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ENERGIEARBEIT, Gesundheit, innere Alchemie,
MEDITATION, Entspannung, Spiritualitat, Bewusstsein

»Qigong-Zustand"

Prinzipien der KORPERHALTUNG: Wirbelsiule aufrecht, Muskeln entspannt,
Gelenke locker, weder zu sehr gebeugt noch ganz gestreckt,
korperlicher Schwerpunkt, Bewegungsursprung und energetisches Zentrum im
Unterbauch

== GEISTIGE HALTUNG: Entspannt, offen / ,leer" (nicht in Gedanken /
Emotionen abgelenkt), konzentriert, wach / aufmerksam, innere Einheit von
Geist + Herz (Geflinl) + Energie + Korper, Verbundenheit mit der Natur /
Lallem"

LEIDEN l;:JBERWINDEN (Buddhismus)
NATURLICHKEIT (Daoismus)
Natiirliche und soziale ORDNUNG (Konfuzianismus)
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Sammelbegriff vieler Ubungssysteme
verschiedenen Ursprungs

Unterschiedliche Entstehungszeit,
von Jahrtausenden alt bis in den letzten
Jahrzehnten kreiert.

verschiedenen Ziele / Schwerpunkte

Unterschiedliche Komplexitat: Von
© einzelnen Ubungen bis zu umfangreichen
Systemen

Die einzelne Ubungen sind meist eher
einfach und leicht zu erlernen

Kampfkunst hat nur bei wenigen
Ubungsreihen eine Bedeutung

geschlossenes Gesamtsystem

Alle Taiji-Stile haben einen gemeinsamen
Stammbaum.

Vor 350 Jahren entstanden und seitdem
nur variiert

definierte Ziele

umfangreiches System von Ubungen

Die traditionellen Formen (Ubungsabliufe)
sind lang und hochkomplex.

Kampfkunst spielt eine zentrale Rolle.



L CQIGONG

Encercicarbeit
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Geschichte

inesten Wurzeln des Qigong liegen im Schamanismus der

hen Lthaeschichte

ité chinesische Kampfkunst gilt Shuaijiao (Ringkampf),_er soll 3 —
tJahre alt sein.
';""l V. Chr. soll Huang Di (der gelbe Kaiser) die Traditionelle
8Sische Medizin begriindet und das ,Neijing" geschrieben haben.
riker datieren das Werk jedoch eher auf 200 v. Chr.

- 300 V. Chr. lebten in China Laotse, der Begriinder des Daoismus, und
="K nfuzms sowie in Indien Buddha. Der , Alte Meister" Laotse schrieb das
e Daodejlng (Buch von Sinn und Tugend), der Sozialphilsoph Konfuzius

’

= == kemmentierte u.a. das Yijing (Buch der Wandlung).
— & _DPer Arzt Hua Tuo (2. Jhd. n. Chr.) entwickelt das "Spiel der 5 Tiere"

e Buddha (,,der Erleuchtete™), der Kriegerkaste entstammend, entwickelte auf
Grundlage des Hinduismus und des Yoga (indisches Qigong) seine
Befreiungslehre. Ca. 500 n. Chr. brachte Boddhidharma / Da Mo diese
nach China. Er begriindete im Shaolin-Kloster den Chan- / Zen-
Buddhismus und das Shaolin-Kungfu.
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Geschichte (2)=

= h. n. Chr. entstanden. die ,Inneren Kampfkunste®, Taijiquan,

€dene Qigong-Schulen wurden und werden immer noch von Arzten

amprkunstmeistern, in Klostern und Familientraditionen begriindet und
ﬁtWickeIt

fodernen China war es im Laufe der Kulturrevolution erst verboten,
Ah staatlich gefordert, dann (nach dem Falungong-Skandal) wieder sehr

B eingeschrankt.
2 --ﬁ Komblnatlon mit der westlichen Medizin entstehen neue Qigong-Formen,

.-5-_,.- ——

S=——=sWie das Guolin-Krebs-Qigong oder das der Korperpsychotherpieahnliche
- =, Fliegender Kranich-Qigong".

— = ~Nach Europa kam Taijiquan in den 1980er Jahren, Qigong in den 90ern.

* Besonders der gesundheitliche Nutzen ist inzwischen allgemein anerkannt.
Qigong wird in Kurkliniken und Krankenhausern kurativ angewendet und
auch als Pravention von den Krankenkassen gefordert. Es wird in
Volkshochschulen und in privaten Kursen angeboten.

Dangong (Innere Alchemie) wurde im Weste vor allem durch den
thailandischen Meister Mantak Chia als ,,Tao Yoga" bekannt.
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Jas ist. Gesundheit?

us der Sicht der Traditionellen
"‘esischen Medizin (TCM) ist der
= Mensch gesund, wenn die
Le ensenergle frei und ausgeglichen

_-M

e e

= "t’heBt und seine Lebensweise mit der
-Umgebung (Jahreszeit / Klima, Region,
Mitmenschen...) harmoniert.
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-Massage

*Qigong
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t, QL Energle?'

2“belebt-die"Mec . Qi-=tot)

rt alle korperlichen, emotionalen und
gen Prozesse

2.T. genetisch bedingt (Erbenergie), z.T.

> orben
“""' ' i‘d standig verbraucht und erneuert (durch
= Atmung und Nahrung)

Verbindet uns mit der Umwelt

Ist in der Natur uberall vorhanden

Hat verschieden Erscheinungsformen

Ubermittelt Informationen
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iIn.und Yang - TALMS o

ANG - YIN
| S

Irdische, Negative,
Feuchte, Kalte -
verallgemeinert
auch die Nahrung.

Beide Energiequalitaten sind gleich wichtig und gleich
wertig. Sie befinden sich beim Gesunden in einem
harmonisch-dynamischen FlieBgleichgewicht!
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Jieformen

grtliche / genetische, nachgeburtliche /erwoFbene,
-Ie | Zeugungs-Energie)
I* Energie

| Nahrenergle / Substanz, ,Yang" Abwehrenergie /
- ' - nktlon, Xue" Blut, Korperfllissigkeit / Lymphe, ,Jin®

‘J

= Elastizitatskraft / Kraft + Qi / Fajin = Explosivkraft)
e Shen” Geist

(,Xin"“ Herz / Gefiihle / Emotionen, Seelenkrafte)

TRANSFORMATION JING > QI > SHEN




Yin Organ
Yang Organ
Schicht
Emotion
§ Gefiihl
| Seelenkraft

Jahreszeit
Klima

Richtung

i'ln_ -EIementen-LI),r&

Leber
Galle

Muskeln
Sehnen

Wut

Freundlichkeit
Kreativitat

HUN Emotion

Frihling
Wind
Osten

Herz
Kreislauf

Dinndarm /
3 Erwarmer

GefaBe

Schadenfreude,
Hass

Freude
Liebe

SHEN Geist

Sommer
Hitze

Suden

Milz
Pankreas

Magen

Fleisch, Fett,
Lymphe

Sorge
Sucht

Mitgefiihl
YI Intellekt

Spatsommer
Feuchtigkeit
Mitte

Lunge
Dickdarm
Haut
Schleimhaut
Trauer
Gerechtigkeit

PO Instinkt

Herbst
Trockenheit

Westen

Niere

Blase

Knochen

Angst

Sanftheit,
Ruhe

TCHEN Wille
Trieb, Libido

Winter
Kalte

Norden

Die Funf-Elementen-Lehre zahlt zu den altesten Erkenntnissen

der Naturbeobachtungen.

—
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B iihf-EIementen-Lehre—

' DIE S WANDLUNGSPHASEN

@ ERZEUGT
@ ZERSTORT

WASSER METALL @ SCHWACHT




die 12 Hauptmeridiane
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Sind den Organen / Funktionskreisen zugeordnet.

Uber das Meridiansystem wird der gesamte Organismus
bedarfsgerecht mit der Energiemenge versorgt, die flir die
jeweilige Organ-/Muskelfunktion notwendig ist.
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Bilden 4 ubergeordnete Energiekreislaufe und Energiespeicher.
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Die.3 Dantian (Tiegel

und die Energiezentren

Ex1 Yin-Tang Himmelstor
~ 3. Auge Hypophyse

Teich Zunge/Gaumen

KG21 Hsuan-Chi Kehle ¢
12 Geschichten o
KG17 Shuan Chung Herz-
Zentrum

KG12 Chung-Kung Solar-

O
o

plexus |
KG8 Nabel Dan-Tien Q
(]

KG6 Chi-Hai
Frau: KG4 Kuan-Yuan Ovar-

Palast / Mann KG3 Jing- =
Gong Samen- ) /7

LG20 Bai-Hui Konferenz der
/100, Krone, Kompaf

LG17 Jadekissen Yu-

Ex Hsuan-Ying Himmlischer ) (o
% | O '/ chen, Schadelpumpe

| . zurick,oder zu LG14(C7)

LG14 Ta-Chui (C7)
..‘i- LG11 Gia-Pe (T5)

g Sorplafin S Armse
' zu KS8 Laogung und

LG6 Chi-Chung (T11)

/ﬁ LG4 Ming-Men Tor des

" Lebens (L2)

LG1 Chang-Chiang
(SteiBbein) Durchgang
zum Tor des Lebens

palst H
EX31 Heding (auflen

uber Kniescheibe) | | blau=Yin
B40 Wei-Chung | ' abwarts
(Mitte Kniekehle) | |

| rot=Yang
MP1 /Le1 Ta-Tun | | aufwirts

GroRzehe

Ni1 Sprudeinder Quell Yung-Chuan

| und Todes
KG1 Hui-Yin (Damm)

Tor des Lebens und
Todes
EnergiefluB in Beine

| RUMPF:

| KLEINER KREISLAUF

IM TAO-YOGA

MIT ARMEN + BEINEN =
GROSSER KREISLAUF
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sthodik.des Qigeng

ETUNG / BEWEGUNG / ATEM /
; RSTELLUNG

5_.,. EIST (Yi) bewegt > ENERGIE (Qi)
bewegt > KORPER (Sheng)

e STILLES / BEWEGTES / SPONTANES
| AUSSERES QIGONG
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gsarten./ Entwieklung™™

'-SUNDHEIT (Yangsheng) /
gleblgkelt (Huichun) /
edlzmlsches Qigong

-—::5.-:—
=

> INNERE ALCHEMIE (Dangong /
Neidan)

> MEDITATION (Datsuo / Daochan /
Wuiji)




Innere Alchemie+«"
(Neri dan gong)

gien der Hauptmeridiane werden in den Organen
|t und gelautert (die Emotionen in Tugenden verwandelt)

Tlegel des , Dantian™ zu einer , Energie-Perle des groBen
s verschmolzen. Durch die ,,Fusion der 5 Elemente" entsteht
nlverselle Lebensenergie.

e == m|t werden dann die Kreislaufe der Sondergefal3e geflllt

— x';:"I"?ansformatlon von korperlicher Energie ,Qi" zu geistiger Energie
= Shen", Erleuchtung

=~e ~und schlieBlich noch die Energien von Himmel (am Scheitelpunkt)

und Erde (an den FuBsohlen) mit hineingezogen, so dass Himmel, Erde
und Mensch eine Einheit werden.

® Durch diese Energieerhohung werden ,Huichun® (ewiger Fruhling =
Jugendlichkeit und Gesundheit, , Yangshen™ = Lebenspflege), Weisheit
und, auf esoterischer Ebene, schlieBlich ,Unsterblichkeit® angestrebt.




—_
TATION. >WUJ+/<LEERE™

Das letztendliche Ziel des Qigong und
aljIquc das Erreichen innerer
Leere (Wuji / Nirvana), in der die
Dualitat sowie alle Verblendungen und
Begierden Uberwunden werden.

Dem Leiden wird so seine Grundlage

entzogen und das Individuum flgt sich
in die groBe Ordnung ein und wird in
spontaner Naturlichkeit eins mit dem
Weg / Sinn (Dao) des Kosmos.

Hierin liegt der gemeinsame Kern daoistischer, buddhistischer und

konfuzianistischer Philosophie.
Auch bei christlichen Mystikern (z.B. Meister Eckhart) finden wir ahnliches.
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TALJL QUAN==
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I Taiji iibt‘wird

K, wie ein Holzraller
hmeldlg wie ein Kind

&ind gelassen wie ein Weiser."

-—
e

:.f?( hinesisches Sprichwort)




guan. Wer hat

General CHEN Wanting (17. Jhd.) ... und sein heutiger Erbe CHEN Xiaowang
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PWanting brachte Kampfiktinst, ="
€rgiearbeit (Qigong), Philosophie

"{Aspekte wirken im Taijiquan

= Bhtrennbar zusammen und erganzen
"":’und durchdringen einander.

—
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Faus entstand Taijiquan?

KUNST Chen Wanting's Familie ubte bereits seit
gtens 9 Generationen Changquan (Langes Boxen) /
Jquan (Boxen mit der Energie des entspannten Ruckens).
BFseine militarische Ausbildung war er mit den Box-, Ring- und
nkunsten seiner Zeit Vertraut. Das Buch von General Qi
= Jig uang hat ihn inspiriert. Weitere Einfliusse waren das 13
= Wegungsarten -Boxen (Shisanshiquan) und die Donnerfaust

_o-“.-—

— ‘(Paochw) sein.

~ *“QIGONG: Innere Alchemie (Dan Gong), die in Entspannung und
— Gesundheit wurzelt und schlielich in Meditation / Wuiji erbliiht. Das
Werk ,Huangtingjing” der Daoistin Wei Huacun aus dem 2. Jhd. n.
Chr. soll ihn beeinflusst haben.

PHILOSOPHIE: Daoismus mit einem Schuss Buddhismus und
Konfuzianismus

-
—
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Taijiguan-Stile=

_-StiI > neuer Wu-Stil
9bao > Alter Wu > Hao-Stil > Sun-Stil

Jmbiniert Taiji mit Xingyi und Bagua)

Pao-jia (Kloster-Stil)

- D —

_ umstritten.

Bis zum Beginn des 20. Jhd. war Taiji geheime
Familientradition. Den Westen erreichte Taiji in den

1980ern. Kurzformen und reines Entspannungs-Taiji
entstanden.
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Hart, Muskelkraft

Aktiv, eigene Kraft einsetzen
Hart blocken
Knochen brechen
Schnelles Uben
Angriff
Akrobatik
Visuell orientiert
~ = Eingelbte Kombinationen
- Buddhismus

Weich, Struktur (Statik), Energiefluss (Qi /
Jin), ,innere Mechanik"

Passiv, Kraft des Gegners benutzen
Nachgeben, Umleiten

Balance brechen

Langsames Uben

Verteidigung
GemaBigte Bewegungsweise
Taktil orientiert

Spontaner Fluss
Daoismus

Die Ubergange sind flieRend. Im fortgeschrittenen Training

iIntegrieren beide Seiten ihren Gegenpol. Es sind zwei Wege

zum selben Ziel.
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daulen.des Taijiquan™"

ol> 1€ UKTU gojs
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'hiibungen (Energiearbeit)

rmen (Bewegungsablaufe Hand / Waffen)

"
= .

Anwendung (Selbstverteidigung)
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J€"Saule: Haltungsschulung +Standmeditation

—
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.. Stehende Siule.
Korperhaltung

* das Gehér nach hinten richten =

/ \

* die Handgelenke sind ent-
- spannt und befinden sich
auf derselben Hohe

/

* die Wirbelsaule ist sowoh | nach un-
ter als auch nach chen gestreck:

= das Becken nach unten ent-
spannen {fallen lassen)

* nach hinten setzen



S
AUSSERE HARMONIEN
: (Wei-san he)
Schulter und
Hufte vereinigen
sich.

Ellbogen und
CQIEREE LT
sich.

‘Hand und Fuf3
vereinigen sich.




.
NERE HARMOﬂIEN —_—

O EEEILE)

e Herz und
Aufmerksamkeit /
Geist vereinigen
sich

¢ Energie und Kraft
vereinigen sich

e Sehnen / Muskeln
und Knochen
vereinigen sich




@nubungen:

Streckschlinge liber den ganzen Kdorper
am Beispiel einer vom Boxer ges genen rechten Geraden.
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Seidenubungen®




————

iformen: FlieRende Bewegungs-";l;iéiufe’

I




brmen: Tradition, kraftvell=®€legant

I
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