reiten wirde. Die Hifte lo-
cker, der Riicken aufrecht wie ein Pfeiler in einer Pagode.
Die beiden Handgelenke gehen kreisférmig in Richtung
der Knieaugen nach unten, wie wenn man in einem Fluss
Sand schopfen und dem Buddha oder dem Koénig opfern
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man zieht den Anus leicht an, um den Punkt Huiyin'> einzuziehen.
Dann wird der Kopf leicht nach unten geneigt, so dass der Scheitel sich
nach oben streckt. Die Handen bewegen sie sich nach vorne (als wir-
de man etwas tragen) bis auf die Hohe der Schultern und gehen dann
vor dem Brustkorb auseinander. Die Bewegung der Arme nach unten

gehdrt bereits zur dritten Ubung,

Abbildung: Schépfen

Ju Ding

(Gl=!
BIERGEY, NEBIIXRELER.
ZHRILER, KEZHEIFEE.

Das Gedicht sagt:

3.Ubung - Der Konig Ba hebt ein schweres BronzegefiB - Ba Wang

»Der Kénig Bas hebt ein schweres GefiB« gleicht einer Ubung zur Entwicklung der
K&rperkraft. Tatsachlich aber geht es um das unaufhérliche Kreisen des Qi im »Kleinen
Kreislauf«. Im Zentrum des Weichen das Feste entwickeln, ist das »Tor zur Leere«.

Meine Mitte wird in der Bewegung vollig still.
Eine Hand hebt das GefaB (rechts)

Man verldsst die Ausgangsposition, indem der linke Fu3 einen
halben Schritt nach links macht. Der Kérper wird ein wenig nach vor-
ne geneigt. Die Haltung dhnelt etwas dem Rudern der Arme bei ei-
nem Schwimmer, oder wie wenn man ein grof3es Rad antreibt. Dann
zieht man die Arme bis auf die Hohe der Ohren an und schiebt sie
gerade nach vorne, die beiden Arme heben sich schrdg nach vorne
oben, der Schwerpunkt verlagert sich nach rechts. Der rechte Arm
geht in einer kreisférmigen Bewegung nach unten bis zum Schritt,
gleichzeitig drehen sich die Finger der rechten Hand, vom kleinen Fin-
ger ausgehend, einer nach dem anderen zu einer hohlen Faust ein, so
als wirden sie ein schweres Gefdl3 ergreifen, die erhobene linke Hand
bewegt sich da- bei nicht, die Handflache weist schrdg nach oben, die
Fingerkuppen etwas eingezogen, als wirde die Hand etwas halten.

Abbildung: Das Gefdl3 ergreifen

Die rechte Faust nimmt das schwere Gefal3 und hebt es bis Uber

15 |n der Mitte des Dammes, zwischen dem vorderen und dem hinteren Yin.

'6 Eine Personlichkeit aus dem Ende der Qin Dynastie (ca. 200 v. Chr,), der Uber eine sagenhafte Kraft verfigte. Der Sage

nach konnte er ein 500kg schweres Bronzegefdl3 hochheben.
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die rechte Seite des Kopfes hinaus. Zur gleichen Zeit hebt sich der linke
FuB3 bis zum Knie, die linke Hand sinkt herunter bis zum Schritt. Die
Handflache zeigt nach unten, so dass die rechte Faust nach oben stitzt,
die linke Hand nach unten driickt.

Abbildung: Die zweite Hand hebt das Gefdl3
Die zweite Hand hebt das Gefal3

Dann kriimmt sich das rechte Knie leicht, der linke Fu3 wird nach vorne
gestreckt und sinkt herunter, die FuBspitze zeigt zur Erde, Die linke
Hand dreht im Handgelenk die Innenfliche nach oben, hebt sie ganz
langsam nach oben, gleichzeitig wird im Heben das Knie sowie das Hift-
gelenk gekrimmt, die FuBspitze zeigt nach unten. Die linke Hand geht
~r kontinuierlich weiter nach oben und hebt den Arm, bis sie auf gleicher
Hohe wie die rechte angelangt ist und vollendet so die Form »Die zwei-

te Hand hebt das Gefil3«.

Den Himmel stemmen und zum Mond aufblicken
%X H Qingtian wangyue

Die linke Hand setzt sich im Handgelenk und dreht sich nach
auf3en, die rechte Hand scheint zu schieben, das rechte Knie krimmt
sich etwas und es erfolgt eine Drehung um 90 Grad nach links. Der
linke Ful3 senkt sich und macht nach links einen grof3en Schritt, be-
rihrt dabei mit der Ferse zuerst den Boden und rollt im Bogen ab.
Die rechte Hand offnet die Faust, die beiden Hande heben sich, das
Tigermaul jeweills gegenitber, nach oben. Der Korper bildet in der
Hufte einen nach oben gekrimmten Bogen, in einer Haltung, als
wilrde man den Himmel hochstemmen und zum Mond aufblicken.

Abbildung: Den Himmel stemmen

Wihrend man den Bogen bildet, ist die Aufmerksamkeit beim
Punkt #7F9 Mingmen'”. Von da ausgehend lockert man dann die
Wirbelsdule von der Hifte an aufwarts langsam Wirbel fir Wirbel.

Den Korper aufrichten und drehen

Ausatmen, der Kérper richtet sich ganz langsam auf, und wird vom Punkt KX# Dazhui ausgehend
nach unten Stick fur Stlck aufgerichtet. Beide Arme bleiben Uber dem Kopf zu beiden Seiten, die
Handflachen zeigen nach vorne, der Schwerpunkt wird nach hinten verlagert, der linke Ful3 dreht sich
um 90 Grad nach innen, der Schwerpunkt verlagert sich wieder nach links, das rechte Bein streckt sich
nach vorne, die Ful3spitze weist zur Erde.

Ubungen zur anderen Seite

17 Auf der Wirbelsdule in Hohe der Girtellinie.
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Wie oben beschrieben, nur linke und rechte Seite vertauscht.
Das Qi zum Ursprung zurticklenken
Siehe oben.
Zur Ausgangsposition zurtickkehren
Siehe oben.
4. Ubung - Das GroBe Rad bestindig drehen - Fa Lun Chang Zhuan
0
1&E
EWEERER, PERBEBE.
FRENFREHE, TABIESEEE.
In dem Gedicht heil3t es:

Das Grol3e Rad't bestandig drehen gleicht dem Kreislauf der Energie. Folge dem Gesetz
und erforsche das »GroBe Rad« durch dein eigenes fleiBiges Uben. Das Mark neun
Jahre lang waschen, bis es alle Farbe verloren hat# — nach rechts, nach links ohne Pau-
se die Drehung in Gang halten.

Vorbereitungshaltung
Wie oben.
Drehung mit dem rechten Arm

Ausgehend vom aufrechten Stand den Koér- per um 90 Grad nach
links drehen. Die linke Hand folgt der Kérperdrehung in Richtung auf die
Gegend um das Kreuzbein und legt sich dort auf den Punkt #5F9 Ming-
men, wobei Daumen und Zeigefinger zueinander zeigen und so Sonne
und Mond symbolisieren (Ist der Kreis geschlossen, bedeutet er die Son-
ne, gedffinet den Mond?’). Die rechte Hand vollfiihrt, die Handfliche nach
innen, vor dem Bauch eine Kreisbewegung. Der Daumen dreht sich nach
auBen, als ob man etwas in der Hand halten und im Kreis fihren wirde.
Man ist gesammelt, der Rumpf folgt der Drehung des Armes. Wenn die
rechte Hand mit ihrer Drehung auf der Hohe des Scheitels angekommen
ist, dreht sich die Hand nach auf3en, man geht von der Einatmung zur Aus-
atmung Uber, und fahrt mit der Drehung nach rechts fort, zugleich folgen
Hals, Brust- und Lendenwirbel der Drehung der Hand nach rechts, wobei

18 Das »GrofBe Rad« ist eigentlich ein Begriff aus dem Buddhismus, hier ist mehr der Kreislauf der Energie gemeint.
19 Ebenfalls aus dem Sprachgebrauch des Buddhismus: gemeint sind die Unreinheiten im Kérper der Menschen.

20 Dieses Bild wird durch die chinesischen Zeichen fiir Sonne H ri und Mond H yue nahegelegt
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die Hufte sich locker zum Rumpf bewegt. Die rechte Hand fahrt mit
der Kreisbewegung fort, bis sie im Zwischenraum zwischen den beiden
FUBen angekommen ist (siehe Abbildung links).

Dann dreht sich die Handflache nach innen, man geht von der Aus- zur
Einatmung Uber, und die rechte Hand fahrt weiter in ihrer Kreisbewe-
gung, gleichzeitig drehen sich wieder Hals-, Brust- und Lendenwirbel
mit der Hand zusammen mit, wobei die Hifte locker bleibt. Die rechte
Hand kreist weiter bis zum Scheitel, dann zur Ausatmung Ubergehen,
die rechte Hand kreist weiter bis seitlich zur Hohe des Schritts, dann

tauschen rechte und linke Hand die

Rollen.

Der linke Arm dreht das Rad

Man atmet aus, Daumen und Zeigefinger der rechten Hand bilden
einen Ring und bewahren so Sonne und Mond, die Hand liegt im Ricken
auf Mingmen, dann beginnt die Linke mit ihrer Drehbewegung, wobei wie
oben verfahren wird, nur dass rechts und links miteinander vertauscht
sind.

Das GroBBe Rad dreht sich ohne Unterlass

Wenn der linke Arm seine Drehbewegung vollendet hat, schieben
sich die Finger der linken Hand unter den anderen Fingern durch, so dass
der Handrlicken auf dem Punkt Mingmen zu liegen kommt (siehe ne-
benstehende Abbildung).

Die rechte Hand folgt mit dem Einatmen der schwingenden Bewe-
gung nach oben, nur dass die Hifte die Drehbewegung nicht ausflhrt. Die rechte Hand bewegt sich
mit dem Ausatmen zur rechten Seite, bleibt aber auf der Hohe der Schulter stehen, der linke Arme
steigt weiter beim Ausatmen bis zur Hohe der linken Schulter: Beide Hande gehen dann gleichzeitig
bei weiterem Ausatmen nach oben Uber die Schldfe, die Handflichen weisen nach schrdg unten, wie
man eine Leiter an eine Mauer anlehnt.

Das Qi zum Ursprung zurticklenken
Siehe oben.
Zur Ausgangsposition zurtickkehren
Siehe oben
5.Ubung - Der alte Peng streicht seinen Bart aus - Peng Zu Ma Xu
78 3
(Gl=!
ZHERBEENGE, FHEELHHE.
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XESTESHR, BUEBREEL.
Das Gedicht sagt:

»Der Alte Peng? streicht seinen Bart aus« vollfihrt eine Drehbewegung nach innen. Im
Hochheben des Bartes Kun und Qian austauschen?2 Sich abstitzen, der Schritt des
Ausfallbeines nach vorne, den wechselnden Bewegungen des Korpers folgen: Diese
Ubung erfordert die ganze Konzentration.

Vorbereitunghaltung
Wie oben.
Links und rechts den Bart ausstreichen

Der linke FuB3 macht einen Schritt nach links, man steht aufrecht
schulterbreit. Der Schwerpunkt verlagert sich nach links, der Kérper
dreht sich um 45 Grad nach rechts, die rechte Ful3spitze hebt sich, die
linke Hand schwingt nach oben zur rechten Wange und macht von
dort eine Geste, als wiirde sie einen Bart streichen. Zur gleichen Zeit
dreht man den Koérper um 90 Grad nach links, die rechte Ful3spitze
dreht sich nach innen, die linke Hand sinkt an Brust und Bauch vorbei
bis links auf die Hohe des Schritts, die Handfldche weist nach oben.
Die rechte Hand folgt der Drehung des Koérpers nach links und
schwingt vor der Brust nach oben zur linken Wange. Der Schwer-
punkt verlagert sich nach hinten auf den rechten Ful3, die linke FuB3-
spitze zeigt zur Erde. Zur glei-
chen Zeit macht die rechte
Hand von der linken Wange
aus die Geste, den Bart aus-
zustreichen. Sie sinkt an Brust
und Bauch vorne vorbei ganz
langsam bis rechts neben die
Hufte, die Handflache zeigt
nach oben.

Das Knie heben und den Bart ausstreichen

Die beiden Hinde auf beiden Seiten ganz langsam in die
Hohe heben, gleichzeitig hebt sich auch das linke Knie. Die
beiden Hande machen eine kreisférmige Bewegung nach hin-
ten bis hinter das Ohr, die beiden »Tigermduler« gleiten an
den Unterkiefern vorbei und machen die Geste, den Bart
: L. 8 - auszustreichen. Das rechte Knie kriimmit sich etwas, links setzt
e - ] man zu einem Schritt an, der linke Fuf3 sinkt herunter, berihrt

—_— ‘ . mit der Ferse den Boden und rollt nach vorne in einem Bo-

2! Eine Gestalt aus der chinesischen Uberlieferung, der das sagenhafte Alter von 800 Jahren erreicht haben soll.

22 $# Kun und ¥z Qian sind zwei der acht Trigramme des Yijing Systems, die der Erde und dem Himmel entsprechen und
damitYin und Yang im Menschen verkdrpern
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gen ab. Die beiden Hande folgen gleichzeitig dem Bogen und machen wieder die Geste, den Bart
nach links auszustreichen. Die Aufmerksamkeit liegt im Ausstreichen des Bartes, man ist ganz selbst-
vergessen und in die Freuden eines langen Lebens versunken.

Links und rechts den Bart ausstreichen
Wie oben.
Das Knie heben und den Bart ausstreichen
Wie oben, nur dass links und rechts vertauscht sind.
Den Hut zurechtriicken und den Bart ausstreichen 1IE @ #k78 Zheng Guan Ma Xu

Die beiden Hande gehen von den Seiten aus nach oben bis zum Scheitel, die Handflachen weisen
gegeneinander, man atmet aus, die beiden Arme krimmen sich im Ellenbogen und sinken herab, die
beiden Hande machen die Geste, als wiirden sie einen Hut zurechtriicken. Dann folgt wieder das Aus-
streichen des Bartes nach unten. (Aufmerksamkeit wie oben)

Das Qi zum Ursprung zurucklenken
Siehe oben.

Zur Ausgangsposition zurtickkehren
Siehe oben

6. Ubung: Der Jingang bandigt den Tiger - Jin Gang Fu Hu

2 RR IR
1&El

SMREERRT, BHERERIRER,
SRR B, RIREBRAMH.
Das Gedicht sagt:

»Der Jingang bindigt den Tiger«®ist eine Ubung fir die Beine: Auf einem Bein das
Gleichgewicht halten, anwinkeln, der Ricken gerade. Immer wieder in standiger Wie-
derholung wie ein goldener Hahn auf einem Bein stehen?*. Bei der Ubung »Den Tiger
bandigen« hangt alles von einem winzigen Augenblick ab.

Vorbereitungshaltung

Wie oben.

2 Die Jingang sind die Waffen tragenden Wichter Buddhas. Sie verfligen Uber eine sagenhafte Kraft. Der Tiger & hu ist ein
Yin Symbol (im Gegensatz zum Drachen & long, der dem Yang zugeordnet wird). fAFE fuhu ist ein metaphorischer Aus-
druck, der den Sieg Uber eine dunkle Macht ausdriickt.

24 Eine Stellung in der chinesischen Kampfkunst, Oper etc.
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Der Jingang besiegt den Tiger (rechts)

Man atmet ein und verlagert den Schwerpunkt nach rechts, der linke
FuB3 wird mit gestreckter Fuf3spitze hochgehoben, dann beugt sich das
Knie und das Bein wird zurlickgenommen, so dass ein Winkel zwischen
Ober- und Unterschenkel entsteht (siehe Abbildung links). Dann den
Schritt 6ffnen, die Ful3spitze zeigt nach unten.

Die Konzentration folgt jeweils dem Heben, Zuriicknehmen, Haken
bilden und dem Offnen des Schritts. Gleichzeitig bilden die beiden
Hande Fduste, die Ellbogen krimmen sich und werden nach oben bis
Uber die beiden Seiten des Kopfes gehoben. Man dreht den Kdrper
und das Gesicht nach der linken Seite, und vollendet so die Stellung
»Der Jingang bandigt denTiger«, wobei die Aufmerksamkeit beim Punkt
Mingmen ruht.

Ausatmen, den Korper gerade aufrichten

Die beiden Fduste beschreiben einen Bogen nach links, sie befinden sich
dabei seitlich des Kopfes, das linke Knie folgt dem Korper, der sich aufrichtet, die FuBBspitze weist nach
vorne. Dann gehen die beiden Arme im Bogen zu beiden Seiten nach unten.

Abbildung: Fauste nach oben Uber den Kopf heben

Die beiden Fauste drehen sich auf der Héhe der Hifte mit
der Innenseite nach hinten, das Ausatmen geht zum Einatmen
Uber, die beiden Fduste wenden sich nach vorne und liegen auf
beiden Seiten eng am Korper an. Die Innenflachen weisen nach
oben, gleichzeitig wird das linke Bein ganz langsam nach vorne
gestreckt, das gekrimmte Knie senkt sich nach unten und der Fuf3
setzt seitlich schulterbreit vom anderen auf. Die beiden Hande
vollfihren einen Kreis nach oben und sinken dann ganz langsam
wieder zum Ausgangspunkt.

Der Jingang bandigt den Tiger (links)

Wie oben, nur dass links und rechts vertauscht sind.

Ausatmen und den Korper aufrichten

Wie oben, rechts und links vertauscht. Wenn beim letzten Mal das gekriimmte Knie heruntersinkt,
geht der rechte Ful3 einen halben Schritt zurlick, setzt hinten auf, macht nach links einen Schritt auf der
Stelle. Gleichzeitig drehen sich die Hande vor dem Bauch, so dass die Handrlcken zueinander zeigen,
was den Ubergang zur nichsten Ubung bildet,

Zur Ausgangsposition zurtickkehren

Siehe oben
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Abbildung: Ausatmen und den Koérper gerade aufrich-
ten

7.Ubung Der Silberne Fluss ergieBt sich ins Meer - Yin He Ru Hai
ST N i
(Gl=!
HFOHNBRATT, EEHRESRE
MK BRIEBER, 2IHEF P X
Das Gedicht sagt:

»Der silberne Flusss ergief3t sich ins Meer« ist
eine Ubung des GroB3en Ursprungs?. Sie ge-
leitet den wertvollen Schatz in das Innere
zum Dantian zuriick. Das Feuer im Ofen ver-
schmilzt Li und Kan?”: Diese Ubung gleicht
firwahr dem geheimnisvollen Dunkel auf dem
Grunde eines Blitenkelches?®.

2 Der chinesische Begriff #8877 yinhe bezeichnet im normalen Sprachgebrauch die MilchstraB3e. Hier ist der Ren Mai ge-
meint, der sich ins Meer, das Dantian ergief3t

26 Gemeint ist die taoistische Ubung des €% jindan der »Goldenen Perle, bei der im Verlauf des Ubungsprozesses des
Kreislaufs der Energie (/)N IR Xiao Zhou Tian, der »Kleine Kreislauf«)) im unteren Dantian sich aus dem Qi die goldene
Perle formt, das Elixier des »Ewigen Lebens«.

27 B Li und X Kan sind zwei der 8 Trigramme des Yijing (I Ging) mit der Bedeutung von Feuer und Wasser, was sich hier
insbesondere auf die Organe Herz und Niere bezieht, deren Energien (das Yang des Herzens und das Yin der Niere) durch
diese Ubung verschmolzen werden. Siehe dazu etwa die Interpretation Ostlicher Alchemie durch C. G. Jung und Richard
Wilhelm in de- ren Werk Das Geheimnis der Goldenen Blite

28 Das Bild ergibt sich aus der duBeren Form der Ubung mit den Unteren Dantian als Ausgangs- und Endpunkt des Ener-
gieflusses.
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Der Silberne Fluss ergieBt sich ins Meer

Der rechte Fu3 geht einen Schritt nach hinten, beide Hande folgen - die Handrlicken fest anei-
nander gelegt - mit der Ausatmung einer senkrechten Linie vor dem Bauch und dem Brustkorb nach
oben bis Uber den Kopf. Dann geht der Blick nach oben, der Schwerpunkt liegt Uber dem rechten
Bein, die beiden Hande steigen bis Uber die Mitte des Scheitels, die Mittelfinger zeigen zueinander,
dann sinken sie zu beiden Seiten gleichmdlB3ig herunter (sieche nebenstehende Abbildung), wahrend die
Einatmung zur Ausatmung Ubergeht, die Handflachen zeigen nach oben. Die Vorstellungskraft bringt,
ausgehend vom Punkt Mingmen, die Wirbel einen nach dem anderen in einen sanften Bogen. Mit dem
Einatmen erhebt sich der Kérper wieder, die Vorstellungskraft richtet, ausgehend vom Punkt Dazhui??,
alle Wirbel wieder auf, die Arme gehen zu beiden Seiten nach oben, die »Handherzen« vereinigen
sich, die Mittelfinger zeigen zueinander, drehen sich, so dass die Handriicken zueinander zeigen, dann
gehen beide Hande vom Kopf in einer geraden Linie Uber Brust und Bauch nach unten, »der silberne
Fluss ergiel3t sich ins Meer«, und fuhrt so das Qi in den Ursprung zurick.

Einatmen und den Korper drehen

Man atmet ein, dabei steigen die beiden Hande langsam seitlich hoch, der Schwerpunkt verlagert
sich nach vorne, der linke Ful3 hebt mit der Ferse ab. Mit dem Aus- atmen setzt man sich nach hinten.
Dann dreht sich der linke Ful3 mit der Ferse als Angelpunkt, mit der Spitze nach innen, so dass er mit
der Spitze zur Spitze des rechten Fulles zeigt (siehe nebenstehende
Abbildung).

Der Kérper macht so eine Drehung um 180 Grad. Der linke Ful3
dreht sich dann um die Ferse als Achse nach aul3en, die Fu3spitze zeigt
zur Erde. Beide Hande sinken nach rechts und links bis vor die Achsel,
dann drehen sich die Hande, so dass sie nicht mehr mit den Innenfld-
chen, sondern mit dem Handricken zueinander zeigen.

Der Silberne Fluss ergieBt sich ins Meer
Wie oben.
Einatmen und den Korper drehen

Nach dem Drehen des Kérpers macht der rechte Fuf3 einen hal-
ben Schritt nach vorne, dann folgt die Ruckfihrung der Energie zum =
Ursprung. } s

Das Qi zum Ursprung zuruckfihren

Wie oben.

8. Ubung: Im Liegen die Stille erlernen -Wo Xue XiYi
BN A R

(Gl=!

EASZHRBER, EHAAMEHK.

29 Akupunkturpunkt unterhalb des 7. Halswirbels in Hohe der Schulter in der hinteren Mittellinie.
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MEEFR&E, BYMEEZL.
Das Gedicht sagt:

Im Liegen Stille und Leere zu erlernen ergibt sich als etwas ganz natirliches. Sonne und
Mond (Yang undYin) sind im Gefdl3 meines Leibes verkorpert, in meiner Natur spiegelt
sich der HimmeP°. Auf dem Fluss fahrt das Fahrzeug hinauf bis zum Gipfel des Kunlun
Gebirges:'. An nichts in dieser Welt sein Herz hangen, das ist Unsterblichkeit.

Anmerkung: Es gab in der Geschichte des Qigong auch Bestrebungen, die Ubungen des Stillen
Qigong in den Schlaf hinein fortzusetzen. Siehe dazu die nachstehende Abbildung, die in der Position
der Abbildung der Ubung verbliiffend dhnelt. Einer der beriihmtesten Daoisten, die Ubungen fiir den
Schlaf entwickelten, war XiYi (F53&, 907— 960 n. Chr.). XiYi kann aber auch »Stille und Leere« bedeu-
ten.

Abbildung:Wo Chan Fa — Schlaftibung

Vorbereitung

Wie oben.

Seitlich liegen (rechts)

Einatmen, den Schwerpunkt nach rechts verlagern, den
linken Ful3 nach vorne hochheben, den Unterschenkel
nach innen kriimmen, beide Hande zugleich nach beiden
Seiten hochheben, der K&rper ist etwas nach rechts ge-
neigt, die beiden Handflichen berlhren sich. Beim Aus-
atmen die Hufte leicht beugen, die Vorstellungskraft folgt
der Bewegung der Hande und Beine, die Hande bewe-
gen sich herunter bis vor die Brust, zu einer Stellung wie
bei der traditionellen BegriiBung mit vor der Brust gefal-
teten Handen (siehe Abbildung). Beim Einatmen drehen
sich die Handflachen, die Handrlicken sind aneinander
gelegt, die Fingerspitzen drehen sich nach oben, die bei-
den Héande schlie3en sich zu Fiusten. Die rechte Faust
legt sich an der Schldfe an den Punkt Taiyang, als ob sie
ein Kissen ware, die linke Faust an den Punkt Huantiao
an der Hufte. Beim Ausatmen wird das linke Bein gerade
ausgestreckt, die Vorstellung ruht bei der FuB3spitze, der Kérper dreht sich waagerecht, das Gesicht
nach vorne, so dass es aussieht als liege man auf der Seite. Man atmet ganz langsam aus und ein, den
Unterschenkel wie in Schlafhaltung (siehe Abbildung auf der ndchsten Seite). Mit dem Einatmen fUhrt
man das Qi mit derVorstellung nach oben, und das linke Bein wird wieder angezogen.

30 5 Ke hat die Grundbedeutung »Schale, 4 Xing bedeutet »Wesen, Natur, Geschlecht«.

31 Hier wird wieder auf den Kreislauf der Energie angespielt, mit dem Kunlun-Gebirge ist das obere Dantian gemeint: Das
Qi steigt beim Kreis- lauf der Energie hoch zum oberen Dantian.

32 Der Punkt Gallenblase 30 seitlich an der Hiifte.
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Ausatmen und den Korper aufrichten

Ausatmen und den Kérper aufrichten, das rech-
te Knie ist leicht gekrlimmt, der linke Fuf3 sinkt ganz
sanft herab in die Ausgangsposition.

Auf der Seite liegen (links)

Wie oben, nur dass links und rechts vertauscht
sind.

Abbildung: Schlafhaltung ——
Ausatmen mit aufrechtem Korper
Wie oben, nur dass links und rechts vertauscht sind.
Den Ursprung umfassen, um das Eine zu bewahren

Ausatmen, beide Arme langsam bis vor die Stirn heben, als ob man eine Kugel umfassen wirde.
Im Ausatmen bewegen sich die Handflachen in Richtung Dantian, lassen das Qi nach unten sinken.
Vorstellungskraft, Qi und Kdrper bilden eine Einheit und sammeln sich vor dem Bauch, die beiden Ti-
germaduler bilden eine Raute vor Dantian, so verweilt man fUr eine kurze Zeit.

Zum Ausgangspunkt zurtickkehren

Der Schwerpunkt verlagert sich nach rechts, das linke Bein wird einen halben Schritt herangezo-
gen so dass man ganz natdrlich dasteht.

Stille Ubungen

Die stillen oder Meditationsiibungen sind eigentlich das Ziel der gesamten Fanhuan Gong Ubun-
gen, da sie es sind, die das Erlebnis der Ruckkehr zum eigenen Ursprung vermitteln.

Unter den stillen Ubungen filhrt der von Prof. Cong mitgebrachte Text die vier Arten »Harmoni-
sierung des Atems«, »Embryonales Atmen«, »Ursprung des Himmels« und »Reines Yang« an, die als
fortschreitend von der Oberflache zu immer groBerer Tiefe beschrieben werden. Der Text gibt aber
nur eine kurze Einfihrung in die Methoden der »Harmonisierung des Atems« und des »Embryonalen
Atmensg, die im folgenden der Vollstindigkeit halber wiedergegeben wird. Zum Erlernen und Uben
des Stillen Qigong ist persdnliche Anleitung unerldsslich.

Beim stillen Sitzen gibt es den einfachen Schneidersitz oder den Lotussitz, oder das normale Sit-
zen. Welche Sitzhaltung gewahlt wird, spielt fir die Ubung keine Rolle.Vor dem Uben sollte vorsichts-
halber die Toilette aufgesucht werden, dann wahit man eine feste Position, etwa auf dem Bett oder auf
dem Stuhl, lockert die Kleidung, legt den Girtel ab. Der Korper ist gerade, die beiden Hande und die
Knie liegen entsprechend der gewdhlten Position. Die Augen sehen fir einen Moment gerade nach
vorne, verengen sich dann zu einem Schlitz. Zuerst richten sich die Augen auf die Nase, dann zum
Herzen. Kopf und Gehirn werden ganz ruhig, alle ablenkenden Gedanken werden daraus verbannt.
Man spirt selbst die Ruhe und Entspannung in der eigenen Mitte, der Atem wird ganz still und har-
monisch.
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Harmonisierung des Atems — Tiao Xi Gong

BHE

FLOBFR, ROREFM.
LRBWFHR, BRREEFMH.
Das Gedicht sagt:

Setze dich still nieder, lasse alle Gedanken und Wiinsche versiegen. Mit konzentriertem
Geist den Atem regulieren, den Blick nach innen gerichtet. Das ist des Fanhuan ge-
heimnisvolle Methode. Ganz natlrlich dringt der Atem ein und steigt unmerklich auf.

Anweisung des chinesischen Textes

Die Zunge ist gerade, die Zungenspitze berihrt den »Himmlischen Strom?3«, die beiden Augen
haben die Vorhinge geschlossen, sie blicken zum Herzen hinunter. Die Vorstellungskraft hiitet die Off-
nung derVorfahren, 3 cun unter dem Bauchnabel, hinter der Blase und unter dem Dinndarm gelegen,
umgangssprachlich genannt auch die »Dreifache Wegkreuzung«. Man nennt die Offnung auch das »Er-
dentor« oder die »Wurzel des Himmels«. Man atmet gleichmaBig durch die Nase und ldsst das Ein-
und Ausatmen lang, dinn und weich werden. Dann wird durch die Nase ein, durch den Mund ausge-
atmet, beim Einatmen geht der Atem in den Bauch, mit der Vorstellung leitet man das Qi hinab ins
Dantian. Wihrend der gesamten Ubung der Harmonisierung der Atmung hat man das Gefuhl, dass
»seitlich der weil3en Jadezdhne das Sheli flief3t, und die rote Lotuszunge nach oben feines glanzendes
Haar aussendet«. Dies ist eine gute Grundlage fiir die unten beschriebene Ubung des »Embryonalen
Atmens«.

Embryonales Atmen - Tai Xi Gong

& 8 2h
(Gl=!

BRI, BRIBRAR.
REFFIE, RERFBE.
Das Gedicht sagt:
Diese magische Ubung basiert auf Qian und Kun®,Yin und Yang sind die eigentliche
Wurzel. Wenn du sie nur immerzu Ubst, wirst du auch im hohen Alter noch das Ausse-

hen eines jungen Menschen haben.

Anweisung des chinesischen Textes

B Taoistische Bezeichnung fur den Dumai. Die Zungenspitze liegt am oberen Gaumen an und stellt so die Verbindung zum
Dumai her.

34 Buddhistische Reliquie.

35 8z Qian und # Kun sind die beiden ersten Hexagramme des Yijing (I Ging), sie stehen fir Himmel und Erde.
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Die Kdrperhaltung ist wie oben. Auf der Basis der Harmonisierung der Atmung, wenn der Atem
tief, dtinn, weich und lang wird, verwandelt sich das normale (»nachgeburtliche«) Ein- und Ausatmen
in das vorgeburtliche Ein- und Ausatmen?, es wird zum embryonalen Atmen, zum inneren Atmen.
Man nennt es auch entgegengesetztes Atmen. Bei dieser Ubung des inneren Atmens geht die Zungen-
spitze mit dem Ausatmen zum »Himmelsstrom« (sie legt sich an das Zahnfleisch der oberen Schnei-
dezdhne), mit dem Einatmen wendet sie sich nach unten. Man Ubt, bis sich »die Kehle mit dem stf3en
Tau benetzt und sich unter dem Herzen als kiihler Tropfen sammelt«. Diese Ubung ist die Grundlage
fir die darauf folgende Ubung »Ursprung des Himmels«.
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