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Von Herz zu Herz ...

Herzlich willkommen zu Xin Chou-QiGong, dem QiGong-Jah-
resprogramm im Zeichen des Metall-Ochsen 2021. Schén,
dass ich dich auch durch dieses Jahr begleiten darf. Ganz
herzlichen Dank fir dein Interesse, deine Aufmerksamkeit
und dein Vertrauen.

Das chinesische Jahr des Metall-Ochsen beginnt nach dem
Sonnenkalender am 3. Februar 2021 um 23:00 Uhr und
endet am 4. Februar 2022 um 04:51 Uhr. Das hier vorge-
stellte QiGong-Jahresprogramm ist passgenau auf die Ener-
giematrix des Metall-Ochse-Jahres kodiert. Es balanciert die
vitalen Wirkkrafte systematisch, bedarfsgerecht und zielge-
richtet aus und mochte dich unterstitzen, in Einklang mit
den betreffenden Jahresenergien zu kommen.

Das Xin Chou-QiGong erotffnet einen harmonischen und
mehrdimensionalen, effektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungs-
weg flr Einsteigerinnen und Einsteiger, als auch fir fortge-
schrittene Praktizierende, die an personlicher Entwicklung
und Transformation interessiert sind. Die zugrunde liegende
einzigartige Konzeption und das systemdynamisch-funk-
tionelle Setting berlUcksichtigen dabei in besonderer Weise
die Bedlrfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis.

Ich winsche dir nun viel BeGEISTerung und Freude mit dem
Xin Chou-QiGong 2021. Alles Liebe.

Herzlichst,

Gottfried Eckert :-)
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Gut zu wissen:
Stressbewaltigung &
Entspannung
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1 Gut zu wissen: Stressbewadiltigung & Entspannung

Stress ist heute allgegenwartig. Arbeits- und Schulstress,
aber auch Familien-, Beziehungs- und Freizeitstress. Immer
mehr Menschen fiihlen sich durch die Anforderungen des
modernen Lebens unter Druck gesetzt.

Dabei war Stress einmal unser Lebensretter. Zu Zeiten des
Sabelzahntigers hat die natirliche Stressreaktion den
menschlichen Organismus auf Kampf oder Flucht vorberei-
tet. Und auch heute noch, nachdem die S&belzahntiger
langst ausgestorben sind, reagieren wir auf Gefahren oder
Herausforderungen mit einer erhéhten Aufmerksamkeit und
Leistungsfahigkeit. So weit, so gut. Was aber, wenn der
archaische Flucht-Kampf-Mechanismus bei andauernden
Belastungssituationen aktiviert bleibt, mithin der Kérper in
eine dauerhafte Alarmbereitschaft versetzt ist? Ohne einen
entsprechenden Ausgleich kehrt sich die vitale Stressreakti-
on in ihr Gegenteil: Aufmerksamkeit und Leistungsfahigkeit
der betroffenen Person sinken, physische und psychische
Erkrankungen sind moglich.

Der Weg aus der Stressfalle heiBt Stressregulation, mithin
kérperliche, emotionale, mentale und seelische Entspan-
nung. Der Koérper erhalt dabei ein Entwarnungssignal, die
sogenannte Entspannungsreaktion tritt ein und der Alarm-
zustand des Korpers wird daraufhin beendet. Es existieren
mehrere Entspannungsverfahren, die sich in der Praxis be-
wahrt haben und deren Wirksamkeit wissenschaftlich belegt
ist. Diese zielen darauf ab, physische und psychische Span-
nungszustdande zu reduzieren bzw. diesen vorzubeugen.
Durch haufiges Wiederholen der Entspannungsreaktion wird
eine Bahnung und Stabilisierung des Prozesses im zentralen
Nervensystem erreicht.
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1.1 Stress

Stress ist eine natirliche, liberlebenssichernde Reaktion des
Kérpers auf Herausforderungen oder Gefahren.

Der Organismus interpretiert die inneren und &uBeren
Stressoren und ihre Auswirkungen und bewertet sie entwe-
der positiv (Eustress) oder negativ (Distress).

1.2 Die natiirliche Stressreaktion

Es wird eine Herausforderung oder Gefahr wahrgenommen.
Der Organismus bereitet sich auf Flucht oder Kampf vor:

= Fokussierung auf die Herausforderung bzw. Gefahr

» Ausschiittung von Stresshormonen (Adrenalin, Cortisol
u.a.)

= Erhéhung der Muskelspannung, Verbesserung der moto-
rischen Reflexe

» Beschleunigung des Herzschlages, Ansteigen des Blut-
drucks

= Erweiterung der Bronchien, Erhéhung der Atemfrequenz,
Sinken des Kalziumspiegels im Blut

= SchweiBabsonderung

* Hemmung der Verdauung

» Freisetzung von Fettsduren, Abbau von Glykogen zu Zu-
cker, Anstieg des Blutzucker- und Blutfettspiegels, Opti-
mierung der Energiebereitstellung, Hemmung der Ener-
giespeicherung

* Hemmung der Libido

= Erhéhung der Blutgerinnungsfahigkeit

= Kurzfristige Erhéhung der Schmerztoleranz

»  Kurzfristige Erhéhung der Immunkompetenz

= u.v.m

12
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1.3 Chronischer Distress

Eine dauerhafte "Alarmbereitschaft" des Kérpers macht
krank:

= Einengung der Aufmerksamkeit, Beeintrachtigung von
Gedachtnis, Konzentration und Kreativitat

= Schwdchung des Immunsystems

= Verspannungen, Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, RU-
ckenschmerzen, Muskelschmerzen

» Herz-/Kreislauferkrankungen

» Fehlatmung, Reizbarkeit

» Verdauungsstérungen, Magenprobleme, Ubersiuerung
des Korpers, Stoffwechselstérungen

» Libidoverlust, Zyklusstérungen, Impotenz

= Energiemangel, mentale Erschépfung, chronische Midig-
keit, Schlafstérungen, Antriebsschwache, mangelndes
Selbstwertgefliihl, Essstérungen, depressive Episoden,
Burnout u.v.m.

1.4 Die Entspannungsreaktion

Stress |6st den beschriebenen Flucht-Kampf-Mechanismus
aus. Dieser bleibt aktiviert, bis der Koérper ein "Entwar-
nungssignal" erhalt. Ziel der einschlagigen Entspannungs-
verfahren ist die sogenannte Entspannungsreaktion.

Durch den Entspannungsimpuls werden Glickshormone
ausgeschittet und Stresshormone abgebaut, der Parasym-
pathikus aktiviert und der Sympathikus gehemmt, die Mus-
kelspannung und Reflextatigkeit verringert, die Herzfre-
quenz verlangsamt und der Blutdruck gesenkt, die Atemfre-
quenz gesenkt und der Kalziumspiegel im Blut erhdht, die
Verdauung aktiviert, das Immunsystem gestarkt u.v.m.

Alle Entspannungsverfahren zielen durch haufiges Wieder-
holen der Entspannungsreaktion auf eine Bahnung und Sta-
bilisierung des Prozesses im zentralen Nervensystem ab.

Entspannung ist der Schlissel, um trotz einer Stressbelas-
tung in der Mitte zu bleiben. Achte deshalb auf die Balance
zwischen Anspannung und Entspannung!

13
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2
Einfihrung und
theoretische Grundlagen
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2.1 Fast Facts

QiGong ®I) ist neben Akupunktur und Moxibustion, Pflan-
zen- und Krauterheilkunde, Ernahrung/Diatetik und TuiNa-/
An-Mo-Massage eine der insgesamt finf Sdulen der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin (TCM).

Der Begriff wurde in den 1950er Jahren gepragt. Die Ur-
spriinge von QiGong sind indes tief in der chinesischen Ge-
schichte verborgen. Die &ltesten Ubungen sind aus der Zeit
um 2.700 v. Chr. Uberliefert. QiGong (ausgesprochen: Tschi
Gung) bedeutet sinngemaB in etwa ,Arbeit mit der Lebens-
energie® (Qi = Vitalenergie; Gong = Arbeit, Ubung, Féhig-
keit, Kbnnen).

Neben kérperlich-funktionellen Ubungen, wie sie beispiels-
weise auch in der ferndstlichen Tradition des Yoga unter-
richtet werden sowie speziellen Atemtechniken zur Beruhi-
gung, Reinigung und Starkung, gehdéren insbesondere Me-
thoden zur Aktivierung des Qi, sanfte bewegte Ubungen zur
Kérperwahrnehmung und -harmonisierung sowie die medi-
tative Praxis in Stille zum ganzheitlichen QiGong-
Ubungsweg. Charakteristisch fiir QiGong ist das Wecken,
Lenken und Speichern des Qi, mithin das achtsame Spiren,
Fihren und Nahren der inneren Kraft.

Mogliche Trainingseffekte sind: gesteigerte Leistungsfahig-
keit, erhohte Konzentrationsfahigkeit, verbessertes Stress-
management, pro-aktive Regeneration, gesteigerte Acht-
samkeit und Prasenz, gestarktes Immunsystem, korperli-
ches und mentales Wohlbefinden, innere Balance, Lebens-
freude, Verjingung u.v.m.

Im Laufe der Zeit haben sich zahlreiche unterschiedliche
QiGong-Stile entwickelt.

16
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Xin Chou-QiGong. Das QiGong-Jahresprogramm im
Zeichen des Metall-Ochsen 2021

Das chinesische Jahr des Metall-Ochsen beginnt nach dem
Sonnenkalender am 3. Februar 2021 um 23:00 Uhr und
endet am 4. Februar 2022 um 04:51 Uhr. Das hier pra-
sentierte QiGong-Jahresprogramm ist passgenau auf die
Energiematrix des Metall-Ochse-Jahres kodiert. Es balan-
ciert die vitalen Wirkkrafte systematisch, bedarfsgerecht
und zielgerichtet aus und unterstiitzt dabei, in Einklang mit
den betreffenden Jahresenergien zu kommen.

Das Xin Chou-QiGong ¥HREIH# ist auf der Grundlage
traditioneller Ubungen und Techniken entwickelt worden. Es
bericksichtigt die spezifischen Bedlrfnisse der Menschen im
westlichen Kulturkreis in besonderer Weise und offeriert
einen harmonischen, mehrdimensionalen und effektiv-
nachhaltigen Ubungsweg in moderner westlicher Systematik
und Methodik. Das Setting ist darauf ausgerichtet, den An-
wenderinnen und Anwendern maximalen Nutzen zu bieten.

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltéglichen Ein-
satz konzipiert. Sie starken die individuellen Gesundheits-
ressourcen und -potenziale, unterstitzen die Ldsung von
physischen und psychischen Spannungszustanden und
Energieblockaden, fordern das korperliche, geistige und
seelische Gleichgewicht und Wohlbefinden und entwickeln
die innere Widerstandsfahigkeit und -kraft gegenliiber den
Herausforderungen des Alltags.

0 Xin Chou ist das 38. Jahr des chinesischen Kalenders
und kombiniert den 8. Himmelsstamm (= Xin, Yin Metall)
mit dem 2. Erdzweig (H Chou, symbolisiert durch den Och-
sen). Aus energetischer Sicht trifft das Yin Metall des Him-
melsstammes auf die Yin Erde im Erdzweig.

Rk
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Die Energiematrix 2021
STUNDE ‘ TAG ‘ MONAT | JAHR

23:00 3. Februar 2021
>
S 1 )% ? Offene
Ren Ren | Geng Xin Himmels-
Yang Yang Yang Yin stamme
Wasser Wasser Metall Metall
3 =z T 2
Zi Wu Yin Chou Erd-
Ratte Pferd Tiger Ochse zweige
Yang Yang Yang Yin
Wasser Feuer Holz Erde
7% Toe S Ver-
> Ding Wu Xin steckte
Gui Ji J_|a J|_ Stimme
Bing Gui

Weitere Informationen unter www.tongshu.de.

Nutzen

= Pravention, Stressmanagement

= Korperliche Entspannung, mentale Ruhepolung
» Proaktives Energiemanagement

» Empowerment, Selbstregulation, Resilienz

= Ausbalancierung der Jahresenergien

* Transformation

Merkmale

» traditionelles ferndstliches QiGong-Programm in moder-
ner westlicher Systematik und Methodik - All Levels

» jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Techniken und
Ubungen

= ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Programm
mit multidimensionalem, effektiv-nachhaltigem Nutzen
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Die Systemelemente des QiGong-Ubungsprogrammes:

QIGONG.Aktivierung
QIGONG.Bewegung
QIGONG.Atmung
QIGONG.Form
QIGONG.Meditation

QIGONG.Aktivierung

QIGONG.Bewegung

QIGONG.Atmung

QIGONG.Form

QIGONG.Meditation

20
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QIGONG.Aktivierung

Vorbereitende Ubung; Kérperhaltung; Erdung und kérperli-
che Entspannung; Mentale Beruhigung; Koérperwahrneh-
mung; Qi-Produktion und Qi-Fluss

QIGONG.Bewegung

Sanfte bewegte Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Ent-
spannung und Lenkung des Energieflusses; Entwicklung von
Bewegungsfreude, Achtsamkeit und Geschmeidigkeit

QIGONG.Atmung

Techniken zur bewussten Atmung; Initialisierung und Len-
kung des Energieflusses; Férderung des Stoffwechsels und
der Blutzirkulation; Anhebung des Kalziumspiegels im Blut;
Innere Weite; Entspannung; Beruhigung; Reinigung; Star-
kung und Schutz

QIGONG.Form
QiGong-Ubungsfolge fliir Kérper, Geist und Seele zur sanf-
ten, effektiv-nachhaltigen Entspannung

QIGONG.Meditation
Begleitende Chan-Meditation, die Urform des Zen. Meditati-
ve Praxis in Stille

21
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2.2 Praxishinweise
2.2.1 Allgemeine Hinweise

Die vorgestellten Ubungen, Methoden und Techniken ver-
stehen sich ausdricklich nicht als Therapieprogramm und
ersetzen in keiner Weise die arztlich-medizinische bzw. the-
rapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern
diese angezeigt sind.

Das QiGong-Programm richtet sich prinzipiell an physisch
und psychisch gesunde Menschen, die sich bewusst sind,
selbst die alleinige Verantwortung fir ihre Gesundheit und
ihr Wohlbefinden zu tragen.

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzun-
gen, Entzindungen, korperlichen Einschrankungen, Befind-
lichkeitsstorungen o0.a., bei akuten bzw. chronischen
Schmerzen, nach Operationen sowie in der Schwangerschaft
wird grundsatzlich empfohlen, vor Beginn des Programmes,
arztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einzuholen
und moégliche Risiken abzuklaren.

Alle Anwenderinnen und Anwender sind aufgefordert, selbst
zu entscheiden, ob und inwieweit sie die einzelnen Ubun-
gen, Methoden und Techniken ausfiihren. Die Praxisanwen-
dung erfolgt mithin auf eigene Verantwortung.

Eine Haftung fir Personen-, Sach- und Vermdgensschaden
ist ausgeschlossen.

22
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2.2.2 Hinweise zur Ubungspraxis

Die nachfolgenden Hinweise dienen deiner inneren und au-
Beren Vorbereitung auf das QiGong-Programm. Sie sollen
dich in die Lage versetzen, die Ubungen, Methoden und
Techniken effektiv und nachhaltig auszufihren.

Achte bitte bei allen Ubungen, Methoden und Techniken
unbedingt und jederzeit darauf, dass du sie als angenehm
empfindest. (An-)Erkenne deine subjektiven Grenzen. Gehe
stets liebevoll mit dir und deinem K&rper um. Und flihre alle
Ubungen, Methoden und Techniken behutsam, sanft, locker,
naturlich, langsam und harmonisch aus.

Ganz wichtig: Passe die Ubungen an deine spezifischen Be-
dirfnisse und deine individuellen Voraussetzungen und Ge-
gebenheiten an. Und nicht umgekehrt.

Ube stets achtsam und bewusst - mit innerer Freude und
Gelassenheit. GenieBe es!

Sei geduldig und orientiere dich nicht an irgendwelchen
Zielsetzungen oder Resultaten. Ube einfach. Punkt.

Nicht jeder Mensch ist gleich. Falls bei einzelnen Ubungen,
Methoden oder Techniken Beschwerden oder Befindlich-
keitsstdrungen auftreten, lasse die betreffende Ubung, Me-
thode oder Technik einfach aus bzw. beende das Training.

Wenn es fir dich méglich und angenehm ist, atme durch die
Nase ein und aus. Praktiziere die natlirliche Bauchatmung.
Sie unterstitzt die physiologischen Abldufe in deinem Kor-
per. Atme in deiner Vorstellung in deinen Bauch. Beim Ein-
atmen hebt sich der Bauch sanft. Beim Ausatmen senkt er
sich. Sofern eine geflihrte Atmung vorgesehen ist, erhaltst
du eine entsprechende Anweisung.

23
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Lass deine Gedanken frei schweifen. Sie dirfen kommen
und gehen. Es sind lediglich Informationen, die aus dem
Formlosen kommen und in das Formlose zuriickgehen. Lose
dich von ihnen. Sie sind bedeutungslos. Alles was jetzt da
ist, darf auch da sein. Beobachte lediglich.

Ube nach Méglichkeit regelmé&Big. Dann stellt sich ein hilf-
reicher Rhythmus ein. Sobald du das QiGong-Programm zur
Gewohnheit, zum Ritual werden lasst, setzt du einen natir-
lichen Automatismus in Gang.

Du kannst grundsatzlich zu jeder Tageszeit (iben. Sofern du
mit den entsprechenden traditionellen Kiinsten vertraut bist,
kannst du auch eine glnstige Zeit fur dich bestimmen.

Wenn es dir gefallt, kannst du das ganze QiGong-Programm
vollsténdig durchfiihren. Ist dies nicht machbar oder hast du
spezifische Praferenzen, kannst du auch einzelne Ubungen,
Methoden und Techniken intuitiv, zeitabhangig oder zur Un-
terstitzung deiner energetischen Disposition auswahlen. Du
hast die freie Wahl. Auch im Hinblick auf Anzahl der Ubun-
gen, Wiederholungen, Pausen, Ubungsdauer etc.

Suche dir einen Ubungsort, der fiir dich stimmt und der dich
in der Energiearbeit unterstlitzt. Drinnen oder drauBen.
Achte im Freien unbedingt darauf, dass du geschitzt von
Regen, Wind, Hitze und zu starker Sonnenbestrahlung Uben
kannst. Die Anforderung flir drinnen ist hingegen ein aufge-
rdumter, sauberer, gut gelifteter und angenehm temperier-
ter Ubungsraum mit liebevoller Atmosphédre und ausrei-
chend Platz. Wenn madglich, nutze eine glinstige Himmels-
richtung fur die Energiearbeit.

Lass zu, dass du ruhig und ungestort iben kannst. Schalte
einfach ab und alle potenziellen Stérungsquellen aus. Ldse
dich von allem, was dich gerade beschéaftigt. Es gibt hier
und jetzt nichts mehr flr dich zu tun - auBer dem Xin Chou-
QiGong.

24
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Nimm dir fir das Programm Zeit. Es ist Arbeit. Genauso wie
deine berufliche Tatigkeit. Und ebenso wichtig. Es ist eine
Investition. Eine Investition in DICH (Ausrufezeichen), den
wichtigsten Menschen in deinem Leben.

Trage leichte, bequeme Kleidung, so dass du dich frei und
ungehindert bewegen kannst. Die natirliche Bauchatmung
sollte méglich sein, ohne dass der Hosenbund stért. Ube mit
flachen (Sport-)Schuhen oder barfuBB. Um einen freien Ener-
giefluss zu gewahrleisten und um Verletzungen vorzubeu-
gen, ist es zweckmaBig, Schmuck, Uhr u.a. abzulegen.

Fir das Uben darf dein Magen weitestgehend leer sein.
Wenn notig, suche unmittelbar vor Ubungsbeginn noch ein-
mal die Toilette auf.

Achte auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr. Insbesonde-
re nach den Ubungen. Ideal ist stilles Mineralwasser.

Wen es betrifft: Verzichte vor der Ubungspraxis moéglichst
auf Tabakprodukte und Kaffee. No-Gos sind Alkohol, Dro-
gen, Psychopharmaka.

Vielleicht ist es dir aufgrund deiner individuellen Vorausset-
zungen, Umstdnde oder Gegebenheiten momentan nicht
maoglich, das Programm in praxi (tatsachlich) auszufthren?!
In diesem Fall kannst du dir die Ubungspraxis hilfsweise
auch mental vorstellen. Die Energie wird der Aufmerksam-
keit folgen.

Das QiGong-Programm ist kompatibel zu anderen energe-
tisch-gesundheitspraktischen Arbeiten und erganzt, unter-
stitzt und begleitet die unterschiedlichsten Gesundheitsme-
thoden, Gesundheitsprogramme, Sport- und Fitnessarten in
sinnvoller Weise.
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3
Xin Chou-QiGong
Das Jahresprogramm
2021

@ Fokus: [[|Holz | [§ Feuer | 5 Erde | [ Metall | Y] Wasser
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Xin Chou-QiGong ¥HRIhi&
Set-Up %S | Ausgangsposition
Der schulterbreite Parallelstand &

Durch das bewusste Entlassen der Schultern und Arme in die Schwerkraft
erhalt der Korper ein "Entwarnungssignal", die Entspannungsreaktion wird
ausgelost. Der korperlichen Entspannung folgt auch eine mentale Ruhe-
polung.
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% Anleitung

Ausgangsposition: Enger Stand. Die Fersen berihren sich,
und die entspannten Zehen weisen leicht nach auBen, so
dass sich ungefahr eine Faustbreite Abstand zwischen den
GroBzehen ergibt (V-Stellung).

Das Korpergewicht zur rechten Seite verlagern. Die Auf-
merksamkeit zur linken Korperseite lenken, zum linken
Bein, zum linken FuB.

Etwas die Knie beugen, und das Becken, den Oberkoérper
und den Kopf leicht nach links drehen. Den engen Stand
offnen, und den linken FuB ungefahr schulterbreit zur linken
Seite auf den FuBballen setzen. AnschlieBend Uber den Mit-
telfuB zur Ferse abrollen (schulterbreiter Parallelstand).
Auf eine langsame und bewusste Bewegungsausfiihrung
achten. Der Korper folgt dabei dem Geist.

Schultern und Arme in die Schwerkraft entlassen.

Der Schwere des Oberkoérpers gewahr werden. Die Schwere
langsam nach unten zu den FuBsohlen sinken lassen - durch
die Hiifte, Knie und FuBgelenke.

Beobachten, wie sich das Becken von selbst sanft aufrichtet
und die Lendenwirbelsaule gestreckt wird.

Die Berlhrungsflache der FliBe zur Erde wahrnehmen.

AbschlieBend den Kopf aufrichten.

Primarmerkmale (PARS)

© Parallelstand in Schulterbreite mit leicht gebeugten Knien
® Aufrichtung von Kopf bis FuB

© Relaxation des Korpers

O Streckung der Lendenwirbelsaule
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AnschlieBend die gesamte Korperhaltung iiberpriifen
und bei Bedarf korrigieren.

Die Haltung ist natirlich und aufrecht. Unten fest verwurzelt
und stabil. Und oben flexibel und beweglich. Gleich einem
Baum im Wind. Der gesamte Korper ist entspannt, offen
und rund.

Die FiBe stehen etwa in Schulterbreite - ca. 1 FuBlange Ab-
stand zwischen den FuBinnenkanten - und parallel zueinan-
der. Die Zehen sind entspannt und zeigen nach vorne. Das
Korpergewicht ist gleichmaBig auf beide FliBe verteilt. Es
ruht auf der Mitte der FuBsohlen. In der Vorstellung die Fu-
Be ganz tief in der Erde verankern. Die FuBgelenke sind ent-
spannt und gedffnet.

Die Knie sind entspannt, gedffnet und leicht gebeugt. Sie
ragen nicht Uber die FuBspitzen hinaus. Knie und Zehen
zeigen in die gleiche Richtung, die Kniescheiben sind in etwa
zwischen 2. und 3. Zeh positioniert. Die Kraft der Knie ist
nach innen gerichtet, ohne jedoch die Knie einwarts zu zie-
hen.

Das Becken ist aufgerichtet, der Lendenwirbelsdulenbereich
entspannt und gestreckt.

Die Leisten sind gedffnet und leicht gebeugt. Die Becken-,
Bauch- und GesaBmuskulatur und der Dammbereich sind
entspannt.

Der Ricken ist aufrecht, jedoch nicht steif. Die Brustwirbel-
saule ist entspannt und gestreckt. Die Brust ist geweitet.

Komplementarmerkmale ...
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Die Schultern befinden sich auf gleicher H6he und sind ent-
spannt. Der Schultergirtel ist gerundet.

Die Arme hangen locker und abgelést vom Korper, so dass
die Achselhdhlen frei sind. Die Arme sind von den Schultern
bis zu den Fingerspitzen gerundet. Die Ellbogen schweben.

Die Handgelenke sind entspannt und gedffnet. Die Finger
sind voneinander gel6st, leicht gerundet und nach unten
gerichtet.

Der Kopf ist aufrecht, der Scheitel schwebt. Die Halswirbel-
saule ist gestreckt und entspannt. In der Vorstellung wird
der Kopf von einem imaginaren Faden, der am Scheitel-
punkt befestigt ist, gehalten und in Richtung Himmel gezo-
gen.

Das Kinn ist dabei etwas gesenkt und ein wenig angezogen.

Das Gesicht ist entspannt und tragt ein sanftes Lacheln. Die
Kiefergelenke sind entspannt. Der Mund ist leicht geschlos-
sen, die Zahnreihen berihren einander sanft. Die Zunge
liegt gelost auf dem Mundboden. Zum SchlieBen des soge-
nannten "Kleinen Energiekreislaufs" wird die Zungenspitze
sanft an den Gaumen direkt hinter die oberen Schneidezah-
ne gelegt.

Die Augen sind geradeaus in die Ferne gerichtet. Der Blick
ist entspannt und weich.
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Pars Pro Toto-Norm

Der Pars Pro Toto-Standard (lat. Teil fir das Ganze) umfasst
die einschlagigen Primdr- und Komplementarmerkmale des
schulterbreiten Parallelstandes. Im Einzelnen:

P Parallelstand in Schulterbreite mit leicht gebeugten
Knien

A Aufrichtung von Kopf bis FuB
R Relaxation des Koérpers
S Streckung der Lendenwirbelsdaule

P Priming: Inneres Lacheln
R Runden des Kdrpers

O Offnen des Kérpers; Offnen von Qi-Toren
Erdpforte "Hui Yin", Krafttire "Wei L{", Feuertire
"Ming Men", Knochentlre "Da Zhui", Jadekissen "Yu
Zhen", Himmelspforte "Bai Hui", Oberes Dantian
"Shang Dantian", Mittleres Dantian "Zhong Dantian",
Unteres Dantian "Xia Dantian"

"  Hui Yin (3 "Erdpforte"; auf dem Damm, zwischen den dauBeren Ge-
schlechtsorganen und dem Anus)

"  Wei Lii (2 "Krafttlire"; an der duBersten Spitze des SteiBbeines)

= Ming Men (W "Feuertlire", "Tor des Lebens"; zwischen dem 2. und 3.
Lendenwirbel, gegentiber des Bauchnabels)

" Da Zhui (3 "GroBer Hammer"; prominente Erhebung im Nackenbereich
zwischen 7. Halswirbel und 1. Brustwirbel)

" Yu Zhen (3 "Jadekissen"; am oberen Rand der Nackengrube, gegen-
Uber des oberen Dantians)

= Bai Hui (8 "Himmelspforte"/Scheitel; im Schnittpunkt der Verbin-
dungslinie zwischen den Ohrspitzen und der Kérpermittellinie)

= Shang Dantian (N oberes Dantian/"Drittes Auge"; auf der Mittellinie
zwischen den Augenbrauen an der Nasenwurzel)

= Zhong Dantian (2 mittleres Dantian/Herzenergiezentrum; auf der
Mittellinie in Hohe der Brustwarzen)

= Xia Dantian (3 unteres Dantian; auf der Mittellinie, zwei bis drei Fin-
ger breit unterhalb des Bauchnabels)
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Tuning-Parameter: Kopf

Aufrechter Kopf, schwebender Scheitel; entspannte
und gestreckte Halswirbelsdule; leicht gesenktes und
angezogenes Kinn; sanftes Lacheln; entspannte Kiefer-
gelenke; leicht geschlossener Mund; sanft aufeinander
liegende Zahnreihen; geléste Zunge auf dem Mundbo-
den/sanft am Gaumen anliegende Zunge ("Kleiner
Energiekreislauf"); entspannter, weicher Blick gerade-
aus in die Ferne

Optimierungspotenziale: obere Extremitaten
Entspannte Schultern auf gleicher Hbhe, gerundeter
Schulterglirtel, freie Achselhéhlen; gerundete Arme
von den Schultern bis zu den Fingerspitzen; schweben-
de Ellbogen; entspannte und gedffnete Handgelenke;
voneinander geldste, gerundete Finger

Tuning-Parameter: Rumpf

Aufrechter Riicken; entspannte und gestreckte Brust-
wirbelséule;, geweitete Brust; aufgerichtetes Becken;
entspannte und gestreckte Lendenwirbelsédule; gedff-
nete und leicht gebeugte Leisten; entspannte Becken-,
Bauch- und GesdBmuskulatur; entspannter Dammbe-
reich

Optimierungspotenziale: untere Extremitaten
Entspannte, gedffnete und leicht gebeugte Knie; paral-
lel zueinander ausgerichtete FiiBe in Schulterbreite;
entspannte Zehen,; gleichméaBig auf beide FiiBe verteil-
tes Kérpergewicht, zu zwei Dritteln auf den Fersen ru-
hend; feste Verwurzelung; entspannte und gedffnete
FuBgelenke
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Tiiroffner-Matrix

Nachfolgend die Schliissel zur Offnung der Qi-Tore in ver-
einfachter Darstellung.

Qi-Tore & ‘

WV Schliissel
Stabiler Stand, feste Ver-
wurzelung, Rundung des
Schrittes

8

Entspannung des Damm-
bereiches
Aufrichten des Beckens

Entspannung und Stre-
ckung der LWS
Entspannung der Becken-,
Bauch- und GesaBmusku-
latur

Offnen und Beugen der
Leisten

Entspannung und Stre-

ckung der BWS ©O
Weiten der Brust, Ent-
spannung der Schultern,
Runden des Schultergiir-
tels, Ablosen der Arme
vom Korper, Runden der
Arme

Entspannung und Stre-

ckung der HWS ©
Aufrichten des Kopfes,
Schweben des Scheitels
Senken und Anziehen des

Kinns o
Entspannung der Kieferge-
lenke, leichtes SchlieBen
des Mundes, sanfter Kon-
takt der Zahnreihen, Zun-
genkontakt mit Gaumen
Inneres Lacheln

8606
866

6868

LWS = Lendenwirbelsdule, BWS = Brustwirbelsdule, HWS = Halswirbelsdule
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Yu Bai Shang Zhong Xia

Zhen Hui Dantian Dantian | Dantian

©
©
©
©
©
©
©
©
© ©
©
«©
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3.1
QIGONG.Aktivierung
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Xin Chou-QiGong ¥ HRIHE
QIGONG.Aktivierung F®%
Qi produzieren und zum FlieBen bringen
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% Anleitung

»

m

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Mit den Handen vor dem Korper eine Qi-Kugel formen.
Die linke Hand befindet sich dabei auf Hohe des unte-
ren Dantians. Die Handflache zeigt nach oben. Die
rechte Hand ist auf H6he des mittleren Dantians. Die
Handflache weist nach unten. Der Schulterbereich ist
locker und entspannt.

Die Augen schlieBen und die energetische Position un-
gefahr 5 Minuten halten. Dabei die Aufmerksamkeit
nach innen richten (Qi produzieren und zum FlieBen
bringen). AnschlieBend wieder langsam die Augen off-
nen. Den Handmodus beenden und die Hande vor dem
Kdrper sinken lassen.

Das Qi mit beiden Hénden zu Ming Men fiihren und
anschlieBend ohne Korperkontakt Uber den gesamten
Korper in der Reihenfolge: Ming Men = Oberschenkel-
rickseiten = Kniekehlen =& Waden = Fersen = FuB-
knéchel = FuBriicken = Schienbeine =& Knie 2»Ober-
schenkelvorderseiten = Hifte = Oberkdérper = um
Hals herum = Da Zhui - Hinterkopf < Jadekissen >
Bai Hui 2 Gesicht & oberes Dantian = Hals 2
Oberkoérper = mittleres Dantian = unteres Dantian

Das Qi mit der rechten Hand ohne Kérperkontakt ent-
lang des linken Arms flihren: Zunachst an der AuBen-
seite von den Fingerspitzen bis zum Schultergelenk.
Arm drehen. Und dann vom Schultergelenk an der In-
nenseite wieder zurlick zur Hand. AnschlieBend Hand-
und Armwechsel.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Den Prozess beenden. Die Arme sinken
lassen, und den linken FuB achtsam und bewusst zu-
ricksetzen. Enger Stand.
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3.2
QIGONG.Bewegung
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Xin Chou-QiGong AR &
QIGONG.Bewegung &%
Himmels- und Erd-Qi in Harmonie

€ Eine Weile bei natlrlicher Atmung Uben, bis innerliche
Ruhe einkehrt. Wichtig ist, dass die Schultern ent-
spannt bleiben. Weiterhin auf einen gleichmaBigen,
flieBenden und harmonischen Bewegungsablauf achten.

B Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewusst zurlick-
setzen. Enger Stand.

V Variante (Einsteiger): wie beschrieben, jedoch im
schulterbreiten Parallelstand ohne Heben und Senken
der Beine
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& Anleitung Q

»

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Mittels einer Rotationsbewegung des Unterarms die
linke Handflache nach vorne drehen, und den linken
sanft gestreckten Arm nach oben Uber den Kopf fiihren.
Die Fingerspitzen zeigen in der Endposition nach oben,
die Handflache nach hinten. Wahrenddessen befindet
sich die rechte Hand unverandert auf Hufthéhe. Die
Daumen beider Hande weisen folgerichtig nach links.

In der weiteren Bewegungsfolge die Handflachen der
linken und rechten Hand mittels Rotationsbewegung
der Unterarme synchron nach vorne drehen (beide
Daumen nach rechts). Nun den linken Arm sinken las-
sen, bis sich die linke Hand auf Hiifthohe befindet.
Gleichzeitig den rechten sanft gestreckten Arm nach
oben Uber den Kopf fihren. Die Fingerspitzen zeigen in
der Endposition nach oben, die Handflache nach hinten.

AnschlieBend die Handflachen der linken und rechten
Hand mittels Rotationsbewegung der Unterarme syn-
chron nach vorne drehen (beide Daumen nach links).
Wieder den linken sanft gestreckten Arm nach oben
Uber den Kopf fihren. Die Fingerspitzen zeigen in der
Endposition nach oben, die Handflache nach hinten.
Gleichzeitig den rechten Arm sinken lassen, bis sich die
rechte Hand auf Hifthéhe befindet.

Die beschriebenen Armbewegungen zudem mit dem
rhythmischen Heben und Senken der Beine in Kreuzko-
ordination (Diagonaltechnik) synchronisieren: Kérper-
gewicht zur linken Seite verlagern, rechtes Bein lang-
sam heben und anwinkeln, linken Arm steigen und
rechten Arm sinken lassen, rechten FuB absetzen; Kor-
pergewicht zur rechten Seite verlagern, linkes Bein
langsam heben und anwinkeln, rechten Arm steigen
und linken Arm sinken lassen, linken FuB absetzen.
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Xin Chou-QiGong FHRIE
QIGONG.Bewegung E&iE
Die Metall-Acht
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& Anleitung CHHIFIEIMIw

»
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB3 zur
Seite setzen (schulterbreiter Parallelstand).

Die rechte Hand auf den oberen Brustbereich legen.
Die Augen schlieBen.

Mit der linken Hand vor dem Ko&rper eine stehende Acht
beschreiben. Dazu das Kérpergewicht zur rechten Seite
verlagern und Hfte, Oberkérper und Kopf leicht nach
rechts drehen. Mit der linken Hand wahrenddessen auf
Nabelhdhe den unteren Bogen der Acht von links nach
rechts gegen den Uhrzeigersinn zeichnen. Die Handkan-
te weist dabei zum Ko&rper. Die Hand in der weiteren
Bewegungsfolge bis auf Héhe des Solarplexus (% Uber-
gang Brustkorb - Magengrube) steigen lassen. Die
Handflache mittels Rotationsbewegung des Unterarms
nach unten drehen und den gebeugten Arm auf Hohe
des Solarplexus horizontal nach links bewegen, um den
unteren Kreis der Acht zu vollenden. Die Bewegung
geht einher mit einer Gewichtsverlagerung und leichten
Drehbewegung nach links. AnschlieBend den oberen
Bogen der Acht auf Kopfhéhe von links nach rechts im
Uhrzeigersinn zeichnen. Der Handricken weist dabei
zum Korper. Wahrenddessen das Korpergewicht wieder
zur rechten Seite verlagern und Hifte, Oberkérper und
Kopf ebenfalls leicht nach rechts drehen. Die Hand in
der weiteren Bewegungsfolge bis auf H6he des Solar-
plexus sinken lassen, die Handflache zeigt zu diesem
Zeitpunkt nach unten. Den gebeugten Arm auf Hohe
des Solarplexus horizontal nach links bewegen. Dabei
das Korpergewicht zur linken Seite verlagern und eine
leichte Drehung von Htifte, Oberkdrper und Kopf nach
links ausfiihren.
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v

JJ Variante 1: wie beschrieben, dabei fortwdahrend den Or-
ganlaut SI (gesprochen: CHOOQ) intonieren.

JVariante 2: wie beschrieben, dabei fortwahrend das Man-
tra HONG A WENG (gesprochen: HUNG A WONG) intonieren.
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& Anleitung (Fortsetzung) CMHIFEIMjw

o

® 0900

@

Damit ist der obere Kreis der Acht vollendet. Mit dem
Zeichnen des unteren Bogens der Acht und der Ge-
wichtsverlagerung und Rotationsbewegung nach rechts
beginnt ein neuer Umlauf.

Die geschlossenen Augen folgen wahrenddessen mit
innerem Blick der Handbewegung und zeichnen die ste-
hende Acht nach.

Eine Weile bei natirlicher Atmung Uben, bis innerliche
Ruhe einkehrt. Auf einen gleichmaBigen, flieBenden und
harmonischen Bewegungsablauf mit Gewichtsverlage-
rung und Rotationsbewegung von Hifte und Oberkérper
achten.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Augen 6ffnen, die
Arme sinken lassen, und den linken FuB achtsam und
bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.

Ausgangsposition: Enger Stand. Den rechten FuB
bewusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die linke Hand auf den oberen Brustbereich legen.

Die Augen schlieBen.

Analog mit der rechten Hand vor dem Koérper eine ste-
hende Acht beschreiben.

Die geschlossenen Augen folgen wdhrenddessen mit
innerem Blick der Handbewegung und zeichnen die ste-
hende Acht nach.

Eine Weile bei natirlicher Atmung Uben, bis innerliche
Ruhe einkehrt. Auf einen gleichmdBigen und harmoni-
schen Bewegungsablauf mit Gewichtsverlagerung und
Rotationsbewegung von Hifte und Oberkdrper achten.
Abschluss: Die Ubung beenden. Die Augen 6ffnen, die
Arme sinken lassen, und den rechten FuB achtsam und
bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Xin Chou-QiGong ¥HRIHi&
QIGONG.Bewegung &%
Das Metall-Qi mit den Nadeln aktivieren

V Variante: wie beschrieben, jedoch im schulterbreiten
Parallelstand mit rhythmischem Heben und Senken der
Beine in Kreuzkoordination (Diagonaltechnik)
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& Anleitung QM
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Folgenden Fingermodus praktizieren: Die Zeigefinger
sind gestreckt, die Mittelfinger, Ringfinger und kleinen
Finger gebeugt. Die Daumen sind in Richtung der Hand-
innenflachen abgespreizt (Nadelfinger).

Die Arme beugen, und die Nadelfingerhdnde vor den
Kérper bringen. Die Handflachen weisen nach oben.

Abwechselnd die linke und rechte Nadelfingerhand auf
Brusthéhe nach vorne schieben. Das betreffende Hand-
gelenk ist dabei gestreckt, die Fingerspitzen aufgestellt,
die Handflache weist nach vorne. Synchron dazu die
jeweils andere Hand zum Korper zurlickziehen. Deren
Handflache weist indes nach oben. Der rhythmische
Wechsel von schiebender und ziehender Nadelfinger-
hand wird initiiert durch entsprechende Rotationsbewe-
gungen der Unterarme.

Die Handbewegungen zudem mit einer rhythmischen
Verlagerung des Koérpergewichtes zu den Seiten syn-
chronisieren: Kdrpergewicht zur linken Seite verlagern,
linke Nadelfingerhand nach vorne schieben, und rechte
Nadelfingerhand zurlickziehen; Koérpergewicht zur rech-
ten Seite verlagern, rechte Nadelfingerhand nach vorne
schieben, und linke Nadelfingerhand zurlickziehen.

Eine Weile bei natirlicher Atmung (ben, bis innerliche
Ruhe einkehrt. Wichtig ist, dass die Schultern ent-
spannt bleiben. Weiterhin auf einen gleichmaBigen,
flieBenden und harmonischen Bewegungsablauf achten.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewusst zurlick-
setzen. Enger Stand.
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Xin Chou-QiGong ¥ HRIhi&
QIGONG.Bewegung E&iE
Massage-Routine 3ZEE %

% Anleitung

»

50

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die Handflachen reiben, bis sie angenehm warm sind.
AnschlieBend das Gesicht waschen. Dazu mit den Hand-
flachen wiederholt zart von oben nach unten Uber Kopf,
Gesicht und Hals streichen.

Aus den Handen einen ,Kamm" formen. Zu diesem
Zweck die Finger ineinander (nach innen) verzahnen.
Nun die Haare von der Stirn bis hinunter zum Haaran-
satz im Nacken kammen.

Den duBeren Rand der Ohrmuschel von oben nach un-
ten bzw. von unten nach oben massieren.

Die Finger ineinander verschranken und den Schulter-
Nacken-Bereich massieren.

Mit den Handen bei maBigem Druck mehrmals den
Oberkdérper ausstreichen - vom Brustbein bis zum
Bauch.

Mit den Handen im Bereich des unteren Riickens kraftig
auf und ab reiben, bis sich der ganze Kd&rperbereich
warm und gut durchblutet anfihlt.

Mit beiden Handen die seitlichen Hift- und GesaBareale
im Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 30
(W "Springender Kreis"; zwischen dem mittleren und
duBeren Drittel der Linie vom Kreuzbein zur oberen
Verdickung des Oberschenkelknochens) massieren.
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Die Beine mit beiden Handen mehrmals ausstreichen.
Beginnend mit der Korperriickseite vom Kreuzbein,
Uber Oberschenkel, Waden bis zu den Fer-
sen/FuBknocheln und auf der Vorderseite samt FuBri-
cken wieder nach oben.

Mit der lockeren rechten Faust oder der hohlen rechten
Hand die gegeniliberliegende linke Schulterpartie be-
klopfen. Gleichzeitig durch sanftes Armpendeln ent-
spannen. AnschlieBend die Schulter insbesondere im
Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 21 (% ,Brun-
nen der Schulter®; mittig auf der Schulter, auf dem
héchsten Punkt, in einer Vertiefung leicht schrag nach
hinten) massieren. AnschlieBend Hand- und Schulter-
wechsel. Achtung: Nicht wahrend der Schwangerschaft!

Mit der rechten Hand die AuBenseite des linken Arms
vom Schultergelenk bis zu den Fingerspitzen mehrmals
ausstreichen. Den Arm drehen und gleichermaBen ver-
fahren. AnschlieBend Arm- und Handwechsel.

TIATERE Bei Bedarf um weitere Techniken ergénzen.

Abschluss: Die Massageroutine beenden. Den linken
FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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3.3
QIGONG.Atmung
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Xin Chou-QiGong AR IHi&E
QIGONG.Atmung HF %
Allgemeine Praxishinweise

Wenn es fur dich méglich und angenehm ist, atme durch die
Nase ein und aus. Praktiziere die natiirliche Bauchat-
mung. Sie unterstiitzt die physiologischen Ablaufe in dei-
nem Korper. Atme in deiner Vorstellung in deinen Bauch.
Beim Einatmen hebt sich der Bauch. Beim Ausatmen senkt
er sich.

Beim Einatmen sei dir bewusst: Ich atme ein (es wird ein-
geatmet). Und beim Ausatmen sei dir bewusst: Ich atme
aus (es wird ausgeatmet).

Achte auch einmal auf die ,Llcke" zwischen Ein- und Aus-
atmung. Mit jedem Atemzug kehrt mehr Wohlbefinden und
Harmonie in deinen Koérper. GenieBe es zu atmen. Einatmen
heiBt empfangen, Ausatmen heiBt loslassen.

Beim Einatmen streckst du die Knie, beim Ausatmen werden
die Knie wieder gebeugt.

Fortgeschrittene Anwender krallen zusatzlich beim Ein-
atmen die Zehen leicht an, legen ihre Zunge sanft an den
Gaumen und kontrahieren sanft den Beckenbodenmuskel
(W Dammpunkt, Hui Yin-Punkt; zwischen den duBeren Ge-
schlechtsorganen und dem Anus). Beim Ausatmen wird wie-
der geldst und entspannt, die Zunge sinkt nach unten zum
Mundboden.

Folgenden Fingermodus bei den Atemtechniken praktizie-
ren: Die Finger sind voneinander geldst. Der Zeigefinger ist
gestreckt, der Mittelfinger, Ringfinger und kleine Finger
gebeugt. Der Daumen ist in Richtung der Handinnenflache
abgespreizt (Nadelfinger).
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2 X 5 Merkmale
5 Merkmale (Einatmung) ‘ 5 Merkmale (Ausatmung)

O Zehen O Zehen
sanft ankrallen [6sen und entspannen
® Knie ® Knie
sanft strecken sanft beugen
©® Beckenbodenmuskel ©® Beckenbodenmuskel
sanft kontrahieren entspannen
©® Bauch @ Bauch
sanft heben senken
©® Zunge ©® Zunge
sanft an den Gaumen legen zum Mundboden senken
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Xin Chou-QiGong FHRIE
QIGONG.Atmung HF %
Leber & Gallenblase harmonisieren
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& Anleitung cHIM|
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die rechte Hand an den rechten Rippenbogen legen.

Einatmung: Mit der linken Nadelfingerhand Qi auf Héhe
des unteren Dantians aufnehmen. Dazu einen imagina-
ren Energieball formen. Das Qi mit der Nadelfingerhand
vor dem Koérper nach oben bis auf Schulterhéhe flihren.
Die Handflache weist dabei nach oben. Kurze Pause.
Die Handflache mittels Rotationsbewegung des Unter-
arms nach unten drehen.

Ausatmung: Das Qi mit der Nadelfingerhand langsam
vor dem Koérper nach unten fihren.

Mehrfach wiederholen.

Die Technik analog mit der rechten Nadelfingerhand
ausfihren. Dazu die linke Hand an den rechten Rippen-
bogen legen.

Variante mit Organlaut-Technik: Die Einatmung
erfolgt zweifach unterteilt mit stimmlosem XI-XI (ge-
sprochen: CHIE-CHIE) durch die leicht gedffneten Lip-
pen. Die Mundwinkel sind dabei zurliickgezogen, die
Zahnreihen ein wenig gedffnet und die Zungenspitze
liegt hinter den unteren Schneidezahnen. AnschlieBend
wird vollstandig mit stimmhaftem XU (gesprochen:
SCHUU) durch den Mund ausgeatmet. Hinweis: Diese
Technik hat kiihlende Wirkung. Bitte in der kalten Jah-
reszeit und bei Erkaltungen darauf verzichten!

Atem-Muster: Atemquotient 4:8 (Ziel), alternativ: 4:6
oder 4:4
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Xin Chou-QiGong FHRIE
QIGONG.Atmung HF %
Herz & Diinndarm harmonisieren
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand
Die rechte Hand auf das mittlere Dantian legen.

Einatmung: Mit der linken Nadelfingerhand Qi auf Héhe
des unteren Dantians aufnehmen. Das Qi mit der Na-
delfingerhand vor dem Kérper nach oben bis auf Schul-
terhohe fihren. Die Handfldache weist dabei nach oben.
Kurze Pause. Die Handflache mittels Rotationsbewe-
gung des Unterarms nach unten drehen.

Ausatmung: Das Qi mit der Nadelfingerhand langsam
vor dem Koérper nach unten fiihren.

Mehrfach wiederholen.

Die Technik analog mit der rechten Nadelfingerhand
ausfuhren. Dazu die linke Hand auf das mittlere Danti-
an legen.

Variante mit Organlaut-Technik: Die Einatmung
erfolgt zweifach unterteilt mit stimmlosem XI-XI (ge-
sprochen: CHIE-CHIE) durch die leicht gedffneten Lip-
pen. Die Mundwinkel sind dabei zurliickgezogen, die
Zahnreihen ein wenig gedffnet und die Zungenspitze
liegt hinter den unteren Schneidezéahnen. AnschlieBend
wird vollstandig mit stimmhaftem KE (gesprochen:
KHE) durch den Mund ausgeatmet. Hinweis: Diese
Technik hat kiihlende Wirkung. Bitte in der kalten Jah-
reszeit und bei Erkaltungen darauf verzichten!

Atem-Muster: Atemquotient 4:8 (Ziel), alternativ: 4:6
oder 4:4
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Xin Chou-QiGong FHAR4&
QIGONG.Atmung HF %
Milz-Pankreas & Magen harmonisieren
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& Anleitung Q EM
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Die rechte Hand auf den Milz-/Magenbereich (linker
Oberbauch) legen.

Einatmung: Mit der linken Nadelfingerhand Qi auf Héhe
des unteren Dantians aufnehmen. Das Qi mit der Na-
delfingerhand vor dem Korper nach oben bis auf Schul-
terhohe fihren. Die Handfldche weist dabei nach oben.
Kurze Pause. Die Handflache mittels Rotationsbewe-
gung des Unterarms nach unten drehen.

Ausatmung: Das Qi mit der Nadelfingerhand langsam
vor dem Koérper nach unten flihren.

Mehrfach wiederholen.

Die Technik analog mit der rechten Nadelfingerhand
ausfihren. Dazu die linke Hand auf den Milz-/Magen-
bereich legen.

Variante mit Organlaut-Technik: Die Einatmung
erfolgt zweifach unterteilt mit stimmlosem XI-XI (ge-
sprochen: CHIE-CHIE) durch die leicht gedffneten Lip-
pen. Die Mundwinkel sind dabei zurlickgezogen, die
Zahnreihen ein wenig gedffnet und die Zungenspitze
liegt hinter den unteren Schneidezahnen. AnschlieBend
wird vollstandig mit stimmhaftem HU (gesprochen:
HHUU) durch den Mund ausgeatmet. Hinweis: Diese
Technik hat kihlende Wirkung. Bitte in der kalten Jah-
reszeit und bei Erkaltungen darauf verzichten!

Atem-Muster: Atemquotient 4:8 (Ziel), alternativ: 4:6
oder 4:4

61



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Xin Chou-QiGong FHAR4&
QIGONG.Atmung HF %
Lunge & Dickdarm harmonisieren
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand
Die rechte Hand auf den oberen Brustbereich legen.

Einatmung: Mit der linken Nadelfingerhand Qi auf Héhe
des unteren Dantians aufnehmen. Das Qi mit der Na-
delfingerhand vor dem Kérper nach oben bis auf Schul-
terhohe fihren. Die Handfldache weist dabei nach oben.
Kurze Pause. Die Handflache mittels Rotationsbewe-
gung des Unterarms nach unten drehen.

Ausatmung: Das Qi mit der Nadelfingerhand langsam
vor dem Koérper nach unten fiihren.

Mehrfach wiederholen.

Die Technik analog mit der rechten Nadelfingerhand
ausfuhren. Dazu die linke Hand auf den oberen Brust-
bereich legen.

Variante mit Organlaut-Technik: Die Einatmung
erfolgt zweifach unterteilt mit stimmlosem XI-XI (ge-
sprochen: CHIE-CHIE) durch die leicht gedffneten Lip-
pen. Die Mundwinkel sind dabei zurliickgezogen, die
Zahnreihen ein wenig gedffnet und die Zungenspitze
liegt hinter den unteren Schneidezéhnen. AnschlieBend
wird vollstandig mit stimmhaftem SI (gesprochen:
CHOO) durch den Mund ausgeatmet. Hinweis: Diese
Technik hat kiihlende Wirkung. Bitte in der kalten Jah-
reszeit und bei Erkaltungen darauf verzichten!

Atem-Muster: Atemquotient 4:8 (Ziel), alternativ: 4:6
oder 4:4
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Xin Chou-QiGong FHRIE
QIGONG.Atmung HF %
Nieren & Blase harmonisieren
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand
Die rechte Hand auf die rechte Niere legen.

Einatmung: Mit der linken Nadelfingerhand Qi auf Héhe
des unteren Dantians aufnehmen. Das Qi mit der Na-
delfingerhand vor dem Kérper nach oben bis auf Schul-
terhohe fihren. Die Handfldache weist dabei nach oben.
Kurze Pause. Die Handflache mittels Rotationsbewe-
gung des Unterarms nach unten drehen.

Ausatmung: Das Qi mit der Nadelfingerhand langsam
vor dem Koérper nach unten fiihren.

Mehrfach wiederholen.

Die Technik analog mit der rechten Nadelfingerhand
ausfuhren. Dazu die linke Hand auf die linke Niere le-
gen.

Variante mit Organlaut-Technik: Die Einatmung
erfolgt zweifach unterteilt mit stimmlosem XI-XI (ge-
sprochen: CHIE-CHIE) durch die leicht gedffneten Lip-
pen. Die Mundwinkel sind dabei zurliickgezogen, die
Zahnreihen ein wenig gedffnet und die Zungenspitze
liegt hinter den unteren Schneidezahnen. AnschlieBend
wird vollstandig mit stimmhaftem FU (gesprochen:
FFUU) durch den Mund ausgeatmet. Hinweis: Diese
Technik hat kihlende Wirkung. Bitte in der kalten Jah-
reszeit und bei Erkaltungen darauf verzichten!
Atem-Muster: Atemquotient 4:8 (Ziel), alternativ: 4:6
oder 4:4
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Xin Chou-QiGong FHRIE
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AbschlieBende Techniken &5 :E
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% Anleitung
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Energie holen

= Einatmung: Mit beiden Handen Qi auf Hohe des un-
teren Dantians aufnehmen. Das Qi mit den Handen
vor dem Koérper nach oben bis auf Schulterhéhe fiih-
ren. Die Handflachen weisen dabei nach oben, die
Fingerspitzen ohne Kontakt zueinander. Kurze Pau-
se. Die Handflachen mittels Rotationsbewegung der
Unterarme nach unten drehen.

= Ausatmung: Das Qi mit den Handen langsam vor
dem Korper nach unten fihren.

Das Qi mit den Handen von den Seiten im Bogen zum
unteren Dantian fihren. Mit den Handen ein sogenann-
tes ,Tigermaul® formen. Daumen- und Zeigefingerin-
nenseiten beider Hande bilden dazu ein auf den Kopf
gestelltes Dreieck.

Mit dem Tigermaul zunachst gegen den Uhrzeigersinn,
anschlieBend im Uhrzeigersinn ohne Koérperkontakt um
den Bauchnabel kreisen.

Die Stehmeditationshaltung "Schitzender Buddha" ein-
nehmen. Dazu die linke Hand vor das untere Dantian
fihren. Die Handflache zeigt nach oben. Die rechte
Hand ist erhoben. Die Fingerspitzen zeigen nach oben
und die Handflache nach vorne. Stille Meditation mit
geschlossenen oder (halb-)gedffneten Augen. Abschlie-
Bend die Meditation beenden.

CIIMEE Bei Bedarf kann auch eine andere vertraute
Meditationshaltung eingenommen werden.
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Xin Chou-QiGong ¥ HRIHE

CHcVAl QIGONG.Atmung HEx%

Massage-Routine 3ZEE %

% Anleitung

v
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Die Handflachen reiben, bis sie angenehm warm sind.
AnschlieBend das Gesicht waschen. Dazu mit den Hand-
flachen wiederholt zart von oben nach unten lber Kopf,
Gesicht und Hals streichen.

Aus den Handen einen ,Kamm" formen. Zu diesem
Zweck die Finger ineinander (nach innen) verzahnen.
Nun die Haare von der Stirn bis hinunter zum Haaran-
satz im Nacken kammen.

Den duBeren Rand der Ohrmuschel von oben nach un-
ten bzw. von unten nach oben massieren.

Die Finger ineinander verschréanken und den Schulter-
Nacken-Bereich massieren.

Mit den Handen bei maBigem Druck mehrmals den
Oberkoérper ausstreichen - vom Brustbein bis zum
Bauch.

Mit den Handen im Bereich des unteren Rickens kraftig
auf und ab reiben, bis sich der ganze Koérperbereich
warm und gut durchblutet anfihlt.

Mit beiden Handen die seitlichen Hiift- und GesaBareale
im Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 30
(W "Springender Kreis"; zwischen dem mittleren und
auBeren Drittel der Linie vom Kreuzbein zur oberen
Verdickung des Oberschenkelknochens) massieren.
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Die Beine mit beiden Handen mehrmals ausstreichen.
Beginnend mit der Korperriickseite vom Kreuzbein,
Uber Oberschenkel, Waden bis zu den Fer-
sen/FuBknocheln und auf der Vorderseite samt FuBri-
cken wieder nach oben.

Mit der lockeren rechten Faust oder der hohlen rechten
Hand die gegeniliberliegende linke Schulterpartie be-
klopfen. Gleichzeitig durch sanftes Armpendeln ent-
spannen. AnschlieBend die Schulter insbesondere im
Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 21 (% ,Brun-
nen der Schulter®; mittig auf der Schulter, auf dem
héchsten Punkt, in einer Vertiefung leicht schréag nach
hinten) massieren. AnschlieBend Hand- und Schulter-
wechsel. Achtung: Nicht wahrend der Schwangerschaft!

Mit der rechten Hand die AuBenseite des linken Arms
vom Schultergelenk bis zu den Fingerspitzen mehrmals
ausstreichen. Den Arm drehen und gleichermaBen ver-
fahren. AnschlieBend Arm- und Handwechsel.

TIATERE Bei Bedarf um weitere Techniken ergénzen.

Abschluss: Die Massageroutine beenden. Den linken
FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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3.4
QIGONG.Form
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Xin Chou-QiGong ¥ HRIHE
QIGONG.Form &Ik
Die acht Trigramme aktivieren

y

—
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die linke Hand vor das untere Dantian flihren. Die
Handflache weist zum Kdérper. Den rechten Arm bis auf
Brusthéhe heben. Der Arm ist offen und rund. Die
Handflache weist zum Kérper. Die Schultern sind locker
und entspannt. Der Blick ist in die gedéffnete rechte
Hand gerichtet. Nun eine Runde (vorzugsweise in 8
Schritten) achtsam im Uhrzeigersinn gehen. Mit dem
rechten FuB3 beginnen.

Hand-, Arm- und Richtungswechsel. Die rechte Hand
vor das untere Dantian fihren. Die Handflache weist
zum Korper. Den linken Arm bis auf Brusthéhe heben.
Der Arm ist offen und rund. Die Handflache weist zum
Korper. Die Schultern sind locker und entspannt. Der
Blick ist in die gedffnete linke Hand gerichtet. Nun eine
Runde (vorzugsweise in 8 Schritten) achtsam gegen
den Uhrzeigersinn gehen. Mit dem linken FuB beginnen.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Praxis beenden. Den linken FulB3 acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.

Mehr-WERT: Im Zeitraum zwischen der Wintersonnen-
wende und der Sommersonnenwende die Aktivierung
der Trigramme wie beschrieben praktizieren. Im Zeit-
raum zwischen der Sommersonnenwende und der Win-
tersonnenwende zunachst gegen den Uhrzeigersinn @
und dann im Uhrzeigersinn © gehen.

@ Wintersonnenwende 9 Sommersonnenwende: oC' @O
@ Sommersonnenwende 9 Wintersonnenwende: 'O oC'
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Xin Chou-QiGong ¥HRIHiE
QIGONG.Form ®Iis%
Den Metall-Ochsen begriiBen

V Variante (Einsteiger): wie beschrieben, jedoch an-
stelle des Einbeinstandes mit aufgesetzter GroBzehen-
beere (das linke bzw. rechte Bein ist leer, das Knie ge-
beugt und die Ferse angehoben)
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Folgenden Fingermodus praktizieren: Daumen und Zei-
gefinger formen halboffene Kreise. Die restlichen Finger
sind eingeklappt, mithin zur Handflache gebeugt
(Schlangenfinger).

Das Korpergewicht zur rechten Seite verlagern, mit
dem Oberkdrper eine leichte Drehbewegung nach links
ausfiilhren, und das linke Bein heben und anwinkeln.

Zugleich die rechte Schlangenhand bei leicht gebeug-
tem Arm auf Schulterhéhe nach vorne fihren (der
Handricken weist nach vorne), wdahrend die linke
Schlangenhand auf Schulterh6he nach hinten bewegt
wird (der Handricken weist nach hinten). Beide Hand-
gelenke sind gebeugt.

Das Brust-Tor 6ffnen, und die Position halten. Bewusst
ein und aus atmen.

Die Position beenden. Den linken FuB absetzen, und die
Arme sinken lassen.

Wechsel: Die Ubung analog auf dem linken Standbein
ausfuhren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewusst zurlick-
setzen. Enger Stand.

Balance: Nun den rechten FuB zur Seite setzen (schul-
terbreiter Parallelstand) und analog Uben.
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Xin Chou-QiGong ¥HRIHiE
QIGONG.Form ®Iis%
Tiger und Affe balancieren das Qi

V Variante (Einsteiger): wie beschrieben, jedoch an-
stelle der Einbeinstande mit aufgesetzter GroBzehen-
beere (das linke bzw. rechte Bein ist leer, das Knie ge-
beugt und die Ferse angehoben)
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die rechte Hand zu Mingmen flhren. Dort mit dem
Handriicken zum Korper ablegen.

Bewusste Einatmung (Nase): Mit der linken Hand Qi
von der Seite aufnehmen und in einem Bogen nach
oben bis auf Nasenhohe flhren. Der Blick folgt der
Armbewegung. Kurze Pause.

Bewusste Ausatmung (Nase): Das Qi mit der Hand
langsam vor dem Koérper nach unten zum unteren
Dantian fihren. Kurze Pause.

Bewusste Einatmung (Nase): Mit beiden Handen Qi auf
Hohe des unteren Dantians aufnehmen. Das Qi mit den
Handen vor dem Koérper nach oben bis auf Schulterhdhe
fihren. Die Handflachen weisen dabei nach oben. Kurze
Pause.

Bewusste Ausatmung (Nase): Mit den Handen Tiger-
krallen formen. Dazu die gespreizten Finger beugen,
und vom Handgelenk bis zu den Fingerspitzen eine lo-
ckere Spannung aufbauen. Die Handflachen mittels
Rotationsbewegung der Unterarme drehen, so dass sie
vom Koérper wegweisen, und beide Tigerkrallenhdnde
nach vorne schieben. Kurze Pause.

Bewusste Einatmung (Nase): Das Korpergewicht zur
rechten Seite verlagern, und das linke Bein heben und
anwinkeln. Den Fingermodus beenden, und mit den
Hénden nun Klauen (alle Finger berlihren sich an den
Fingerspitzen) formen. Kurze Pause.

Bewusste Ausatmung (Nase): Die Klauenhdnde seitlich
hinter den Koérper fihren, und die Arme strecken. Die
Klauen weisen in der Endposition nach oben. Kérper-
spannung aufbauen, das Brust-Tor 6ffnen, und die Posi-
tion halten.

Mehrmals bewusst ein und aus atmen.
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& Anleitung (Fortsetzung) Q ME

a Die Position beenden. Den linken FuB3 absetzen, die Ar-
me sinken lassen und die Hande entspannen.

® Die linke Hand zu Mingmen fiihren. Dort mit dem Hand-
ricken zum Korper ablegen.
Bewusste Einatmung (Nase): Mit der rechten Hand Qi
von der Seite aufnehmen und in einem Bogen nach
oben bis auf Nasenhodhe flhren. Der Blick folgt der
Armbewegung. Kurze Pause.
Bewusste Ausatmung (Nase): Das Qi mit der Hand
langsam vor dem Korper nach unten zum unteren
Dantian fuhren. Kurze Pause.

© Bewusste Einatmung (Nase): Mit beiden Handen Qi auf
Hohe des unteren Dantians aufnehmen. Das Qi mit den
Handen vor dem Koérper nach oben bis auf Schulterhéhe
fihren. Die Handflachen weisen dabei nach oben. Kurze
Pause.
Bewusste Ausatmung (Nase): Mit den Handen Tiger-
krallen formen. Dazu die gespreizten Finger beugen,
und vom Handgelenk bis zu den Fingerspitzen eine lo-
ckere Spannung aufbauen. Die Handflachen mittels
Rotationsbewegung der Unterarme drehen, so dass sie
vom Korper wegweisen, und beide Tigerkrallenhdnde
nach vorne schieben. Kurze Pause.

® Bewusste Einatmung (Nase): Das Koérpergewicht zur
linken Seite verlagern, und das rechte Bein heben und
anwinkeln. Den Fingermodus beenden, und mit den
Hénden nun Klauen (alle Finger berliihren sich an den
Fingerspitzen) formen. Kurze Pause.
Bewusste Ausatmung (Nase): Die Klauenhénde seitlich
hinter den Koérper fihren, und die Arme strecken. Die
Klauen weisen in der Endposition nach oben. Kdérper-
spannung aufbauen, das Brust-Tor 6ffnen, und die Posi-
tion halten.
Mehrmals bewusst ein und aus atmen.
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Die Arme sinken lassen, und die Hande entspannen.
Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
Balance: Den rechten FuB schulterbreit zur Seite set-
zen (schulterbreiter Parallelstand) und analog tben.
Atem-Muster: Atemquotient 4:8 (Ziel), alternativ: 4:6
oder 4:4
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Die Position beenden. Den rechten FuB absetzen, die
Arme sinken lassen und die Héande entspannen.

Bewusste Einatmung (Nase): Mit beiden Handen Qi von
den Seiten aufnehmen und in Bégen nach oben bis auf
Nasenhdhe fihren. Kurze Pause.

Bewusste Ausatmung (Nase): Das Qi mit den Handen
langsam vor dem Korper nach unten zum unteren
Dantian fihren. Kurze Pause.

Bewusste Einatmung (Nase): Mit beiden Handen Qi auf
Hohe des unteren Dantians aufnehmen. Das Qi mit den
Handen vor dem Koérper nach oben bis auf Schulterhéhe
fihren. Die Handflachen weisen dabei nach oben. Kurze
Pause.

Bewusste Ausatmung (Nase): Mit den Handen Tiger-
krallen formen. Dazu die gespreizten Finger beugen,
und vom Handgelenk bis zu den Fingerspitzen eine lo-
ckere Spannung aufbauen. Die Handflachen mittels
Rotationsbewegung der Unterarme drehen, so dass sie
vom Korper wegweisen, und beide Tigerkrallenhande
nach vorne schieben. Kurze Pause.

Bewusste Einatmung (Nase): Den Fingermodus been-
den, und mit den Handen nun Klauen (alle Finger be-
rihren sich an den Fingerspitzen) formen. Kurze Pause.
Bewusste Ausatmung (Nase): Die Klauenhédnde seitlich
hinter den Korper fihren, und die Arme strecken. Die
Klauen weisen in der Endposition nach oben. Kérper-
spannung aufbauen und halten.

Bewusste Einatmung (Nase): In der weiteren Folge das
Koérpergewicht auf den VorfuB verlagern, und die Fersen
anheben. Von unten nach oben bis zur maximalen Stre-
ckung des Koérpers wachsen. Die Position halten, und
das Brust-Tor maximal 6ffnen.

Bewusste Ausatmung (Nase): Die Position beenden. Die
Fersen absenken.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Das Korpergewicht nach rechts verlagern, und den gan-
zen Koérper auf der linken Ferse zur linken Seite drehen.
Der rechte FuB zieht nach. Das Kdrpergewicht ruht jetzt
auf dem vorderen gebeugten (linken) Bein. Das rechte
Bein weist gestreckt nach hinten.

Den linken Arm beugen, und die linke Hand auf Brust-
héhe nach vorne bewegen. Das Handgelenk ist ge-
streckt, der Handheber aktiviert. Die Fingerspitzen zei-
gen nach oben, die Handkante nach vorne. Den rechten
Arm ebenfalls beugen, und die rechte Hand in eine Ab-
wehrposition Uber Kopf fithren. Die Handflache weist
nach schrag oben. Die Position halten.

Die Position beenden. Die Arme sinken lassen, die Han-
de zu Fausten schlieBen und zu den Huften fahren. An-
schlieBend auf der linken Ferse wieder zur Mitte zuriick-
rotieren.

Wechsel. Die Ubung analog zur rechten Seite ausfiihren.
Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewusst zurlick-
setzen. Enger Stand.

Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog
Uben.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Den rechten Arm beugen (Ober- und Unterarm bilden
nahezu einen 90°-Winkel) und am Kérper anlegen, das
Ellenbogengelenk am rechten Rippenbogen. Das rechte
Handgelenk ist leicht gebeugt, die Handflache weist zur
Erde. Die Fingerspitzen sind zur linken Seite ausgerich-
tet, der Daumen ist sanft angewinkelt.

Den linken Arm ebenfalls beugen, und die linke Hand
auf Kopfhdohe zur linken Seite fiihren. Das Handgelenk
ist leicht gebeugt, die Handflache weist zur Erde. Die
Fingerspitzen sind zur linken Seite ausgerichtet, der
Daumen ist sanft angewinkelt. Der Blick ist Uber die
Fingerspitzen der linken Hand in die Ferne gerichtet.

Das Korpergewicht zur linken Seite verlagern. Mit dem
Becken und Oberkorper eine leichte Drehbewegung
nach rechts ausfiithren. In der Folge mit dem rechten
Bein hinter das linke Bein kreuzen, und schlieBlich das
rechte Bein heben. Das Knie ist gebeugt, die FuB3sohle
weist nach oben. Die Position halten.

Die Position beenden. Den rechten Fu3 absetzen.

Wechsel: Die Ubung auf dem rechten Standbein analog
zur anderen Seite ausfihren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewusst zurlick-
setzen. Enger Stand.

Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog Uiben.
Variante (Einsteiger): wie beschrieben, jedoch an-
stelle des Einbeinstandes mit aufgesetzter GroBzehen-
beere (das linke bzw. rechte Bein ist leer, das Knie ge-
beugt und die Ferse angehoben)
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Das Jademaddchen beaufsichtigt das Tor

V Variante (Einsteiger): Einsteiger kénnen eine hdhere
Hockposition wahlen.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Den linken Arm beugen, und die linke Hand auf Schul-
terhdéhe zur linken Seite fihren. Das Handgelenk ist
gestreckt, der Handheber aktiviert. Die Fingerspitzen
zeigen nach oben, die Handflache zur linken Seite.

Den rechten Arm ebenfalls beugen (Ober- und Unter-
arm bilden nahezu einen 90°-Winkel) und am Korper
anlegen, das Ellenbogengelenk am rechten Rippenbo-
gen. Das Handgelenk ist sanft gestreckt, die Fingerspit-
zen zeigen nach oben, die Handflache zur linken Seite.
Der Blick ist Uber die Fingerspitzen der linken Hand in
die Ferne gerichtet.

Das Koérpergewicht zur linken Seite verlagern, mit dem
Becken eine leichte Drehbewegung nach rechts ausfiih-
ren, und mit dem rechten FuB hinter den linken kreu-
zen (Scherenschritt).

Nun eine tiefe Hockposition einnehmen. Darauf achten,
dass der Riicken aufrecht bleibt. Die Position halten.

Die Position beenden, und die Hande sinken lassen. In
der Folge mit den Handen ein auf den Kopf gestelltes
Dreieck (Tigermaul) formen, und die Héande mit den
Handriicken zum Ko&rper bei Mingmen ablegen. Wieder
langsam aufrichten. Den rechten FuB in den schulter-
breiten Parallelstand zurlicksetzen.

Bein-/Seitenwechsel. Die Ubung analog mit umgekehr-
tem Scherenschritt (der linke FuB kreuzt hinter den
rechten) zur rechten Seite ausfiihren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB zurlicksetzen. Enger Stand.

Balance: Nun den rechten FuBB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog Uben.
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V Variante (Einsteiger): wie beschrieben, jedoch an-
stelle des Einbeinstandes mit aufgesetzter GroBzehen-
beere (das linke bzw. rechte Bein ist leer, das Knie ge-
beugt und die Ferse angehoben)
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Folgenden Fingermodus praktizieren: Die Daumen be-
rihren sanft die Zeigefinger und formen Kreise.

Das Korpergewicht zur rechten Seite verlagern. Den
linken FuB Uber das rechte Knie legen, und einen Lotus-
stand einnehmen.

Gleichzeitig die Hande mittig vor den Korper fuhren,
und auf H6he des mittleren Dantians eine Lotusbliite
formen.

Das rechte Knie sanft beugen, und etwas weiter nach
unten sinken. Der Oberkdrper bleibt dabei aufgerichtet.
SchlieBlich die Hande links und rechts auseinanderfiih-
ren, bis beide Hande - Fingermodus wie beschrieben -
auf Brusthdohe zu den Seiten weisen. Die Arme sind
dabei leicht gebeugt, die Schultern entspannt. Der Blick
folgt der rechten Hand. Das Herz-Tor bewusst 6ffnen,
und die Position halten.

Die Position beenden. Die Hande wieder zur Lotusbliite
schlieBen, und mit dem Kopf zur Mitte zurilickrotieren.

Den Lotusstand beenden. Wieder aufrichten, den linken
FuB absetzen, und die Hande sinken lassen.

Wechsel: Die Ubung analog auf dem linken Standbein
ausfuhren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.

Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog
Uben.
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Lotus-Schwerter

V Variante (Einsteiger): wie beschrieben, jedoch im
schulterbreiten Parallelstand anstelle des Lotusstandes
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Folgenden Fingermodus praktizieren: Zeige- und Mittel-
finger sind gestreckt, die Daumen verbinden sich mit
den kleinen Fingern und Ringfingern (Schwertfinger).

Das Korpergewicht zur linken Seite verlagern. Den
rechten FuB Uber das linke Knie legen, und einen Lotus-
stand einnehmen. Das linke Knie sanft beugen, und
etwas weiter nach unten sinken. Der Oberkdérper bleibt
dabei aufgerichtet.

Nun den oberen Riicken rund werden lassen. Schultern,
Arme und Kopf sinken lassen, und mit dem Oberkdrper
langsam nach vorne beugen, bis die Spitzen der
Schwertfinger Kontakt zur Erde haben.

Die Finger der linken Schwerthand von der Erde |8sen,
und den linken Arm in einer seitlichen Bogenbewegung
nach oben strecken, bis die Schwertfinger Richtung
Himmel weisen. Der Blick folgt den aktiven Schwertfin-
gern. Die Position halten.

Die Position beenden. Den linken Arm in einer seitlichen
Bogenbewegung nach unten sinken lassen, bis die Spit-
zen der Schwertfinger wieder Kontakt zur Erde haben.
Die Schwertfinger von der Erde lésen, und den Korper
wieder aufrichten. Den Lotusstand beenden, den rech-
ten FuBB absetzen, und die Hande sinken lassen.
Wechsel: Die Ubung analog auf dem rechten Standbein
zur anderen Seite ausfihren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog
Uben.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die Hande vor das untere Dantian flihren. Die Handfla-
chen zeigen zum Korper.

Die Arme langsam seitlich bis in die waagrechte Positi-
on auf Schulterhohe steigen lassen. Die Handflachen
weisen zu diesem Zeitpunkt zur Erde.

In der weiteren Folge die Handflachen mittels Rotati-
onsbewegung der Unterarme nach oben drehen.

Die Knie weiter beugen, und sanft nach unten sinken.
Der Oberkorper bleibt dabei aufgerichtet.

Nun die sanft gebeugten Arme in groBen seitlichen Bo-
gen nach oben bewegen und schlieBlich parallel zuei-
nander positionieren. Die Fingerspitzen der Hande wei-
sen nach oben, die Handflachen zueinander. Der Blick
ist zum Himmel gerichtet. Die Position halten.

Die Position beenden, die Arme sinken lassen, und den
Koérper wieder aufrichten.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB zurlicksetzen. Enger Stand.
Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (Parallelstand) und analog lben.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Energie holen

= Einatmung: Mit beiden Handen Qi auf H6he des un-
teren Dantians aufnehmen. Das Qi mit den Handen
vor dem Koérper nach oben bis auf Schulterhéhe fiih-
ren. Die Handflachen weisen dabei nach oben, die
Fingerspitzen ohne Kontakt zueinander. Kurze Pau-
se. Die Handflachen mittels Rotationsbewegung der
Unterarme nach unten drehen.

» Ausatmung: Das Qi mit den Ha&nden langsam vor
dem Korper nach unten fihren.

Das Qi mit den Handen von den Seiten im Bogen zum
unteren Dantian fihren. Mit den Handen ein sogenann-
tes ,Tigermaul® formen. Daumen- und Zeigefingerin-
nenseiten beider Hande bilden dazu ein auf den Kopf
gestelltes Dreieck.

Mit dem Tigermaul zunachst gegen den Uhrzeigersinn,
anschlieBend im Uhrzeigersinn ohne Koérperkontakt um
den Bauchnabel kreisen.

Die Stehmeditationshaltung "Sonne" einnehmen. Dazu
beide Hande mittig vor die Brust fiihren. Die Arme sind
gebeugt, die Schultern entspannt. Die Handflachen wei-
sen ohne Kontakt mit etwas Abstand zueinander. Stille
Meditation mit geschlossenen oder (halb-) geéffneten
Augen. AbschlieBend die Meditation beenden.

IR Bei Bedarf kann auch eine andere vertraute
Meditationshaltung eingenommen werden.
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Die Handflachen reiben, bis sie angenehm warm sind.
AnschlieBend das Gesicht waschen. Dazu mit den Hand-
flachen wiederholt zart von oben nach unten lber Kopf,
Gesicht und Hals streichen.

Aus den Handen einen ,Kamm" formen. Zu diesem
Zweck die Finger ineinander (nach innen) verzahnen.
Nun die Haare von der Stirn bis hinunter zum Haaran-
satz im Nacken kammen.

Den duBeren Rand der Ohrmuschel von oben nach un-
ten bzw. von unten nach oben massieren.

Die Finger ineinander verschréanken und den Schulter-
Nacken-Bereich massieren.

Mit den Handen bei maBigem Druck mehrmals den
Oberkoérper ausstreichen - vom Brustbein bis zum
Bauch.

Mit den Handen im Bereich des unteren Rickens kraftig
auf und ab reiben, bis sich der ganze Koérperbereich
warm und gut durchblutet anfihlt.

Mit beiden Handen die seitlichen Hiift- und GesaBareale
im Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 30
(W "Springender Kreis"; zwischen dem mittleren und
auBeren Drittel der Linie vom Kreuzbein zur oberen
Verdickung des Oberschenkelknochens) massieren.
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Die Beine mit beiden Handen mehrmals ausstreichen.
Beginnend mit der Korperriickseite vom Kreuzbein,
Uber Oberschenkel, Waden bis zu den Fer-
sen/FuBknocheln und auf der Vorderseite samt FuBri-
cken wieder nach oben.

Mit der lockeren rechten Faust oder der hohlen rechten
Hand die gegeniliberliegende linke Schulterpartie be-
klopfen. Gleichzeitig durch sanftes Armpendeln ent-
spannen. AnschlieBend die Schulter insbesondere im
Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 21 (% ,Brun-
nen der Schulter®; mittig auf der Schulter, auf dem
héchsten Punkt, in einer Vertiefung leicht schrag nach
hinten) massieren. AnschlieBend Hand- und Schulter-
wechsel. Achtung: Nicht wahrend der Schwangerschaft!

Mit der rechten Hand die AuBenseite des linken Arms
vom Schultergelenk bis zu den Fingerspitzen mehrmals
ausstreichen. Den Arm drehen und gleichermaBen ver-
fahren. AnschlieBend Arm- und Handwechsel.

TIATERE Bei Bedarf um weitere Techniken ergénzen.

Abschluss: Die Massageroutine beenden. Den linken
FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Beide Hande bei locker hangenden, losgeldésten und
runden Armen vor den Koérper flihren. Die Handinnen-
flachen zeigen zueinander, die Fingerspitzen zur Erde.

Die Augen langsam schlieBen. Bewusst Kérper, Geist
und Seele entspannen. Stille Meditation.

Alternative Praxis: Stille Meditation mit (halb-)gedtffne-
ten Augen.

Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie dirfen kom-
men und gehen. Es sind lediglich Informationen, die
aus dem Formlosen kommen und in das Formlose zu-
rickgehen. Von den Gedanken l6sen. Sie sind bedeu-
tungslos. Nur beobachten. Alles, was jetzt da ist, darf
da sein. Die "Licke" zwischen den Gedanken wahrneh-
men.

Abschluss: Die Meditation beenden. Geschlossene Au-
gen wieder langsam 0ffnen. Die Arme sinken lassen
und den linken FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen.
Enger Stand.

Fokussierung: Yin-Starkung, Loslassen, Innere Gelas-
senheit, Ruhe, Stille, Frieden
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Beide Arme bis auf Brusthohe heben. Die Schultern sind
locker und entspannt. Die Arme sind offen und rund.
Die Handinnenfldchen weisen zum Koérper, die Finger-
spitzen zeigen zueinander.

Die Augen langsam schlieBen. Bewusst Korper, Geist
und Seele entspannen. Stille Meditation.

Alternative Praxis: Stille Meditation mit (halb-)geo6ffne-
ten Augen.

Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie dirfen kom-
men und gehen. Es sind lediglich Informationen, die
aus dem Formlosen kommen und in das Formlose zu-
rickgehen. Von den Gedanken lésen. Sie sind bedeu-
tungslos. Nur beobachten. Alles, was jetzt da ist, darf
da sein. Die "Llicke" zwischen den Gedanken wahrneh-
men.

Abschluss: Die Meditation beenden. Geschlossene Au-
gen wieder langsam oOffnen. Die Arme sinken lassen
und den linken FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen.
Enger Stand.

Fokussierung: Yang-Starkung, Die Kraft fiihren, Selbst-
erkenntnis, Selbstvertrauen, Selbstsicherheit
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die rechte Hand auf das mittlere und die linke Hand auf
das untere Dantian legen.

Die Augen langsam schlieBen. Bewusst Koérper, Geist
und Seele entspannen. Stille Meditation.

Alternative Praxis: Stille Meditation mit (halb-)geo6ffne-
ten Augen.

Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie dirfen kom-
men und gehen. Es sind lediglich Informationen, die
aus dem Formlosen kommen und in das Formlose zu-
rickgehen. Von den Gedanken lésen. Sie sind bedeu-
tungslos. Nur beobachten. Alles, was jetzt da ist, darf
da sein. Die "Lucke" zwischen den Gedanken wahrneh-
men.

Abschluss: Die Meditation beenden. Geschlossene Au-
gen wieder langsam o6ffnen. Die Arme sinken lassen
und den linken FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen.
Enger Stand.

Fokussierung: Ausgleich, Balance, Heilung
Variation: Anwendung der 5-Herzen-Technik (3.5.4)
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Gehe mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem linken FuB.
Nimm jetzt deinen linken FuB wahr.

Wechsle mit deiner Aufmerksamkeit zu deiner linken Hand.
Nimm jetzt deine linke Hand wahr.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit noch einmal zu deinem
linken FuB. Und zusatzlich zu deiner linken Hand. Nimm
jetzt deinen linken FuB und deine linke Hand gleichzeitig
wahr. Loslassen.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem rechten FuB.
Nimm jetzt deinen rechten FuB wahr.

Wechsle mit deiner Aufmerksamkeit zu deiner rechten
Hand. Nimm jetzt deine rechte Hand wahr.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit noch einmal zu deinem
rechten FuB. Und zusatzlich zu deiner rechten Hand. Nimm
jetzt deinen rechten FuB und deine rechte Hand gleichzeitig
wahr. Loslassen.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit wieder zu deinem linken
FuB. Nimm jetzt deinen linken FuB3 wahr.

Wechsle mit deiner Aufmerksamkeit zu deiner rechten
Hand. Nimm jetzt deine rechte Hand wahr.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit noch einmal zu deinem
linken FuB. Und zusatzlich zu deiner rechten Hand. Nimm
jetzt deinen linken FuB und deine rechte Hand gleichzeitig
wahr. Loslassen.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem rechten FuB.
Nimm jetzt deinen rechten FuB wahr.

Wechsle mit deiner Aufmerksamkeit zu deiner linken Hand.
Nimm jetzt deine linke Hand wahr.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit noch einmal zu deinem
rechten FuB8. Und zusatzlich zu deiner linken Hand. Nimm
jetzt deinen rechten FuB und deine linke Hand gleichzeitig
wahr. Loslassen.
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Gehe mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem linken FuB.
Nimm jetzt deinen linken FuB wahr. Und zusatzlich deine
linke Hand. Und noch deinen rechten FuB3. Und deine rechte
Hand. Nimm jetzt deinen linken FuB3, deine linke Hand, dei-
nen rechten FuB und deine rechte Hand gleichzeitig wahr.
Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei deinem linken und
rechten FuB und deiner rechten und linken Hand.

Und wahrend du deine Aufmerksamkeit weiter auf deine
linke und rechte Hand richtest, lasst du jetzt das rechte und
linke Bein mental los. Nimm jetzt nur noch deine linke und
rechte Hand wahr. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei
deiner linken und rechten Hand.

Wadhrend du weiter mit deiner Aufmerksamkeit bei deiner
linken und rechten Hand bist, kannst du noch etwas Ande-
res wahrnehmen. Es ist das Chan-Geflihl. Es ist dir sehr
vertraut. Vielleicht empfindest du es als inneren Frieden.
Oder als Ruhe. Stille. Leere. Harmonie. Leichtigkeit. Freude.
Freiheit. Gllckseligkeit. Was auch immer. Es ist da. Du
kannst es mihelos wahrnehmen. Bleibe mit deiner Auf-
merksamkeit weiter bei deiner linken und rechten Hand und
dieser vertrauten Ruhe, Stille, Leere, Harmonie, Leichtig-
keit, Freude, Freiheit, Glickseligkeit. Wie auch immer du es
empfindest.

Und wadhrend du deine Aufmerksamkeit weiter auf diese
Ruhe, Stille, Leere, Harmonie, Leichtigkeit, Freude, Freiheit,
Gliickseligkeit oder dein entsprechendes Empfinden richtest,
lasst du jetzt die linke und rechte Hand mental los. Nimm
jetzt nur noch das Chan-Geflihl wahr. Bleibe mit deiner
Aufmerksamkeit dort. In der Stille meines Herzens erkenne
ich meine wahre Natur.

Lass jetzt los und beende die Ubung.

107



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Xin Chou-QiGong ¥HRIHiE
QIGONG.Meditation #x
Massage-Routine 3ZEE %

% Anleitung

»

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die Handflachen reiben, bis sie angenehm warm sind.
AnschlieBend das Gesicht waschen. Dazu mit den Hand-
flachen wiederholt zart von oben nach unten Uber Kopf,
Gesicht und Hals streichen.

Aus den Handen einen ,Kamm" formen. Zu diesem
Zweck die Finger ineinander (nach innen) verzahnen.
Nun die Haare von der Stirn bis hinunter zum Haaran-
satz im Nacken kammen.

Den duBeren Rand der Ohrmuschel von oben nach un-
ten bzw. von unten nach oben massieren.

Die Finger ineinander verschranken und den Schulter-
Nacken-Bereich massieren.

Mit den Handen bei maBigem Druck mehrmals den
Oberkdérper ausstreichen - vom Brustbein bis zum
Bauch.

Mit den Handen im Bereich des unteren Riickens kraftig
auf und ab reiben, bis sich der ganze Kd&rperbereich
warm und gut durchblutet anfihlt.

Mit beiden Handen die seitlichen Hift- und GesaBareale
im Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 30
(W "Springender Kreis"; zwischen dem mittleren und
duBeren Drittel der Linie vom Kreuzbein zur oberen
Verdickung des Oberschenkelknochens) massieren.
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Die Beine mit beiden Handen mehrmals ausstreichen.
Beginnend mit der Korperriickseite vom Kreuzbein,
Uber Oberschenkel, Waden bis zu den Fer-
sen/FuBknocheln und auf der Vorderseite samt FuBri-
cken wieder nach oben.

Mit der lockeren rechten Faust oder der hohlen rechten
Hand die gegeniliberliegende linke Schulterpartie be-
klopfen. Gleichzeitig durch sanftes Armpendeln ent-
spannen. AnschlieBend die Schulter insbesondere im
Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 21 (% ,Brun-
nen der Schulter®; mittig auf der Schulter, auf dem
héchsten Punkt, in einer Vertiefung leicht schrag nach
hinten) massieren. AnschlieBend Hand- und Schulter-
wechsel. Achtung: Nicht wahrend der Schwangerschaft!

Mit der rechten Hand die AuBenseite des linken Arms
vom Schultergelenk bis zu den Fingerspitzen mehrmals
ausstreichen. Den Arm drehen und gleichermaBen ver-
fahren. AnschlieBend Arm- und Handwechsel.

TIATERE Bei Bedarf um weitere Techniken ergénzen.

Abschluss: Die Massageroutine beenden. Den linken
FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Mit den Handen Tigerkrallen formen. Dazu die gespreiz-
ten Finger leicht beugen und vom Handgelenk bis zu
den Fingerspitzen eine lockere Spannung aufbauen.

Bewusste Einatmung (Nase): Den Oberkdrper nach
vorne beugen und mit den Tigerkrallen die Energie der
Erde aufnehmen. Die Hande zu Fausten schlieBen und
die Erdenergie festhalten.

Den Oberkérper wieder aufrichten. Die Arme bis auf
Schulterhéhe hochziehen und die Fersen anheben.
Bewusste, stoBartige Ausatmung (Mund): Auf die Fer-
sen fallen lassen und dabei den Oberkdérper wieder nach
vorne beugen. Gleichzeitig die Fauste drehen und off-
nen, sodass die Handteller nach oben zeigen. Laut
.Ha!" schreien.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Wichtiger Gesundheitshinweis: Diese Technik darf
in keinem Fall wahrend der Schwangerschaft, bei Blut-
hochdruck, bei psychischen Stérungen, nach Operatio-
nen, nach einem Herzinfarkt oder einem Schlaganfall
ausgefiuhrt werden. Ein Verzicht ist auBerdem bei Frau-
en mit starker Regelblutung wdhrend der Menstruation
angezeigt.

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Den gesamten Korper in einer lockeren, natlrlichen,
federnd-dynamischen Auf-und-ab-Bewegung schitteln.
In der Vorstellung visualisieren, wie allmahlich alle
Leitbahnen ausgeschittelt und geglattet werden, und
wie altes, verbrauchtes Qi Uber die Meridiane nach un-
ten und Uber die Qi-Tore an den FiBen tief in die Erde
abflieBt. Darauf achten, dass die FuBsohlen stets festen
Bodenkontakt haben.

Die Technik eine Weile bei natlrlicher Atmung prakti-
zieren.

Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zuriicksetzen. Enger Stand.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Mit den Fingerspitzen den Kopf beklopfen: Stirn, Schei-
tel, Hinterkopf.

Mit den Fingerspitzen im Halbkreis im die Ohren herum
klopfen.

Mehrfach wiederholen.
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Die Arme beugen, und die Hande vor den Korper brin-
gen. Die Handflachen weisen zur Erde. Nun die Hande
in seitlichen Bégen ahnlich einer Umarmung nach vorne
und wieder zurick zum Korper bewegen. AnschlieBend
die Hande auf das mittlere Dantian legen. Bei Damen
befindet sich die linke Hand Uber der rechten. Bei Her-
ren umgekehrt. Ein Lacheln im Herzen entstehen las-
sen. Mit dem Herzen lacheln.

Die Bewegungsfolge mit den nachfolgenden Gedanken-

instrumenten* verbinden:

= Ich entscheide: Ich liebe meinen Kérper, mein Kor-
per liebt mich. Jetzt!

= Ich entscheide: Ich liebe meinen Geist, mein Geist
liebt mich. Jetzt!

= Ich entscheide: Ich liebe meine Seele, meine Seele
liebt mich. Jetzt!

= Ich entscheide: Ich liebe das Leben, das Leben liebt
mich. Jetzt!

* Hinweis: Bei persénlicher Préferenz kann ersatzweise auch das Verb

,achten" statt ,lieben" verwendet werden.

Mehrfach wiederholen.

Selbst entwickelte Formeln sollten die nachfolgenden

Kriterien erflllen:

= Kurze, pragnante, exakte, spezifische, vollstandige,
unmissverstandliche, authentische und emotionale,
positive Gefiihle auslésende Formel

= Erste Person (,Ich"); Identifikation; direkter, persoén-
licher Bezug

= Gegenwartsform (Prasens); Implikation der Zieler-
reichung

= Positive Formulierung; keine Negation/Absichtserkla-
rung (werde/will/sollte/mdchte)
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» Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand
O Mit den Fingerspitzen mehrfach den Meridianpunkt
Dreifacherwarmer 3 (3E3) beklopfen (® auf dem Hand-
riicken in einer Vertiefung zwischen dem 4. und 5. Mit-
telhandknochen).
® AnschlieBend mit den Fingern oder der Hand mehrfach
den Meridianpunkt Dinndarm 3 (Di3) beklopfen (®
Handkantenpunkt am Kleinfingergrundgelenk).
© Das Beklopfen des Handkantenpunktes mit den nach-
folgenden Gedankeninstrumenten* verbinden:
= Ich entscheide: Ich liebe meinen Kérper, mein Kor-
per liebt mich. Jetzt!
= Ich entscheide: Ich liebe meinen Geist, mein Geist
liebt mich. Jetzt!
= Ich entscheide: Ich liebe meine Seele, meine Seele
liebt mich. Jetzt!
= Ich entscheide: Ich liebe das Leben, das Leben liebt
mich. Jetzt!
* Hinweis: Bei persénlicher Préferenz kann ersatzweise auch das Verb
~achten" statt ,lieben" verwendet werden.
= Mehrfach wiederholen.
Il
© Selbst entwickelte Formeln sollten die nachfolgenden

Kriterien erflllen:

= Kurze, pragnante, exakte, spezifische, vollstandige,
unmissverstandliche, authentische und emotionale,
positive Geflihle auslésende Formel

= Erste Person (,Ich"); Identifikation; direkter, person-
licher Bezug

= Gegenwartsform (Prasens); Implikation der Zieler-
reichung

» Positive Formulierung; keine Negation/Absichts-
erklarung (werde/will/sollte/moéchte)
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Die neurolymphatische Zone auf der linken Kdérperseite
zwischen Schllisselbein und Brust mit den Fingerspitzen
der rechten Hand sanft kreisend gegen den Uhrzeiger-
sinn und/oder im Uhrzeigersinn massieren.

Lage: Ungefahr 5 Fingerbreit unterhalb der Schllssel-
beinmitte, zwischen der 2. und 3. Rippe. Die Zone ist
druckempfindlich.

Die Selbstmassage der neurolymphatischen Zone mit

den nachfolgenden Gedankeninstrumenten* verbinden:

= Ich entscheide: Ich liebe meinen Kérper, mein Kor-
per liebt mich. Jetzt!

= Ich entscheide: Ich liebe meinen Geist, mein Geist
liebt mich. Jetzt!

= Ich entscheide: Ich liebe meine Seele, meine Seele
liebt mich. Jetzt!

= Ich entscheide: Ich liebe das Leben, das Leben liebt
mich. Jetzt!

* Hinweis: Bei persénlicher Préferenz kann ersatzweise auch das Verb

,achten" statt ,lieben" verwendet werden.

Mehrfach wiederholen.

Selbst entwickelte Formeln sollten die nachfolgenden

Kriterien erflllen:

= Kurze, pragnante, exakte, spezifische, vollstandige,
unmissverstandliche, authentische und emotionale,
positive Gefiihle auslésende Formel

= Erste Person (,Ich"); Identifikation; direkter, persoén-
licher Bezug

= Gegenwartsform (Prasens); Implikation der Zieler-
reichung

= Positive Formulierung; keine Negation/Absichtserkla-
rung (werde/will/sollte/méchte)
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Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand
Den linken Arm beugen, und die linke Hand in eine
empfangende Haltung auf der linken Seite bringen.

Mit den Fingerspitzen den Vitalpunkt Extrapunkt 3 (Ex-
KH3)/Lenkergefall 24.5 (LG 24.5) beklopfen (® auf der
Mittellinie zwischen den Augenbrauen).

Mit den Fingerspitzen den Vitalpunkt LenkergefaB3 26
(LG 26) beklopfen (® auf der Mittellinie zwischen Nase
und Oberlippe).

Mit den Fingerspitzen den Vitalpunkt Konzeptionsgefal3
24 (KG 24) beklopfen (® auf der Mittellinie zwischen
Unterlippe und Kinn).

Mit den Fingerspitzen den Thymuspunkt beklopfen (®
auf dem Brustbein, ungefdahr 3 Fingerbreit unterhalb
der Grube zwischen den Schliisselbeinen).
Arm-/Handwechsel. Die Technik analog ausfiihren.
Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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FuB vor FuB balancieren

FuB vor FuB vorwarts balancieren, anschlieBend die gleiche
Strecke rickwarts. Zunachst mit geodffneten, dann mit ge-
schlossenen Augen.

Fokussierung: Koordination, AuBere und innere Balance,
Innerer Frieden, Mentale Ruhepolung, Entschleunigung, Ver-
trauen, Herzoffnung.

i

»

FuB vor FuB balancieren mit Fingermodi (Mudras)

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Beide Arme seitlich in die waagrechte Position auf
Schulterhéhe heben, die Handflachen zeigen nach
oben. Die Schultern sind locker und entspannt. Die
Daumen beriihren sanft die Zeigefinger und formen
einen Kreis (Fokus: Kraft/Konzentration). Den linken
FuB nach vorn setzen. Dabei ein und aus atmen. Nun
zum Fingermodus Daumen/Mittelfinger (Fokus: Kreis-
lauf/Transformation) und den rechten FuB nach vorne
setzen. Dabei ein und aus atmen. Dann zum Fingermo-
dus Daumen/Ringfinger (Fokus: Harmonie) wechseln
und den linken FuB nach vorne setzen. Dabei ein und
aus atmen. SchlieBlich zum Fingermodus Dau-
men/Kleiner Finger (Fokus: Geduld) wechseln und den
rechten FuB nach vorne setzen. Dabei ein und aus at-
men. In gleicher Weise rickwarts balancieren. An-
schlieBend mit geschlossenen Augen lben.
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FuB vor FuB3 balancieren mit Gebetsmiihlen-
hdnden

Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Die Hande vor den Korper bringen. Die Handflachen
zeigen zur Erde. Die Schultern sind locker und ent-
spannt. FuB vor FuB vorwarts balancieren. Dabei die
Hande wie Gebetsmihlen in Kreuzkoordination zu den
FiBen (linker FuB und rechte Hand vor, rechter FuB und
linke Hand vor) bewegen. Bei jedem Schritt ein und aus
atmen. AnschlieBend die gleiche Strecke rickwarts.
Zunachst mit gedffneten, dann mit geschlossenen Au-
gen.

FuB vor FuB balancieren mit Herzzentrierung

Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand

Die Hande auf das mittlere Dantian legen. Bei Damen
befindet sich die linke Hand lber der rechten. Bei Her-
ren umgekehrt. Auf diese Weise - FuBB vor FuB3 - vor-
warts balancieren. Bei jedem Schritt ein und aus at-
men. AnschlieBend die gleiche Strecke rlickwarts. Zu-
nachst mit gedffneten, dann mit geschlossenen Augen.

Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuBB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Stufe 1: Das linke Bein heben und anwinkeln. Mit dem
linken FuB von innen nach auBen (gegen den Uhrzei-
gersinn) kreisen.

Stufe 2: Zusatzlich mit der linken Hand (die Handflache
zeigt zum Korper) gegen den Uhrzeigersinn um den
Bauchnabel kreisen.

Stufe 3: Daruber hinaus noch mit der rechten Hand
Uber dem Scheitel (die Handflache zeigt dorthin) im
Uhrzeigersinn kreisen.

Eine Weile Gben. Dann den linken Fu3 absetzen.
Wechsel.

Stufe 1: Das rechte Bein heben und anwinkeln. Mit dem
rechten FuB von innen nach auBen (im Uhrzeigersinn)
kreisen.

Stufe 2: Zusatzlich mit der rechten Hand (die Handfla-
che zeigt zum Korper) im Uhrzeigersinn um den Bauch-
nabel kreisen.

Stufe 3: Darliber hinaus noch mit der linken Hand Uber
dem Scheitel (die Handflache zeigt dorthin) gegen den
Uhrzeigersinn kreisen. Variante:

Eine Weile UGben. Dann den rechten FuB absetzen.

Zur Intensivierung eine Melodie summen.
Variante: Ausfihrung mit geschlossenen Augen

Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Bewusste Einatmung (Nase): Mit beiden Handen Qi auf
Hohe des unteren Dantian aufnehmen. Das Qi mit den
Handen vor dem Koérper nach oben bis auf Schulterhdhe
fihren. Die Handflachen weisen dabei nach oben. Kurze
Pause.

Bewusste Ausatmung (Mund): Die Handflachen drehen,
so dass sie vom Korper wegweisen. Das Qi mit den
Handen bei aufgestellten Fingerspitzen nach vorne
schieben. Die vollstandige Ausatmung durch den Laut
"Aaah!" unterstitzen.

Die Hande langsam sinken lassen.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zuriicksetzen. Enger Stand.
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» Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

O Mit beiden Handen einen imaginaren Qi-Ball vor dem
Korper halten. Die Handflachen weisen ohne Kontakt
zueinander.

® Die Hande langsam voneinander entfernen, Auf diese
Weise den Qi-Ball vergroBern Die Bewegung mit dem
Laut "OOOOQ" verbinden.

© Die Hande langsam aufeinander zubewegen, Auf diese
Weise den Qi-Ball verkleinern Die Bewegung mit dem
Laut "MMMM" verbinden.

& Mehrfach wiederholen.

B Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB acht-

sam und bewusst zuriicksetzen. Enger Stand.
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Den rechten Arm beugen, und die rechte Hand auf
Schulterhdéhe zur rechten Seite fiihren. Das Handgelenk
ist gestreckt, der Handheber aktiviert. Die Fingerspit-
zen zeigen nach oben, die Handflache zur rechten Sei-
te. Den linken Arm ebenfalls beugen (Ober- und Unter-
arm bilden nahezu einen 90°-Winkel) und am Korper
anlegen, das Ellenbogengelenk am linken Rippenbogen.
Das Handgelenk ist sanft gestreckt, die Fingerspitzen
zeigen nach oben, die Handflache zur rechten Seite.
Der Blick ist tber die Fingerspitzen der rechten Hand in
die Ferne gerichtet. Nun eine Runde (vorzugsweise in 8
Schritten) achtsam im Uhrzeigersinn gehen. Mit dem
rechten FuB beginnen.

Hand-, Arm- und Richtungswechsel. Den linken Arm
beugen, und die linke Hand auf Schulterhdéhe zur linken
Seite flihren. Das Handgelenk ist gestreckt, der Hand-
heber aktiviert. Die Fingerspitzen zeigen nach oben, die
Handflache zur linken Seite. Den rechten Arm ebenfalls
beugen (Ober- und Unterarm bilden nahezu einen 90°-
Winkel) und am Kérper anlegen, das Ellenbogengelenk
am rechten Rippenbogen. Das Handgelenk ist sanft
gestreckt, die Fingerspitzen zeigen nach oben, die
Handflache zur linken Seite. Der Blick ist (ber die Fin-
gerspitzen der linken Hand in die Ferne gerichtet. Nun
eine Runde (vorzugsweise in 8 Schritten) achtsam ge-
gen den Uhrzeigersinn gehen. Mit dem linken FuBB be-
ginnen.

Mehrfach wiederholen.
Zur Intensivierung eine Melodie summen.

Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB3 acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Xin Chou-QiGong FHRINE
QIGONG.Selbstregulation &
Massage-Routine $ZEEx%

% Anleitung

»

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die Handflachen reiben, bis sie angenehm warm sind.
AnschlieBend das Gesicht waschen. Dazu mit den Hand-
flachen wiederholt zart von oben nach unten Uber Kopf,
Gesicht und Hals streichen.

Aus den Handen einen ,Kamm" formen. Zu diesem
Zweck die Finger ineinander (nach innen) verzahnen.
Nun die Haare von der Stirn bis hinunter zum Haaran-
satz im Nacken kammen.

Den duBeren Rand der Ohrmuschel von oben nach un-
ten bzw. von unten nach oben massieren.

Die Finger ineinander verschranken und den Schulter-
Nacken-Bereich massieren.

Mit den Handen bei maBigem Druck mehrmals den
Oberkdérper ausstreichen - vom Brustbein bis zum
Bauch.

Mit den Handen im Bereich des unteren Riickens kraftig
auf und ab reiben, bis sich der ganze Kd&rperbereich
warm und gut durchblutet anfihlt.

Mit beiden Handen die seitlichen Hift- und GesaBareale
im Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 30
(W "Springender Kreis"; zwischen dem mittleren und
duBeren Drittel der Linie vom Kreuzbein zur oberen
Verdickung des Oberschenkelknochens) massieren.

138



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

©® Die Beine mit beiden Hdnden mehrmals ausstreichen.
Beginnend mit der Korperriickseite vom Kreuzbein,
Uber Oberschenkel, Waden bis zu den Fer-
sen/FuBknocheln und auf der Vorderseite samt FuBri-
cken wieder nach oben.

© Mit der lockeren rechten Faust oder der hohlen rechten
Hand die gegeniliberliegende linke Schulterpartie be-
klopfen. Gleichzeitig durch sanftes Armpendeln ent-
spannen. AnschlieBend die Schulter insbesondere im
Bereich des Meridianpunktes Gallenblase 21 (% ,Brun-
nen der Schulter®; mittig auf der Schulter, auf dem
héchsten Punkt, in einer Vertiefung leicht schréag nach
hinten) massieren. AnschlieBend Hand- und Schulter-
wechsel. Achtung: Nicht wahrend der Schwangerschaft!

® Mit der rechten Hand die AuBenseite des linken Arms
vom Schultergelenk bis zu den Fingerspitzen mehrmals
ausstreichen. Den Arm drehen und gleichermaBen ver-
fahren. AnschlieBend Arm- und Handwechsel.

o [MMIMBALE Bei Bedarf um weitere Techniken ergénzen.

B Abschluss: Die Massageroutine beenden. Den linken
FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.

Der Fiinf-Seelen-Pfad A&

Seele Technik 24
Wanderseele | ® Die Wanderseele Hun putzen (o)
Hun ® Die Wanderseele Hun ausschiitteln SO
Geist O Den Geist Shen befestigen S
Shen

Denken ® Das Denken Yi in Balance bringen SwW
Yi ©® Das Denken Yi harmonisieren NO
Korperseele | ® Die Korperseele Po putzen NwW
Po ® Die Korperseele Po polieren W
Willenskraft | ® Die Willenskraft Zhi spiren und fihren N
Zhi

Die Techniken in der Reihenfolge ® - ® ausflihren. Kérperfront in
die jeweils angegebene Himmelsrichtung (7).
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Infothek
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Yin und Yang. Die komplementiaren Polaritdaten

Die Lehre von Yin und Yang ist ein elementarer Bestandteil
der chinesischen und insbesondere der daoistischen Philo-
sophie, deren Kiinsten sowie der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM).

Traditionell sind mit Yin und Yang die beiden Seiten eines
von der Sonne beschienenen Hligels oder Berges bezeichnet
worden.

Was auch die einschldgigen Schriftzeichen belegen:

* Yin B2 (BB) = Schattenseite des Berges/Hligels
und
*= Yang B3 (FH) = Sonnenseite des Berges/Hligels.

Ausgehend von diesem  anschaulich-metaphorischen
Grundmodell hat man in der Folge die Prinzipien und Ge-
setzmadBigkeiten von Yin und Yang auf jegliche universellen
Manifestationen und Phdnomene analog Ubertragen.

Die fUnf Aspekte von Yin- und Yang-Beziehungen:

Polaritat
Abhéangigkeit
Kontrolle
Ausgleich
Umwandlung
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Das philosophische Konzept der zwei komplementa-
ren Polaritdten Yin und Yang:

Yin und Yang sind aus der Einheit hervorgegangen. Aus ih-
rem standigen Wechselspiel entstehen in der Folge die flnf
Wandlungsphasen.

Yin und Yang konstituieren ein bipolares universelles Ord-
nungssystem. Jede Manifestation hat demnach zwei koexis-
tente Extreme, Yin und Yang. Sie sind nicht als eigenstandi-
ge, isolierte und sich ausschlieBende Gegensdtze zu begrei-
fen, sondern existieren vielmehr gleichzeitig nebeneinander.
Im rhythmischen Wechsel dominiert das eine Mal Yin und
das andere Mal Yang. Beide Extreme tragen jeweils den
Samen bzw. die Anlage des anderen in sich.

Jede Polaritat kann ihrerseits wieder in Yin und Yang diffe-
renziert werden. Nichts im Universum ist ausschlieBlich und
absolut Yin oder Yang.

Yin und Yang erzeugen einander und sind voneinander ab-
hdéngig. Das Eine kann naturgemaB nicht alleine, mithin oh-
ne das Andere existieren.

Yin und Yang erganzen sich dynamisch und iberwachen sich
wechselseitig. Sie sind komplementar, vervollstandigen sich
und gleichen einander aus. Eine Zunahme des Einen hat die
relative Abnahme des Anderen zur Folge.

Yin und Yang wandeln sich ineinander um. Wenn das Yin
seinen Hohepunkt (Maximum) erreicht hat, wird es zum
Yang. Und umgekehrt. Die Ubergdnge sind dabei flieBend.

Yin und Yang befinden sich in einem kontinuierlichen und

rhythmischen Prozess von Wandel (Veranderung) und
Gleichgewicht.
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Manifestationen: Einteilung nach Yin und Yang

Natur

Mensch

Eigenschaften ‘

=
o

144

Schattenseite eines Bergs

Sonnenseite eines Bergs

Tal Berg

Erde Himmel

Herbst, Winter Frihling, Sommer
Mond Sonne
Nacht/Dunkelheit Tag/Licht

Norden Siden

Kalte Hitze

Frau, weiblich

Mann, mannlich

rechte Koérperseite

linke Kbrperseite

Kdrpervorderseite

Kdérperrickseite

Kérperinneres

Koérperoberflache

unterer Kérperabschnitt

oberer Kérperabschnitt

Schwache

Lebenskraft

Alter, Tod Jugend, Wachstum
passiv, statisch, ruhig, still aktiv, dynamisch, bewegt
negativ positiv

weich hart

traditionell, konservativ innovativ

schwarz weilB

klein groB

leicht schwer

schwach stark

schmal breit

langsam schnell

nass, feucht trocken

materiell immateriell
Speicher-(Zang-)Organe Hohl-(Fu-)Organe
Blut Qi, Jinye

Bldsse Rétung

Wasser Feuer

Leere Fialle

chronisch akut

Knochen, Sehnen Haut, Behaarung
Gewebe Leitbahnen und GefaBe
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Die Auflistung soll die Einteilung nach Yin und Yang in der
Praxis veranschaulichen. Sie ist natirlich exemplarisch und
nicht abschlieBend gedacht.

Disbalancen

Yang-Leere/-Mangel
Yang-Fille/-Uberschuss
Yin-Leere/-Mangel
Yin-Fulle/-Uberschuss

Taiji-Symbol
Wechselbeziehung zwischen Yin und Yang.

@ FA T8
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Wu Xing. Die fiinf Wandlungsphasen

Das philosophische Konzept der zwei komplementaren Pola-
ritdten Yin und Yang wird durch die Lehre von den flinf
Wandlungsphasen Wi Xing f{T erganzt.

Aus dem standigen Wechselspiel von Yin und Yang entste-
hen in der Folge die fliinf Wandlungsphasen.

Dieses Ordnungssystem beruht auf der Grundannahme,
dass sich alles im Universum in einem dynamischen, konti-
nuierlichen und zyklischen Bewegungsprozess vollzieht.

Wu Xing beschreibt jede Manifestation des Universums und
jedes Phanomen mit Hilfe der Wirkkrafte

= Holz (Mu XK)

* Feuer (Huo X)

= Erde (Tu 1)

= Metall (Jin £)

= Wasser (Shui 7k)

Diese stehen in vielfdltigen Relationen zueinander. Sie er-
zeugen und kontrollieren, Uberkontrollieren und verachten
einander. Und halten sich wechselseitig in Balance.

Die Beziehungen und Interventionen der Wandlungsphasen
untereinander werden in insgesamt 4 Zyklen wiedergege-
ben. Zwei davon haben harmonischen Charakter, die zwei
anderen sind disharmonisch.
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Die Wechselbeziehungen der fiinf Wandlungsphasen:

1. Fltterungs-/Erzeugungs-/Hervorbringungszyklus
2. Kontrollzyklus

3. Uberkontrollzyklus

4. Verachtungszyklus (disharmonisch)

Der Erzeugungszyklus (harmonisch) charakterisiert den
Umlauf von einer Wandlungsphase zur nachsten. Das Mut-
ter-Element nahrt, fordert und unterstiitzt das im Zyklus
folgende Kind-Element: Holz nahrt Feuer, Feuer nahrt Erde,
Erde bringt Metall hervor, Metall belebt Wasser, Wasser
nahrt Holz.

Der Kontrollzyklus (harmonisch) schildert die naturliche
Wachstumskontrolle und -begrenzung des Enkel-Elementes
durch das GroBmutter-Element: Holz kontrolliert Erde, Erde
kontrolliert Wasser, Wasser kontrolliert Feuer, Feuer kon-
trolliert Metall, Metall kontrolliert Holz.

Der Uberkontrollzyklus (disharmonisch) vollzieht sich in
gleicher Prozessfolge wie der Kontrollzyklus, allerdings
Uberkontrolliert bzw. schwacht das GroBmutter-Element das
Enkel-Element.

Der Verachtungszyklus (disharmonisch) beschreibt
schlieBlich den Aufstand des Enkel-Elementes gegenlber
dem GroBmutter-Element: Feuer verachtet Wasser, Wasser
verachtet Erde, Erde verachtet Holz, Holz verachtet Metall,
Metall verachtet Feuer.

Inter- Wandlungsphasen

vention Holz Feuer | Erde Metall | Wasser
erzeugt Feuer Erde Metall | Wasser | Holz
begrenzt Erde Metall Wasser | Holz Feuer
schwécht Erde Metall Wasser | Holz Feuer
schadigt Metall Wasser | Holz Feuer Erde
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Der Kreislauf des Lebens (Grafik)
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Das System der fiinf Wandlungsphasen

Wirkkréfte
Kriterien
Wasser
Yin und schwaches starkes Mitte schwaches starkes
Yang Yang Yang Yin Yin
Himmels- - Mitte
richtung Osten Siiden Zentrum Westen Norden
Tiere Drache Phonix Schlange Tiger Schildkrote
Jahreszeit Frihling Sommer Spatsommer Herbst Winter
Tageszeit Morgen Mittag Nachmittag Abend Nacht
Klima Wind Hitze Feuchtigkeit Trockenheit Kalte
Farben grin rot gelb weiB schwarz
G_eschmacks- sauer bitter suB scharf salzig
richtungen
Sinnes- Augen Zunge Mund Nase Ohren
organe
Korper- "
gewebe Sehnen GeféaBe Muskeln Haut Knochen
Speicherorgane Leber Herz Milz Lunge Nieren
(Yin-Organe) 9
Hohlorgane Gallenblase Dinndarm Magen Dickdarm Blase
(Yang-Organe)
- Exzessive Gribeln, Trauer und Angst und

Emotionen Wwut, Zorn Freude Sorge Kummer Furcht

. . weinen stéhnen
Laute schreien lachen singen X

jammern seufzen

Dynamik/ Reife und Nachreife/ .
Entwicklung Entstehung Wachstum Wandlung Abbau Niedergang

-
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Anhang
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Experten-Tipp: Kombiniere das Jahresprogramm mit den
Monats-/Tageslbungen aus dem QiGong-TongShu 2021.

Der GIGhTE. ILEMYE Ein TongShi &E ist ein tra-
TongShu ditionelles, fachbezogenes Jahrbuch bzw.
2021 b4 tetat ein Kalender. Fachlich bietet er Experten-
=ye wissen der finf traditionellen chinesischen
Kinste Wu Shu AR und erdffnet einen
=S innovativen und mehrdimensionalen, ef-
,ﬁ;ﬁﬁ%‘ fektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungsweg.

iG -Kalend . " .. .
b Bt Das TongShu-Kalendarium halt fir jeden

Kalendertag u.a. grundlegende Nutzerin-
formationen zu dessen energetischen Qualitdten sowie eine
spezifische, tagesabhéngig arrangierte QiGong-Ubungsfolge
bereit. Hinzu kommt die Angabe der passgenauen Himmels-
richtung, in die die betreffende Sequenz auszufihren ist.
Jede Ubungsfolge besteht aus den alternierenden Elementen
QiGong.Aktivierung, QiGong.Bewegung, QiGong.Atmung,
QiGong.Functional und QiGong.Meditation und beriicksich-
tigt die jeweiligen Tagesenergien in optimaler Weise. Das
Gesamtsetting beglinstigt, dass Himmel (Zeit/Tag), Erde
(Raum/Himmelsrichtung) und Mensch (Aktion/QiGong) in
Einklang kommen. Fir eine unterstitzende Selbstmassage-
praxis werden die passenden Vitalisierungspunkte des Tages
vorgestellt. Neben der Informationsfunktion offeriert der
TongShu auch eine standardisierte Dokumentationsmaéglich-
keit. Es gibt Raum flr eigene Notizen sowie fir die Ein-
schatzung der aktuellen Stimmung und des Persdnlichen
Energie-Niveaus.

Der umfangreiche TongShu-Ubungskatalog présentiert die
einschldgigen QiGong-Ubungen bzw. -Techniken, die im
Rahmen der tagesabhingigen Ubungssequenzen alternie-
rend zur Anwendung kommen. Als Add-on gibt es effektive
QiGong-Monatsprogramme.

Der QiGong-TongShu 2021 | Verlag: 3TRUST e.K.
Autor: Gottfried Eckert | Paperback, s/w, 468 Seiten
ISBN: 978-3-945249-85-7

Gottfried Eckert
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Aufbau und Inhalt des Kalenders

Aktueller Monat

\

Aktuelle Monatssaule

Februar 2021 | BF= Metall-Tiger (03.02.2021 - 04.03.2021)

KW 05

Wochentag/ Tagessaule

<4—— Laufende Kalenderwoche

Datum

/

¥ Himmelsstamm
4 Erdzweig

¢

§ Tagesoffizier

Mi v I Ren | Yang Wasser 8 ZH Ding Ri
A £ Wu | Pferd Yang Feuer Stabilitat
03.02. |2 ##H0K Yang Liu Mu | Holz von der Weide
% A B5 Ci1 D1 E5 » SW
**x**x [H® MP5, 3E1, Lu8, BI67 @ » Li Chun | chin. Neujahr (SK)
4 D
—— # Nayin (verborgener Ton) ® Zusatzinformationen
*
Dong —— & Tagescode (TC) » Himmelsrichtung
Gong
L—— @ Vitalisierungspunkte (VP)
Notizen
(freier Text)
Notizen
(| Y OO® &S 012345678910
| X i Y OO® &S 012345678910
Ubungspraxis ¥ Stimmung & Personliches Energie-

Ratingskala: ©©® Niveau (PEN)
Ratingskala: 0 & 10

O vorher ™ nachher
Z Dauer (min)
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Jahressaule

» Metall-Ratte | GEng Zi ¥ (04.02.2020 - 02.02.2021)
* Metall-Ochse | Xin Chdu *4H (03.02.2021 - 03.02.2022)
= Wasser-Tiger | Rén Yin £%& (04.02.2022 - 03.02.2023)

Monatssadule

* Erd-Ochse | Ji Chou 2 H (05.01.2021 - 02.02.2021)

= Metall-Tiger | GEng Yin RE (03.02.2021 - 04.03.2021)

= Metall-Hase | Xin Mao 3E0[ (05.03.2021 - 03.04.2021)

= Wasser-Drache | Rén Chén E£/x (04.04.2021 - 04.05.2021)
= Wasser-Schlange | Gui Si ZE (05.05.2021 - 04.06.2021)
* Holz-Pferd | Jia WU B4 (05.06.2021 - 06.07.2021)

* Holz-Ziege | YI Wé&i Z3K (07.07.2021 - 06.08.2021)

* Feuer-Affe | Bing Shén A (07.08.2021 - 06.09.2021)

* Feuer-Hahn | Ding YOu T B (07.09.2021 - 07.10.2021)

= Erd-Hund | WU X0 JXFX (08.10.2021 - 06.11.2021)

= Erd-Schwein | Ji Hai 2% (07.11.2021 - 06.12.2021)

* Metall-Ratte | GEng Zi BE-F (07.12.2021 - 04.01.2022)

= Metall-Ochse | Xin Chou 3 H (05.01.2022 - 03.02.2022)
= Wasser-Tiger | Rén Yin & (04.02.2022 - 04.03.2022)

Weiterfithrende Ebooks von 3TRUST WERBUNG

= TongShu XP 2021 (Ebook|Deutsch)
= Der QiGong-TongShu 2021. Das Rescue-Programm
(Ebook|Deutsch)
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Notizen
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Autor

Gottfried Eckert

Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte flir Gesund-
heitsforderung und -management. Er leitet das Institut fir
berufliche Bildung, Gesundheit und Soziales und ist Inhaber
der 3TRUST e.K.

Verlag

3TRUST e.K.

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@3trust-media.com ll 3
Internet: www.3trust-media.com B

TRUST
! SERVICE!

3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter Medi-
endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit und
Soziales spezialisiert hat.
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Veranstaltungen WERBUNG

Ausbildungen, Seminare, Kurse und Trainings

QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Functional QiGong 5X, Augen-QiGong, Tiger-QiGong,
Ricken-QiGong, My-QiGong.Workshop «Xin Chou-QiGong
2021» u.v.m.

Institut fiir berufliche Bildung, Gesund-
heit und Soziales. Gottfried Eckert

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@my-gigong.company

Infos/Buchung: www.my-qigong.company
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Mediaempfehlungen

Fachbiicher

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Augen-QiGong

D axis-Handbuch

(Teil 1)

Traditionelles Augenfitnes

10 Techniken, Kurz. Einfa
www.my-qigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil I)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-06-2

(BIRRN,

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Riicken-QiGong

Das Praxis-Handbuch

Systemdynamisch-funktionelles
Rickenfitness-Programm
www.my-qigong.company

Traditionelles chinesisches
Riicken-QiGong. Das Praxis-
Handbuch

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-20-8

Gottfried Eckert
Tiger-QiGong

Den weiBen Tiger reiten, um
Atmung, Haut und Immun-
system zu kultivieren

B i R R

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger

reiten ...

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-66-6

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 11)

Systemdynamisch-funktionelles
Augenfitness-Programm
www.my-qgigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil II)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-07-9

Gottfried Eckert

(ache weise orpertich,
Jontal, seatisch !
Tosiassan kannstos

5-Herzen-QiGong. Traditionell-

moderne Selbstregulations-
techniken fiir Korper, Geist
und Seele

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-24-6

YIJING s s s

TRANSFORMATION
QIGONG Ausgabe

in 2 Binden

5 & 8,5
Gottfried Eckert

Professional Edition

YiJing Transformation QiGong

Ausgabe in 2 Banden
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-88-8

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong
Das Praxis-Handbuch
(Teil 111)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
‘www.my-qigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil III)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-09-3

Fﬂ‘!’"

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-22-2

Functional QiGong. Das funktio-
nell-energetische Fitnesstraining
Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-30-7

Functional QiGong 5X. Das Er-
wachen der Mitte

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-68-0

A Bitte auch unser Angebot an Periodika beachten.
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DVDs und CDs

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

diges Obungssystem
n Qi-Aktivierung
n BewegungsQiGong

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. I
Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 90:25 min

ISBN: 978-3-945249-01-7

SHAOLINESS EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Energie in Harmonie

10 plus 3 Shaoliness-Praxisiibungen
far die Lebensmeisterschaft in Leichtigheit

® Selist- und rwischenmenschlichs Beziohung

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Energie in Harmonie

Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 42:20 min

ISBN: 978-3-945249-04-8
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