


Qigong

Qigong ist ein Uberbegriff fur eine
Vielzahl von Ubungssystemen mit
unterschiedlichen Zielsetzungen.
Eine wortliche Ubersetzung koénnte
"Uben mit Lebensenergie" lauten.
Die Ubungen reichen von ruhigen,
meditativen Standibungen bis hin zu
dynamischen, raumgreifenden Ab-
folgen. Die Urspriinge des Qigong
sind vielféltig, sie liegen in der Medi-
zin ebenso wie in der Kampfkunst,
im spirituellen Bereich wie auch in
der Lebenspflege. Ihnen allen liegt
das Konzept der Lebensenergie "Qi"
zugrunde, auf dem unter anderem
auch die Traditionelle Chinesische Philosophie aufbaut, sowie der Gedanke, dass Korper,
Seele und Geist als eine Einheit zu verstehen und zu behandein sind. Dementsprechend
werden durch die Ubungen des Qigong die Korperhaltung, die Atmung, die Vorstellung,
der Fluss der Lebensenergie und der Geist reguliert.

Qi wird heute meist mit Lebensenergie lUbersetzt oder bleibt als Fachbegriff unibersetzt.
Qigong (wortlich "Arbeiten mit Qi") nennt man alle Methoden, mit deren Hilfe man auf die
(menschliche) Lebensenergie Qi Einfluss nehmen kann. Ziel von Qigong kann es sein:

¢ Qi aufnehmen und vermehren

¢ Qi reinigen und verbrauchtes Qi aus dem Organismus zu leiten

e Qi im Organismus zum Fliel3en zu bringen

e Abwehrendes Qi aufzubauen, um sich vor schadigenden auf3eren Einflissen zu
schitzen

Historisch gesehen gibt es vier Stammbereiche des Qigong:
e Die sogenannte Lebenspflege, also den Versuch, ein méglichst gliickliches und er-
fulltes Leben zu fihren
e die Meditation
e die Kampfkinste
e und schlie3lich die Therapie, wobei der Qi-Haushalt des gesamten Organismus im
Krankheitsfall reguliert werden soll.



Effekte bei regelmaRigem Qigong-Training

Traditionelles Qigong wirkt sowohl auf kdrperlicher, als auch auf psychischer und
geistiger Ebene

Qigong entspannt die Muskeln und baut Kraft auf: reibungslose, elastische Kraft
und Geschmeidigkeit ohne "aufgepumpte, plumpe" Starke

Die inneren Organe werden gestarkt

Die Wirbelsaule wird beweglich, der Riicken schmerzfrei

Die Herz-Lungen-Téatigkeit wird verbessert

Die Nerven werden gestarkt und die Korperwahrnehmung sowie die Koordination
werden so verbessert

Die BlutgefalRe werden elastischer, ohne das Herz zu belasten: Daher wirkt Qigong
sowohl bei hohem als auch bei niedrigem Blutdruck

Qigong entfaltet eine positive Wirkung auf alle Gelenke, Bander und Knochen
Qigong beschleunigt die Regeneration

Qigong fordert den Kraftaufbau fur Sportler und Kampfktnstler

Die dauernde Gedankenflut ebbt ab, Stress schwindet und die Konzentrationsfahig-
keit steigt

Qigong wirkt ausgleichend auf die Emotionen

Die 5 "Saulen" des Qigong -
Regulationen

Qigong beinhaltet die Regulation von Kor-
perposition und Bewegung, von Atmung
und Qi, sowie die Schulung der Intention
und des Geistes. Ubungen in Bewegung
und Ruhe ermoglichen es dem Ubenden,
verbrauchtes Qi abzugeben, frisches Qi

aufzunehmen und energetische Inbalan- &

cen auszugleichen.
Eine klar formulierte gerichtete Aufmerk-
samkeit (chin.: Yi) zieht neue Erfahrungen
an wie ein Magnet.

Einteilungen der Qigong-Methoden

Es gibt eine Vielzahl von verschiedenen Ubungssatzen bzw. Einzeliibungen, die nach ver-
schiedenen Blickwinkeln eingeteilt werden kdnnen. Eine mdgliche Unterteilung dieser viel-
faltigen Methoden beruht auf der dabei verwendeten Muskelspannung:
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e Im weichen Qigong steht der Versuch im Vordergrund, in bestimmten Korperpositi-
onen und/oder Bewegungen ein Minimum an Korperspannung zu verwenden.
Wenn diese vernlnftige Entspannung nicht mit Erschlaffung verwechselt wir, ist
dies forderlich fir den Qi-Fluss und frei bewegliche Gelenke.

e Im harten Qigong wird mit verstarkter korperlicher Anspannung gearbeitet. Ziel ist
es, mehr Qi, Kraft, Kérpergefuhl, geistigen Fokus und Selbstwertgefuhl zu entwi-
ckeln. Ein UbermaR an Spannung in der Bewegung schadigt auf Dauer die Gelenke
und fuhrt zu Verkrampfung.

e In hart-weichen Ubungssystemen kommt es zu einer Abwechslung von mehr oder
weniger intensiver Anspannung und Entspannung. Die Phasen der muskularen Ak-
tivierung finden gesunderweise ohne Bewegung statt. In den Entspannungsphasen
kann Qi flieBen, welches mit Hilfe der Anspannung aktiviert wurde.

Klassische Ubungen aus dem letzten Bereich sind die 7. Brokatiibung, die Spiraliibungen,
die Shaolin-Basisform und die hart-weichen Ubungen des Weien-Kranich-Qigongs.

Im Gegensatz zu einer sportlichen Aktivierung findet die Anspannung im hart-weichen Qi-
gong in allen Muskeln und allen Schichten des Kdrpers statt. Dies beeinflusst Gelenke,
Faszien, Sehnen und Bander positiv. Sie werden ebenso wie die inneren Organe mit fri-
schem Qi versorgt.

Hart-weiches Qigong trainiert dartber hinaus auf aul3erst effiziente Weise unsere gerichte-
te Aufmerksamkeit Yi und unseren Geist. Durch den steten Wechsel von Yin- und Yang-
Phasen, auf welche sich unser Aufmerksamkeit richtet, werden sowohl geléste Konzentra-
tion als auch das Zuriicknehmen des geistigen Fokus getbt.

Das Qigong des weil’en Kranichs

Bai He Quan (,Weilder Kranich®) ist ein traditio-
nelles Kampfkunst-System mit einer Vielzahl von
Ubungen inklusiver einer meditativen Praxis und
Partnertibungen. Das Qigong des Weil3en Kra-
nichs Bai He Qigong ist ein traditionelles Qi-
gong-System, welches im Rahmen der so ge-
nannten “Sudlichen WeilRer Kranich Gongfu Sti-
le” entwickelt wurde. Die sudlichen Stile der chi-
nesischen Kampfkiinste zeichnen sich dadurch
aus, dass sie besonderen Wert auf Armtechni-
ken legen und auf kurze Distanzen zum Gegner
Sie sind auf einen fixen, gut verwurzelten Stand
ausgelegt. Damit geht eine deutliche Aktivierung
im Brustkorb, der Wirbelsaule und der Arme einher. Speziell die unterschiedlichen Mog-
lichkeiten der Lenden- und Brustwirbelsaule werden erforscht und genutzt.
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Die Ubungen des weichen White Crane Qigong dienen dazu, Star-
ke und Ausdauer in den Gelenken, Sehnen und Bandern zu erlan-

gen, Qi im unteren Dantian anzusammeln, sowie dazu, das Qi zum 3 ',

FlielRen zu bringen und es nach aul3en in die Extremitaten zu len-

ken.

Die darin enthaltenen sogenannten ,harten® Ubungen (eig.: hart-
weich) entwickeln im Rhythmus von erhdhter Muskelspannung und
Loslassen Qi, Kraft, Kdrpergefuhl, geistigen Fokus und Selbst-

wertgefuihl. Mithilfe der ,weichen* Ubungen wird Qi im Korper ver-
teilt. Zusammen kommt es zu einer freien Beweglichkeit der Wir- w
belséule, zur gesunden Aktivierung und vernunftigen Entspannung des gesamten Korpers.

Ubungen des WeiRRen Kranichs

Im Folgenden werden die Harten Ubungen beschrieben. Dazu gibt es Videos zu den Be-
wegungen. Dies sind unter www.philosofisch.at = Publikationen ->Videos - Qigong des
weiRen Kranichs, Harte Ubungen zu finden.

Die 14 weichen Ubungen werden im Skriptum der TQGO ,Qigong des weilen Kranichs®
beschrieben. Dort finden sich auch detaillierte Erklarungen zum ,Offnen und SchlieRen*
der Wirbelséule sowie zur Yin- und Yang-Aktivierung der Handgelenke. Zudem gibt es
eine DVD zum Mitmachen zu diesen Ubungen.

Allgemeines zu den Ubungen

Die hart-weichen Ubungen dieses Systems werden mit daoistischer Atemtechnik
ausgefiuhrt — umgekehrte Bauchatmung.

Vier Ubungen werden mit Fausten gemacht = Fist Set.

Vier Ubungen werden mit locker aktivierter, gedffneter Handflache ausgefuihrt (fur
Fortgeschritten kommt hier die Kranich-Handhaltung zum Einsatz) - Palm-Set.
Ausgangsposition ist jeweils die hiftbreite Grundstellung.

Die Anspannung erfolgt jeweils am Ende der Ausatmung ohne Bewegung, die Be-
wegung findet unter Entspannung statt.

Diese Spannungsphase finden bei einem Teil der Ubungen mit gedrehtem Becken,
bei einem anderen Teil bei geradem Becken statt: Dadurch kommt es zur Krafti-
gung des Zentrums in unterschiedlichen Positionen, da ja die Beckenmuskulatur mit
angespannt wird.

Spannung erzeugt Qi: Die hart-weichen Ubungen fiihren zu einer erhéhten Qi-
Aktivierung und bei regelmaRigem Uben zu einer Vermehrung der aktiv verfligbaren
Lebenskraft. Um Qi zu verteilen und Stau zu verhindern, werden die weichen
Ubungen eingesetzt. Auch allgemeine Lockerungsiibungen werden zu diesem
Zweck gerne verwendet.

Daher gilt: Anfangs kurz und mit wenig Spannung uben, Intensitat und Dauer lang-
sam (!) steigern.
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Fist-Set (Quan Tao)

Beide Arme nach vorne ausbreiten (Shuang Bi Ping Zhang)

Ausgangsposition

Die Fauste befinden sich auf Schulterhéhe vor dem Korper, im Ellbogen einen Winkel von
etwas Ube 90 Grad herstellen, die Faust-Vorderseiten weisen schrag nach oben. Die Wir-
belséule ist vorne gedffnet.

Den Rucken runden, Mingmen 6ffnen, die Wirbelsdule vorne schlie3en. Die Fauste in ei-
ner schwimmartigen Bewegung erst zur Seite, dann im Bogen an die Leistenbeuge brin-
gen. Die Ellbogen sind etwas mehr gebeugt, die Fauste weisen bereits nach vorne. Die
Achselhéhlen behalten Raum.

Vorne 6ffnen und die Fauste in die Endposition (= Ausgangsposition) bringen. In den letz-
ten 1 — 4 Sekunden der Ausatmung die Muskulatur der Beine, im Becken- sowie im Ming-
men-Bereich deutlich aktivieren. Fauste ballen und den Fokus in die Ferne richten.

Zu Beginn der nachsten die Spannung im gesamten Kérper wieder gut l6sen.
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Links und rechts den Bogen spannen (Zuo You Kai Gong)

Ausgangsposition

Das Becken und die Brustwirbelséaule sind nach rechts gedreht. Die linke Faust befindet
sich auf Schulterhéhe vor dem Korper, etwas weiter als in der vorherigen Ubung, die
Handflache weist schréag nach oben. Die rechte Faust ist knapp neben der rechten Schul-
ter die Handflache weist nach unten. Die Wirbelsaule ist vorne gedffnet.

In die Mitte drehen, den Ricken runden, Mingmen 6ffnen, Wirbelsdule vorne schliel3en.
Die Unterarme Uberkreuzen, der rechte Arm ist tiefer. Die Achselhdhlen behalten Raum.

Nach links drehen, vorne 6ffnen und die Endposition (= Ausgangsposition) auf der ande-
ren Seite einnehmen: Der rechte Arm ist nun weiter vor dem Korper, die linke Faust vor
der linken Schulter. In den letzten 1 — 4 Sekunden der Ausatmung die Muskulatur der Bei-
ne, im Becken- sowie im Mingmen-Bereich deutlich aktivieren. Fauste ballen und den Fo-
kus in die Ferne richten.

Zu Beginn der nachsten die Spannung im gesamten Korper wieder gut I6sen.

Die Bewegung abwechselnd nach links und rechts ausfuhren.
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Nach unten pressen und nach vorne bohren (Xia Ya Shang Zhuan)

Ausgangsposition

Das Becken und die Brustwirbelsdule sind nach rechts gedreht. Die Position ist ein wenig
kompakter als die vorherige. Die linke Faust befindet sich auf Schulterhéhe vor der Kor-
permitte, die Handflache weist schrag nach oben. Die rechte Faust ist vor dem Dantian,
die Handflache weist nach unten, die Achselhdhle hat Raum. Die Wirbelsaule ist vorne
geodffnet.

In die Mitte drehen, den Rlcken runden, Mingmen 6ffnen, die Wirbelsaule vorne schlie-
Ren. Die Unterarme so lUberkreuzen, dass der rechte Arm hoher ist. Die Achselhdhlen be-
halten Raum.

Nach links drehen, vorne 6ffnen und die Endposition (= Ausgangsposition) auf der ande-
ren Seite einnehmen: Der rechte Arm ist nun weiter vor dem Korper, die linke Faust vor
dem Dantian. In den letzten 1 — 4 Sekunden der Ausatmung die Muskulatur der Beine, im
Becken- sowie im Mingmen-Bereich deutlich aktivieren. Fauste ballen und den Fokus in
die Ferne richten.

Zu Beginn der nachsten die Spannung im gesamten Korper wieder gut I6sen.

Die Bewegung abwechselnd nach links und rechts ausfuhren.
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Verkniupfte Kanonenfaust (Lian Huan Pao Quan)

1. Vorwaérts Kreisen

Ausgangsposition

Das Becken und die Brustwirbelsaule sind nach rechts gedreht. Die linke Faust befindet
sich auf Schulterhéhe deutlich vor dem Koérper, die rechte Faust auf Beckenhéhe am Kor-
per. Die Daumen weisen jeweils nach oben. Die Wirbelsdule ist vorne geoffnet.

In die Mitte drehen, den Rucken runden, Mingmen 6ffnen, die Wirbelsaule vorne schlie-
Ben. Die linke Faust sinken lassen und zurlicknehmen, die rechte Faust heben.

Nach links drehen, vorne 6ffnen und die Endposition (= Ausgangsposition) auf der ande-
ren Seite einnehmen: Die rechte Faust befindet sich nun deutlich vor dem Korper, die linke
am Korper auf Beckenhohe. In den letzten 1 — 4 Sekunden der Ausatmung die Muskulatur
der Beine, im Becken- sowie im Mingmen-Bereich deutlich aktivieren. Fauste ballen und
den Fokus in die Ferne richten.

Zu Beginn der néachsten die Spannung im gesamten Kérper wieder gut l6sen.

Die Bewegung abwechselnd nach links und rechts ausfthren.
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2. Ruckwarts kreisen

Ausgangsposition

Das Becken und die Brustwirbelséaule sind nach rechts gedreht. Die linke Faust befindet
sich auf Beckenhdhe deutlich vor dem Korper, die rechte Faust auf Schulterhhe am Kor-
per. Die Daumen weisen jeweils nach oben.

Die Wirbelsaule ist vorne geoffnet.

In die Mitte drehen, den Rlcken runden, Mingmen 6ffnen, die Wirbelsaule vorne schlie-
Ben. Die linke Faust steigen lassen und zuriicknehmen, die rechte Faust zum Becken sin-
ken lassen.

Nach links drehen, vorne 6ffnen und die Endposition (= Ausgangsposition) auf der ande-
ren Seite einnehmen: Die rechte Faust befindet sich nun auf Beckenhdhe deutlich vor dem
Korper, die linke am Korper auf Schulterhdhe. In den letzten 1 — 4 Sekunden der Ausat-
mung die Muskulatur der Beine, im Becken- sowie im Mingmen-Bereich deutlich aktivie-
ren. Fauste ballen und den Fokus in die Ferne richten.

Zu Beginn der nachsten die Spannung im gesamten Kérper wieder gut l6sen.
Die Bewegung abwechselnd nach links und rechts ausftihren.

In der ersten Variante gehen die Fauststo3e also oben nach vorne, in der zweiten unten
nach vorne.
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Palm-Set (Zhang Tao)

Der weil3e Kranich bedeckt seine Schwingen (Bai He Yan Chi)

Ausgangsposition

Das Becken und die Brustwirbelséule sind leicht nach rechts gedreht. Beide Handflachen
sind geo6ffnet und weisen zu Boden. Die Fingerspitzen weisen nach vorne. Die rechte
Hand befindet sich vor der rechten Schulter, die linke vor dem Kérper. Das linke Handge-
lenk befindet sich in einer deutlichen Yin-Aktivierung. Die Wirbelsaule ist vorne gedéffnet.

Zunachst weiter nach rechts drehen. Den linken Arm beugen und auswaérts drehen, so-
dass die Handflache nach rechts weist.

Drauf nach links drehen: dabei wird der linke Arm zuriick Richtung linke Schulter genom-
men, die Handflache weist nach unten, der rechte Arm wird gestreckt, die Handflache
weist nach oben. In dieser Phase den Ricken runden und Mingmen 6ffnen.

In die Ausgangsposition auf der anderen Seite zuriickkehren. Den linken Arm weiter zu-
rick vor die linke Schulter fuhren, den rechten Arm ein wenig beugen und die Handflache
nach unten drehen.

Fortgeschrittene kodnnen an dieser Stelle einen zusatzlichen, kleinen rechts-links-Impuls
einbauen (,Shake®).

In den letzten 1 — 4 Sekunden der Ausatmung die Muskulatur der Beine, im Becken- sowie
im Mingmen-Bereich deutlich aktivieren. Hande aktivieren und den Fokus in die Ferne
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richten. Zu Beginn der néchsten die Spannung im gesamten Korper wieder
gut lésen.

Die Bewegung abwechselnd nach links und rechts ausftihren.

Links und rechts horizontal schneiden (Zuo You Pan Qie)

Ausgangsposition

Das Becken und die Brustwirbelsaule sind leicht nach rechts gedreht, die Halswirbelséule
nach links. Die rechte Hand ist vor der rechten Schulter, die Handflache weist nach oben.
Der linke Arm ist gestreckt und befindet sich auf Beckenhéhe seitlich vor dem Kdorper, die
Handflache weist nach unten. Der Blick ist leicht abwarts in die Diagonale gerichtet. Die
Wirbelsaule ist vorne geoffnet.

Zunachst nach rechts drehen, den linken Arm auf Schulterhéhe vor den Korper steigen
lassen, die Handflache nach oben drehen (,grof3er Kreis mit dem linken Arm®).

Danach nach links drehen: den linken Arm zurlick vor die linke Schulter nehmen, den
rechten Arm nach vorne fuhren (,ziemlich groBer Kreis mit dem rechten Arm*). Weiterhin
weisen beide Handflachen nach oben. In dieser Phase den Ricken runden und Mingmen
offnen.
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Zunachst eine kleine Drehung nach rechts: Der rechte Arm kommt ein wenig heran, der
linke kreuzt unter dem rechten Unterarm (,Fingerspitzensto3®).

Danach zuriick in die Ausgangsposition auf der anderen Seite: Becken und Brustwirbel-
saule werden nach links gedreht Kopf und Blick nach rechts. Die linke Handflache vor die
linke Schulter zuriicknehmen. Die rechte Handflache langsam nach unten drehen, den
Arm strecken.

In den letzten 1 — 4 Sekunden der Ausatmung die Muskulatur der Beine, im Becken- sowie
im Mingmen-Bereich deutlich aktivieren. Hande aktivieren und den Fokus in die Ferne
richten. Zu Beginn der nachsten die Spannung im gesamten Koérper wieder
gut lésen.

Die Bewegung abwechselnd nach links und rechts ausfuhren.
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Nach vorne den Bogen spannen, nach hinten stof3en (Qian Gong Hoi Tui)

Ausgangsposition

Die Hande auf Schulterh6he nach vorne fuhren, die Ellbogen sind gerundet, die Handfla-
chen weisen nach vorne, die Handgelenke sind in der Yang-Aktivierung. Die Wirbelsaule
ist vorne gedffnet.

Die Arme vor den Bauch sinken lassen, die Aktivierung der Handgelenke |6sen, den RU-
cken runden, Mingmen 6ffnen.

Die Hande seitlich hinter den Kdorper flihren, die Wirbelsaule vorne 6ffnen. In den letzten 1
— 4 Sekunden der Ausatmung die Muskulatur der Beine, im Becken- sowie im Mingmen-
Bereich deutlich aktivieren. Hande Yang-aktivieren und den Fokus in die Ferne richten.

Die Spannung gut I6sen , den Ricken runden, Mingmen 6ffnen. Die Hande vor den Kdrper
heben, bis die Hande auf Kopfhthe zum Gesicht weisen, die Handgelenke sind leicht Yin-
aktiviert.

Die Hande nach vorne in die Ausgangsposition fihren. In den letzten 1 — 4 Sekunden der
Ausatmung die Muskulatur der Beine, im Becken- sowie im Mingmen-Bereich deutlich ak-
tivieren. Hande Yang-aktivieren und den Fokus in die Ferne richten.
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Der weil3e Kranich lockert seinen Korper (Bai He Roan Shen)

Diese Bewegung entspricht im Ablauf der 6. Ubung ,Der Adler attackiert die Beute“ aus
dem Skriptum ,Qigong des weil3en Kranichs*.

1. Variante: Daoistische Atmung, Hart-weiches Qigong

Ausgangsposition

Die Hande befinden sich seitlich am Becken, die Hand-
flachen weisen nach oben. Die Wirbelsdule ist vorne
geoffnet.

Die Arme von Unterbauchhéhe im Bogen von auf3en zur Mitte nach vorne fihren. Die
Handrtcken weisen zueinander, den Ricken runden, Mingmen 6ffnen.
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Die Arme vor der Korpermitte zurlick spiralisieren, die
Wirbelsaule vorne offnen. In den letzten 1 — 4 Sekunden
der Ausatmung die Muskulatur der Beine, im Becken- so-
wie im Mingmen-Bereich deutlich aktivieren. Den Fokus in
die Ferne richten.

2. Variante: Weiches Qigong, beide Atem-Varianten moglich.

Derselbe Bewegungsablauf wie oben beschrieben wird ohne Stopp und mit der typischen
Wellenbewegung der Wirbelséule ausgefihrt. Ziel ist eine Lockerung des gesamten Kor-
pers, speziell im Brust- und Schulterbereich.

Dabei kann der Kérper auch nach links und rechts gedreht werden, ein Bein nach vorne
gebracht werden (Gewichtsverlagerung) und/oder die Arme hoher bzw. tiefer nach vorne
schwingen. Zurick werden die Arme jeweils ans Becken gefihrt.
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