EISENHEMD-QIGONG

Eisenhemd Qigong ist ein Ubungssystem, das den Kérper energetisch und muskular auf das
Training der Kampfkiinste vorbereitet.

Es ist eine Struktur- und Energiearbeit, ahnlich der Stehenden Saule und den Seideniibungen im
Chen-Taiji. Die Korperstruktur wird optimal ausgerichtet. Den ganzen Koérper durchziehende
Spiralspannungen, die Energiebahnen (Tendinomuskulare Meridiane) und Muskel-Faszien-Ketten
beinhalten, werden gestarkt. Der ,,Qi-Druck” im Gewebe wird erhoht. Der Energiefluss im ,Kleinen
und GroRBen Himmlischen Kreislauf” wird verstarkt. Durch ,, Haut- und Knochenatmung” wird mehr
Qi aufgenommen. Der Korper wird ,geerdet”. Muskeln, Sehnen, Faszien, Knochen, innere Organe
und Immunsystem werden gestarkt. Der Korper wird widerstandsfahiger gegen Verletzungen — z.B.
im Kampf.

Es gehort zum sogenannten , harten Qigong” und findet sowohl in Verbindung mit ,harten” (z.B.
Shaolin) als auch ,weichen” Kung-Fu Stilen (z.B. Taiji, Xingyi, Bagua) Verwendung.

Es wird auch benutzt, um sich gut zu erden, bevor man mit den héheren Ubungen der Inneren
Alchemie (Fusion der 5 Elemente, Erleuchtung von Kan & Li ...) beginnt.

Hier erkldre ich die Ubungen der ersten Stufe des Eisenhemd-Qigong nach Meister Mantak Chia.
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Baum umarmen

Diese Ubung ist auch im Chen-Taijiquan eine wichtige
Basistibung und wird dort ,,Stehende Saule” genannt.
Es gibt feine Unterschiede in der Ausfiihrung: Im
Eisenhemd Qigong wird sie mit mehr
Korperspannung gemacht und die innere
Energiearbeit ist auch etwas anders. Im Chen-Taiji
wird das sinken lassen der Energie betont, im
Eisenhemd das aufwarts Ziehen und kreisen lassen.

Ein paar wichtige Punkte: Spiralspannung in den
Faszien der Beine und Arme (Knie leicht nach aulRen
in die Erde ,,geschraubt”, Daumen nach auRen,
Kleinfinger nach innen gedreht), Schulterblatter
liegen fest am Brustkorb an, die Ellboge weisen leicht
abwarts, die Huften sind locker, das Kreuzbein
gesenkt, das SteiRbein etwas nach vorne gezogen, die
LWS nicht zu sehr im Hohlkreuz, die HWS durch nach
hinten Nehmen des Kiefers gestreckt, der
Scheitelpunkt wird (durch einen unsichtbaren Faden)
nach oben gezogen, die Schwerkraft ,verwurzelt” uns tber die FiiBe mit der Erde, das Perindum (Damm)
wird beim Einatmen leicht nach oben gezogen. Wir sind uns des , Qi-Giirtels“, handbreit um das untere
Dantian (Unterbauch / Nabel) und Mingmen, das Tor des Lebens (Mitte der LWS), bewusst. Die
Zungenspitze berihrt den Gaumen.

Die Stabilitat in der Position kann durch Druck eines Partners von vorne (an den Handen), von der Seite,
und von hinten (LWS) getestet werden.

Ablauf und Energiearbeit: Wir stehen Schulterbreit mit leicht gebeugten Knien, die Arme unten mit zum
Boden gerichteten Handflachen. Wir spliren unsere Atmung und vertiefen sie als Blasebalg-Atmung in den
Unterbauch (unteres Dantian). Jetzt wechseln wir zur Kompressionsatmung: Wahrend wir weiterhin tief in
den Unterbauch einatmen ziehen wir den Bauch leicht ein und ziehen auch Perineum und Anus leicht hoch,
so dass ein Druck im Unterbauch entsteht. Ausatmend I6sen wir die Spannung wieder. Diese Atmung
massiert die Organe und wirkt als Pumpe auf Blut und Lebensenergie. Kérperatmung: In der Vorstellung
atmen wir nicht nur durch die Nase, sondern ebenso durch Handflachen, FuRsohlen, 3. Auge, Stirn,
Scheitelpunkt, Hinterkopf und Kreuzbein Qi in uns hinein. Zuerst atmen wir von unten Erd-Energie. Dann
heben wir die Hinde mit Handflachen nach aulRen vor das 3. Auge und nehmen goldene kosmische Energie
auf. Wir heben die Hande weiter Gber den Kopf, Handflachen nach oben, um das violette Licht des
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Polarsterns und die rote Energie des GroRen Wagens (chinesisch GroRer Bar) aufzunehmen. Jetzt halten
wir die Hande auf Herzhéhe vor uns, Handflachen nach innen, Schultern entspannt, und nehmen so die
eigendliche ,,Baum umarmen” Position ein. Wir stehen aber nicht starr, sondern lassen unwillkirlich
spontan entstehende Bewegungen zu, d.h. wir wackeln zwar nicht absichtlich, aber unterdriicken durch die
Energiebewegung / das Lésen von Blockaden entstehende Zuckungen, Wellenbewegungen etc. nicht.

Energiearbeit: Wir beginnen damit, Qi aus der Erde durch Yongchuan (Nil, FuBsohlenmitte) hoch zu ziehen
in die Knie (liber der Kniescheibe), zum Prineum, dann durch SteiRbein, Kreuzbein und Tor des Lebens
(Mitte der LWS), bis zum 11. Brustwirbel, dann zum 7. Halswirbel, als nachstes zum 1. Halswirbel, dann
zum Scheitelpunkt. Das Hochziehen kann in mehreren Atemziigen (jeweils beim Einatmen) geschehen,
oder — als Fortgeschrittener — in einem Zug. Nun lassen wir das Qi die vordere Mittellinie beim ausatmen
wieder zum Dantian herab sinken. Dabei ist wichtig, dass die Zungenspitze am Gaumen anliegt.

Die Bahnen der Beine.

Jetzt nutzen wir die ,,Haut- und Knochenatmung”: Wir atmen e Bigiestoomn Hiefor ilamyter wy i Biisshisn
durch jede Pore unserer Haut Energie ein, und fihren sie in i i

die Knochen. Beim Ausatmen erzeugen wir einen kleinen
muskuldren Druck nahe der Knochen und komprimieren das
Qi darin. So machen wir die Knochen stabiler und speichern
Qi in ihnen.

Varianten:

- Handpositionen: Normalerweise haben wir die Hinde
auf Hohe des mittleren Dantian (Herz), wir kdnne sie
aber auch vor das untere (Unterbauch) oder obere
Dantian (Kopf) halten, um diese speziell zu starken.

- Wir kénnen auch den Kleiner / GroBer
Energiekreislauf oder Inneres Lacheln in der Haltung
Uben (siehe Skript ,Basislibungen®).

Hui-Yin <G/
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Die Eisenbriicke

Schildkrote & Wasserbiiffel

Die ,,Schildkréte” bildet die Yang-Phase der Ubung: Wir atmen entspannt in den

Zuerst wird der Korper in der Yang-Position nach hinten gestreckt. Dabei darf in der
LWS nicht zustark ins Hohlkreuz geknickt werden. Die Tendinomuskularen
Meridiane der Vorderseite werden dabei gedehnt. Die Hiande bilden dabei das
»,Drachenauge”, d.h. Daumen und Zeigefinger der jeweiligen Hand beriihren sich.

Dann, in der Yin-Phase beugen wir uns nach vorne und strecken die
Tendinomuskularen Meridiane der Riickseite.

Zum Schluss Wirbel fir Wirbel wieder aufrichten.

Die Ubung bringt viel Energie ins FlieBen und 1&st
Blockaden, weshalb sie auch in der ,Bioenergetik”, einer ,
westlichen Kérperpsychotherapie verwendet wird. ‘

Unterbauch und ziehen beim Einatmen Perineum und
Anus leicht an und leiten Energie in die Nieren. Dann
ballen wir vor der Brust Fauste, beugen uns nach vorne
und gehen in die Knie. Der Riicken ist gestreckt und
waagerecht, die Ellenbogen stiitzen sich nicht an den
Oberschenkeln auf. Auch hierbei werden
Tendinomuskuldre Meridiane gestarkt. Diese Position
kann, wie die erste, durch Druck eines Partners in alle
Richtungen getestet werden.

Auch kénnen wir z.B. den Kleinen Energiekreislauf in der schildkrote tiben.

Der ,,Wasserbiiffel” ist die Yin-Position. Wir senken das Gesal} und lassen den Oberkérper bei gestrecktem
Riicken etwas hoch kommen. Wir machen die ,Bliffelatmung”, dabei atmen wir hérbar tief stoRweise

durch die Nase aus.

SchliefRlich runden wir den Riicken, strecken die Beine, und kommen Wirbel fiir Wirbel hoch.
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Die goldene Urne halten

In der Yang-Position drehen wir die FuRspitzen etwas nach
auBen und bauen von den kleinen Zehen und kleinen Fingern
aus eine ganzkorperliche spiralige Faszienspannung lber die
Rick- und AuRenseiten des Korpers auf.

In der Yin Position drehen wir die FiiRe wieder gerade und
bauen eine umgekehrte spiralige Faszienspannung von den
GroRzehen und Daumen Uber die Kérpervorderseite auf.

Die Spannungsverlaufe entsprechen Tendinomuskuldren
Meridianverldaufen der Chinesischen Medizin.

Auch hier kann die Stabilitat durch den Partner getestet
werden.

Wir kdnnen auch diese Positionen fiir Energiearbeit nutzen: Blasebalg-, Kompressions-, Kérper-, Haut- und

Knochenatmung...

Der Phonix spreitzt seine Federn

Dies ist im Unterschied zu den anderen keine statische, sondern eine bewegte Ubung. Sie wird mit dem 6
Heilende Lauten kombiniert, um die inneren Organe von negativen Energien und gestauten Emotionen zu
reinigen und sie mit frischer Lebensenergie aufzuladen.
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Zuerst ziehen wir mit 3 Einatem-Teil-Zligen die Energie stiickweise nach oben (dabei ziehen wir Perineum
und Anus leicht hoch) und bewegen ebenso die Hande seitlich schisselformig aufwarts: Vom Perineum zu
den Nieren, zu Leber / Milz, zu Herz / Lunge.

Dann sieben wir die Hinde mit dem Lungelaut ,,SSS“ vor.

Nun bilden wir Kranichschnabel und ziehen wieder mit 3 Einatem-Teil-Zligen nach oben, diesmal liber die
Wirbelsdule, vom Perineum zum 11. Brustwirbel, zum 7. Halswirbel, zum Scheitelpunkt.

|ll

Jetzt fihren wir die Hinde mit dem Nierenlaut ,,CHUI“ nach unten.

Schlielilich spreizen wir Finger und Zehen ab, strecken die Zunge heraus, schielen mit den Augen und
atmen horbar tief aus.

Wir wiederholen das Ganze mit dem Leberlaut ,SCH” und dem Herzlaut ,,HAA” und dann mit dem Milzlaut
,HUU“ und dem 3-Erwarmerlaut , HII”.

Lunge Niere Leber Herz Milz
Dickdarm Blase Galle Diinndarm Magen
Weild Blau Grin Rot Gelb
Trauer Angst Wut Harte Sorge
Mut Frieden Sanftheit Liebe Vertrauen

Der ,,3 fache Erwarmer” gleicht die Energie der 3 Kérperhohlen Becken, Bauch und Brustkorb
gegeneinander aus. Da Hitze von natur aus nach oben steigt und sich unten dadurch Kalte sammelt, und
dies durch Stress noch verstarkt wird, muss er warme Energie nach unten leiten.
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Die Eisenstange

Eine Ubung fiir die Kérperspannung: Wir legen
uns zwischen 2 Hocker, wobei der kopfseitige
an der Wand fixiert sein sollte. Der Korper wird
wie ein Brett gestreckt, die Zehen gestreckt,
die Arme werden an der Korperseite angelegt.

Wenn wir die Spannung gut halten kdnnen,
kann ein Partner zusatzlich abwarts Druck auf
den Bauch auslben.

Wir starken damit die Wirbelsdule, Rumpf- und Beinmuskulatur sowie vordere und hintere
Tendinomuskuldare Meridiane.

Abschluss

Zum Abschluss streichen wir die Energie mit den Handen
wechselseitig an Brust und Bauch nach unten, damit sich oben
keine Blockaden bilden. Dabei gehen wir locker kreisend durch
den Raum.

Dann legen wir die Hande auf das Dantian (Kérperzentrum) und
kreisen 36x langsam gréRBer werdend im Uhrzeigersinn, dann 24x
kleiner werdend gegen den Uhrzeigersinn. So sammeln und
speichern wir die Energie im Unterbauch.

Reflexzonen auf dem Perineum

Die Wirkung des Energie-Hochziehens in die Organe kann innerhalb der Eisenhemd-Ubungen und beim
,Hitting“ verstarkt werden, wenn man die Zonen um den Anus etwas anspannt. VORNE: Konzeptionsgefal3,
HINTEN: Lenkergefal3, Wirbelsdule, LINKS: Linkes ZentralgefaR, linke Organe, RECHTS: Rechtes
ZentralgefaR, rechte Organe, MITTE: Mittleres ZentralgefaR, mittige Organe, LINKS+RECHTS: Paarige
Organe.
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,Hitting”

Das Eisenhemd Qigong beinhaltet auch eine Klopfmassage. Diese kann zuerst mit der lockeren Handflache
ausgefihrt werden. Vertragt man es gut, wechselt man zu einem besenartigen Bambus-Schlager.
Fortgeschrittene benutzen einen Metallbesen. Auch mit einem Rattan-Stock ist es moglich. Das Schlagen
wird mit einer speziellen Atmung koordiniert.

starkendes Schlagen:

Dies ist die normale Methode. Wir wollen den Qi-Druck im Gewebe erhéhen, was zu mehr Festigkeit,
Elastizitat und Stabilitat fuhrt. Im Taijiquan wirden wir sagen, wir verbessern das ,Peng”, die
Elastizitatskraft. Es ist wie das aufblasen eines Luftballons. Dazu atmen wir zuerst aus, driicken dabei mit
dem Griff des Schldgers nach, dann in mehreren Teilatemzligen (3 oder 9) mit Kontraktion von Perineum
und Anus tief ein und halten die Luft dann wahrend des Schlagens (z.B. 3 oder 9x) an. Danach atmen wir
wieder aus, mit seitlichem Heben der Arme ein und mit dem Lungenlaut ,,SSS“ wieder aus.

entgiftendes Schlagen:

Missen wir aus einem Organ / Korperbereich Giftstoffe ausleiten, so verandern wir die Atmung: Wir atmen
ein, dann aus und halten ausgeatmet die Luft an und Schlagen. Danach atmen wir wieder ein. Mit dieser
Technik sollten wir sparsam umgehen, da sie schwachend auf das Qi wirkt.

Es gibt spezielle Abfolgen fiir die Kérperhdhlen oder inneren Organe, wir kdnnen aber auch an Armen und
Beinen schlagen und liberall, wo wir mehr Energie bendtigen / entgiften missen.

Korperhohlen

Ein Ablauf, um die Kérperhohlen mit Qi zu fillen, um mehr Stabilitdt zu erreichen. Wir klopfen zuerst auf
dem Nabel, dann links, rechts, unten und oben davon, dann an der linken und rechten Flanke und am
Brustbein. Schliellich klopfen wir in der Mitte der LWS und der BWS, wobei wir beim Ausatmen leicht ins
Hohlkreuz gehen und beim Einatmen den Riicken runden.

Organe

Wir kénnen auch Qi in die Organ-Faszien bringen, hierbei wird beim Ausatmen vor dem Klopfen (durch
Druck unterstiitzt) noch der Heilende Laut des Organs verwendet. Zusatzlich spannen wir die zugehorige
Anus-Reflexzone an: Bei einseitigen Organen der Beckenboden rechts bzw. links des Anus, bei mittigen
oder beidseitigen Organen direkt am Anus. Nach dem Klopfen wird, wie bei den Kérperhdhlen, immer der
Lungenlaut verwendet.

Man kann das zu starkende / entgiftende Organ einzeln klopfen, oder man stéarkt alle Organe, hierbei
beginnt man mit der Leber und folgt dem Erschaffungszyklus der 5 Elemente:
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Leber, Galle > Herz, Diinndarm > Milz, Pankreas, Magen > Lunge, Dickdarm > Niere, Blase.

Das Herz darf dabei nur leicht mit der Hand geklopft werden.

Verwandte Methoden

Verwand mit dem Hitting sind das Toksen, eine Klopfmassage mit hélzernem Hammer und MeilSel zum
Lockern der Faszien, das entgiftende Schlagen mit einem Gummi-,Slapper” oder das Schaben mit dem
Guasha-Messer. Dies alles gehort zum Repertoire des Chi Nei Tsang, der Heilmassage des Tao Yoga, die ich
in meiner Heilpraxis anbiete.

Thaiboxer harten durch Schlagen mit Rattan-Stdcken ihre Schienenbeine ab, um bessere Lowkicks machen
zu kénnen. Das habe ich in meiner Thaibox-Zeit als junger Mann auch so gemacht.

Bambus-Schlager
Rattan-Stock

Ll

Gummi-Slapper Guasha-Messer / Schaber

Toksen-Werkzeuge
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