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Qigong

Qigong — Uben mit Lebensenergie

Unter dem Begriff Qigong werden
Ubungssysteme zusammengefasst,
die in China im Lauf von Jahrtau-
senden entwickelt wurden. Eine
wortliche Ubersetzung  konnte
,Arbeiten mit Lebensenergie” lau-
ten oder auch ,Fahigkeit, mit Qi
umzugehen”.

Qigong gilt als jene ,,Wissenschaft,
welche Qi in der Natur studiert”
(Dr. Yang Jwing-Ming). Daher ist
Qigong jede Art von Training,
welches mit Qi arbeitet.

Etwas spezifischer kann man Qi-
gong auch als ,Studium des Qi im
menschlichen Organismus” be-
zeichnen. Zum Qigong zahlen in
diesem Fall Akupunktur, Krauter-
heilkunde, Kampfkiinste, Qigong-
Massage, Qigong-Ubungen und
spirituelles Qigong.

Qigong in Ruhe und Bewegung

Im Qigong werden Ubungen in
Ruhe und solche in Bewegung
unterschieden. Erstere werden
auch als Stilles Qigong bezeichnet.
Bei Letzterem kann man Ubungen
mit beabsichtigter und Ubungen
mit unbeabsichtigter — spontaner —
Bewegung differenzieren.

Im Wildgans-Qigong (chinesisch:
,Dayan Qigong”) findet sich eine
wunderbare Abwechslung von
ruhigen Ubungen und bewegten
Ubungen. Die bewegten Sequen-
zen reichen von meditativ und
langsam bis hin zu kraftvoll und
dynamisch.

Stilles Qigong — oft im Sitzen oder
Liegen praktiziert — hat den Vor-



teil, dass frith am personlichen
Ubungsweg damit begonnen wer-
den kann, auf Atmung und Be-
wusstsein zu achten. Es ist gut
geeignet, eine innere Strukturie-
rung zu finden. Dies ermoglicht
oft eine raschere und bessere Ent-
spannung der Muskulatur und
des Geistes.

Es heifst, das Stille Qigong sei au-
en ruhig und innen bewegt; wah-
rend das bewegte Qigong aufien
bewegt und innen ruhig ist. Diese
Aussage driickt einen wunderba-
ren Yin-Yang-Zusammenhang im
gut gemachten Qigong aus.

Standiibung ,Himmel”

Innere Aspekte —
Die drei Standiibungen im Wild-

gans-Qigong

Die folgenden drei Standiibungen
konnen auch einzeln und unab-
hangig vom restlichen Wildgans-
Qigong durchgefiihrt werden.

Der Vorteil ist zu Beginn die leich-
tere innere Strukturierung und
aufsere Entspannung.

Es gelingt Ihnen zu Beginn in den
Standiibungen sicher einfacher,
Ihre Schultern und den Oberkor-
per zu entspannen, Ihre Atmung
tiefer werden zu lassen und Ihr
Bewusstsein zu beruhigen.

Uben Sie daher zu Beginn diese
drei Ubungen des Stillen Qigong,
um sich innerlich zu strukturieren
und um Atmung und Bewusstsein
zu beruhigen.

Figur 1 - Anfangsposition

In dieser Figur finden wir die
Standiibung fiir den Himmel.
Uber die Laogong-Punkte und
Baihui wird Kontakt zum Himmel
aufgenommen (siehe Kapitel zur
,Lage von wichtigen Energiezent-
ren”).



Vom Becken ausgehend kann je-
der Wirbel vom darunter liegen-
den Wirbel steigen. So entsteht
Raum nicht nur fir Thre Band-
scheiben, sondern fiir den gesam-
ten Rumpf.

Der Baihui hat eine entscheidende
Bedeutung bei der Aufrichtung
Ihrer Wirbelsaule. In den Kklassi-
schen Spriichen des Taiji Quan
heifst es:

,,Stehe so, als ob Du an Baihui an
einem goldenen Faden aufgehingt
wirst. Eine insubstanzielle Energie
fiihrt den Kopf nach oben.”

Im Baihui (,Hundert Zusammen-
fliisse”) vereinigen sich die Yang-
Energien des Organismus. Die
Verbindung zum Himmel erfolgt
innerlich tiber das Becken, die ge-
samte Wirbelsaule und den Kopf.
Richten Sie sich in der Schwerkraft
aus. Sprunggelenke, Hiiftgelenke
und Schultern stehen senkrecht
ubereinander. Die Position erfor-
dert ein Minimum an Spannung
und Kraft.

Die Haltung ist so gewahlt, dass
der Riicken deutlich geweitet ist.
Auf der Riickseite verlauft das
Lenkergefafs (Du Mai), welches
eine Verbindung zu allen sechs

Yang-Meridianen hat (siehe Ab-
schnitt , Lenkergefafs und Konzep-
tionsgefafs”).

Der Kontakt zur Erde geht dabei
nicht verloren, denn:

,Wo es ein Oben gibt,
gibt es auch ein Unten”,

besagt ein weiterer klassischer
Spruch aus dem Taiji.

Fir diesen Kontakt nach unten
spielen der Huiyin und die Yong-
quan-Zentren wesentliche Rollen.

Himmels-Qi wird grundsatzlich
tiber die Atmung aufgenommen.
Mit einigen Atemziigen werden
die Korperhaltung und die At-
mung leichter, weiter und freund-
licher. Dies sind Eigenschaften des
Himmels, welche es in dieser Posi-
tion zu verwirklichen gilt.

So bekommt in dieser Ubung des
Stillen Qigong jedes Gelenk mehr
Raum. Die gilt besonders fiir die
Wirbelsaule und die Schultern. In
weiterer Folge erhalten alle inne-
ren Organe ebenfalls mehr Platz.

Figur 8 — Die Fliigel heben

In diesem Bewegungsbild finden



wir die Standiibung fiir die Erde.
Die Laogong-Punkte weisen Rich-
tung Baihui. Uber Kopf, Wirbel-
saule, Becken, die Beine und
schliefllich die Yongquan-Punkte
wird Kontakt zur Erde aufge-
nommen.

Schweres Qi sinkt in der Ausat-
mung iiber den Riicken, leichtes
Qi steigt in der Einatmung iiber
die Vorderseite und breitet sich
aus.

Erd-Energie steigt auf diese Art
uber die Vorderseite nach oben.
Die Haltung und der Oberkorper
werden leichter und entspannter;

Standiibung , Erde”

die Beine werden stabiler, der
Stand sicherer. Wiederum gilt es,
sich in der Schwerkraft — zwischen
Himmel und Erde - auszurichten
und unnotige Spannung zu 16sen.
Vom Kopf ausgehend kann jeder
Wirbel vom dariiber liegenden
Wirbel sinken. So entsteht wieder
Raum und Leichtigkeit in der
Wirbelsdule und im gesamten
Rumpf.

Wahlen Sie eine Haltung — speziell
fir Ellbogen und im Becken — die
es Thnen ermoglicht, Thre Vorder-
seite zu weiten.

Auf der Vorderseite verlauft das
Konzeptionsgefafs (Ren Mai), wel-
ches einen Bezug zu allen sechs
Yin-Meridianen hat.

Figur 53 - Von Seite zu Seite
hochfliegen

Am Beginn dieser Figur finden
wir die Standiibung fiir den Men-
schen. Dantian ist der physische
Schwerpunkt und das energeti-
sche Zentrum des Menschen. Die
Laogong-Punkte weisen zum Dan-
tian — jeweils ohne Beriihrung —
sodass diese drei Zentren auf einer
Linie liegen. Die linke Hand ist



dabei aufsen, die Finger weisen
eine Tendenz nach unten auf.
Wahlen Sie eine Haltung, in der
sowohl die Vorderseite als auch
die Riickseite weit und geoffnet
sein konnen.

Spiiren Sie Thre Verbindung zu
Himmel und Erde. Nehmen Sie
das durch die Ubungen nun ge-
tillte und gestarkte Zentrum im
Unterbauch deutlich wahr. Von
diesem Zentrum ausgehend brei-
ten Sie Ihr Energiefeld in alle Rich-
tungen aus.

Die linke Hand wird traditionell
dem Yang-Prinzip zugeordnet, die
rechte Seite dem Yin. In dieser
Standiibung verbinden sich diese
beiden Prinzipien miteinander
und nehmen gemeinsam Kontakt
mit dem Dantian auf. So verbin-
den sich diese polaren Kréafte auch
mit Ihrem energetischen Zentrum.

Bemerkung

Die Reihenfolge Himmel — Erde —
Mensch findet sich haufig in dao-
istischen Ubungsreihen. Sie sym-
bolisiert die Entstehung des Uni-
versums und des Menschen. Dem-
entsprechend sind dem Himmel
die Einheit und die Zahl 1 zuge-

ordnet. Der Erde entspricht die
zwei und somit das Prinzip Yin
und Yang. Dem Menschen kommt
in dieser Reihenfolge die dritte
Position zu. Er hat die Aufgabe,
sich in diesem Kraftfeld von Yin
und Yang (Erde und Himmel)
auszurichten.

Laotse schreibt dazu im Spruch 42:

,Das Dao gebar das Eine,
das Eine gebar die Zweiheit,
die Zweiheit gebar die Dreiheit,
aus der Dreiheit wurde die Vielzahl
der Dinge.”

Standiibung ,Mensch”



Wildgans-Qigong in 64 Bewegungen

A e R

Dayan Qigong

Bewegungen 1 bis 8

Die ersten Bewegungen im Wild-
gans-Qigong dienen zur Kontakt-
aufnahme mit Himmel und Erde.
Finden Sie Ihre Position in der
Schwerkraft und in der Umwelt
mit Hilfe zweier Standiibungen.
Achten Sie auf Ihre Atmung und
eine gute Entspannung.

Es ist von Vorteil, im Freien zu
uben, wenn es das Wetter zuléasst.
Machen Sie sich klar, wo Ihre
Richtungen vorne und hinten so-
wie links und rechts sind.

Sie benotigen Platz, um sechs
Schritte vorwarts und acht Schritte
nach links ausfithren zu konnen.

Figur 1 ist die Standiibung fiir den
Himmel.

In Figur 2 wird das Qi des Him-
mels aufgenommen und in Figur 3

eingespeichert. Wiederholen Sie
diese Bewegung nach Bedarf bis
zu drei Mal.

Die Figuren 5 und 7 beinhalten die
reinigenden Ubungen fiir die Bei-
ne. Eine mehrfache Wiederholung
ist hier moglich.

In Figur 8 finden Sie die Stand-
tibung fiir die Erde.

1. Anfangsposition

Stehen Sie hiift- bis schulterbreit,
die FuSinnenkanten sind parallel,
der Blick gleitet sanft in die Ferne.
Fithren Sie einige ruhige, tiefe
Atemziige durch und beruhigen
Sie so Ihren Geist.

Sammeln Sie Thre Aufmerksam-
keit, um die nichsten Minuten



freudvoll und ohne Ablenkungen
zu Uben.

Mit einer Ausatmung werden die
Arme schalenférmig vor den Un-
terbauch gebracht.

Fithren Sie lhre Zungenspitze an
den Gaumen und aktivieren Sie
den Beckenboden am Ende der
Ausatmung.

Nehmen Sie Kontakt zum Himmel
auf, wie im ersten Abschnitt be-

schrieben — Abb. 1.
Bemerkung

Diese Standiibung ist die ,Him-
melstibung”.

Werden Sie in jeder Einatmung
weiter und grofler in allen
Gelenken. In jeder Ausatmung gilt
es, Spannungen zu losen und ent-
spannter und leichter zu stehen.

2. Die Fliigel ausbreiten

In einer stetigen Bewegung wer-
den die Arme erst nach vorne, und
dann nach schrag hinten oben ge-
fiihrt. Die Handflachen weisen
dabei schrag Richtung Himmel. In
keiner Phase fiihrt die Bewegung
nach unten — Abb. 2

Achten Sie drauf, die Vorderseite




gut zu offnen und die Riicken-
muskeln zu aktivieren. So stiitzen
Sie von der Riickseite und vermei-
den ein Zusammenfallen, was in
dieser Position ungiinstig fiir die
Lendenwirbelsaule ware.
Wahrend dieser Bewegung atmen
Sie ein.

Mit dieser Bewegung wird das Qi
des Himmels gesammelt.

3. Die Fliigel schliefsen

Richten Sie sich wieder auf und
lassen Sie die Arme vor den Un-
terbauch sinken, die Handflachen

weisen dabei zum Unterbauch —
Abb. 3.
Wahrend dieser Bewegung atmen
Sie aus.

Bemerkung

Das aufgenommene Qi wird zum
Dantian gefiihrt und gespeichert.
Lassen Sie im Beginn der Ausat-
mung das aufgenommene Qi von
oben bis zum Unterbauch sinken,
um es dort zu speichern.

Am Ende der Ausatmung stellen
Sie einen deutlichen Rundriicken
her und lenken das Qi mit der
Vorstellung nach innen zum Dan-
tian.

Bei Bedarf konnen die Figuren 2
und 3 mehrmals hintereinander
ausgefiihrt werden.

4. Die Fliigel zum Riicken zie-
hen

Mit der Einatmung die Hande na-
he am Korper bis Nabelhohe nach
oben steigen lassen. Die Handfla-
chen zeigen zum Korper, die Fin-
ger nach unten.

Mit einer Ausamtung die Arme
nach vorne strecken, wahrenddes-
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sen die Kleinfingerseiten langsam
nach vorne drehen.

Die Finger zeigen am Ende nach
oben — Abb. 4a.

Mit der Einatmung schwingen die
Hande im grofien Bogen nach au-
len. Die Handflachen zeigen zur
Seite und die gesamte Vorderseite
des Rumpfes ist weit geoffnet.
Fithren Sie die Arme weiter nach
hinten bis die Handriicken am
unteren Riicken aufliegen. Mit den
Akupunkturpunkten Di4 wird
dabei zu den Zustimmungspunk-
ten der Nieren (B23) Kontakt auf-
genommen. — Abb. 4b.

Abb. 4b — Di4 auf B23

Mit der Ausatmung die Handri-
cken am Riicken entlang bis auf
Hohe des Kreuzbeins nach unten
gleiten lassen.

5. Die Fliigel schiitteln

Mit der Einatmung lassen Sie die
Hande bis zur Hohe der unteren
Rippen wieder am Riicken entlang

steigen. Die Fersen vom Boden
heben.

Zum Beginn der Ausamtung strei-
fen die Handriicken langsam an
der Taille nach vorne.

Die Fingerspitzen werden zu-
sammengefiihrt und bilden so ei-
nen ,Schnabel”. Das Handgelenk
weist hierbei einen deutlichen
Knick auf — Abb. 5a und Abb. 5b.
Am Ende der Ausamtung lassen
Sie sich wie in der Voriibung auf
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Abb. 5a — Der ,,Schnabel”

die Fersen fallen, die Knie sind
leicht gebeugt. Dabei schleudern
Sie die Arme rasch nach vorne.
Die Ellbogen schlagen seitlich an
die unteren Rippen, die Unterar-

me sind in der Endposition waag-
recht und die Schnabel-Hande

offnen sich wieder — Abb. 5c.
Diese Ausatmung wird mit einem
horbaren Gerdausch ausgefiihrt.

Bemerkung

Mit dieser Ubung werden die Bei-
ne gereinigt. Am Ende von Figur 4
nehmen Sie Kontakt zu den Bei-
nen auf und zu dem, was Sie los-
werden mochten.

In der Einatmung lenken Sie diese
alte, verbrauchte Lebensenergie
nach oben. In der Ausatmung
schleudern Sie diese nach vorne
weg und scheiden sie auf diese Art
aus.




6. Die Fliigel zum Riicken zie-
hen (Wiederholung)

Mit der Einatmung die Hande
sinken lassen und die Handfla-
chen zum Dantian drehen. Sie
landen in Figur 3 — Abb. 3. Lassen
Sie die Hande nah am Korper bis
Nabelhohe nach oben steigen.

Wiederholen Sie die vierte Figur —
Abb. 4a und Abb. 4b.

7. Die Fliigel schiitteln (Wieder-
holung)

Wiederholen Sie die fiinfte Figur —
Abb. 5a, Abb. 5b und Abb. 5c.

8. Die Fliigel heben

Aus der Position von Abbildung
5c heben Sie die Hande mit einer
Einatmung vor dem Korper bis
tiber den Kopf.

Zunachst weisen die Handflachen
nach oben. Auf Schulterhohe
schwenken die Ellbogen nach au-
en, sodass die Finger schrag zu-
einander zeigen. Uber die beiden
Laogong-Punkte nehmen Sie zum
Baihui Kontakt auf — Abb. 8.

Bemerkung

Diese Standiibung ist die , Erd-
tubung”. Beachten Sie die Hinwei-
se zu Standiibungen aus Bewe-
gung 1 und von Seite 14.

In der Einatmung nehmen Sie
tiber den gesamten Organismus
Kontakt zur Erde und Ihrer Ver-
bindung zur Erde auf — verstarkt
tiber den Huiyin, den Yongquan
und die Laogong-Punkte.
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