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Es ist besser, ein Licht zu entzünden, 
als auf die Dunkelheit zu schimpfen. 
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Herzlich willkommen … 
 

zum YiJing Transformation QiGong. Schön, dass du da bist. 

Und natürlich ganz herzlichen Dank für dein Interesse, deine 

Aufmerksamkeit, dein Vertrauen. 

 

Dieses Werk in 2 Bänden schlägt eine Brücke zwischen der 

Weisheitsquelle des YiJing, dem Buch der Wandlungen und 

der traditionellen Kunst des QiGong. Präsentiert wird ein 

einzigartiger, intuitiver, multi-dimensionaler Übungsweg für 

persönliche Entwicklung und Transformation. 

 

Erfahre, wie du mit dem Universum Verbindung aufzuneh-

men und kommunizieren kannst. Profitiere nachhaltig vom 

ältesten und zugleich bedeutendsten Weisheitssystem der 

chinesischen Kultur. Und von insgesamt 64 QiGong-Übungs-

folgen, die auf die 64 Hexagramme des YiJing energetisch 

kodiert sind. 

 

Genug der Vorrede. Hier und Jetzt viel Begeisterung und 

Freude mit dem YiJing Transformation QiGong. 

 

Alles Liebe für deinen Weg. 

 

 

 

Herzlichst, 

Gottfried Eckert  
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A 
Tōng Lùn  通論 

Fast Facts 

YiJing | Das Buch der Wandlungen 

 
Das YiJing, das Buch der Wandlungen (chin. 易經 Yì Jīng | Yì 

= Wandlung, Jīng = Buch, Kanon), ist eine urtümliche 

Sammlung von 64 Strichbildern (Hexagramme), ergänzt um 

Erläuterungen und Handlungsempfehlungen in Textform. 

Seine Entstehungsgeschichte geht bis in das 3. Jahrtausend 

v.Chr. zurück. Als legendäre Urheber werden genannt: der 
Urkaiser Fú Xī, König Wén, Herzog Zhōu und Kǒng Zǐ. 

 

Das YiJing verkörpert das älteste und zugleich bedeutendste 

Weisheitssystem der chinesischen Kultur, vielleicht sogar 

der Menschheitsgeschichte. Es ist ein wertvoller Ratgeber 

für persönliche Entwicklung und Transformation. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lebenskompetenz … 
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"Wenn man eine der Zeichenkombinationen 

anblickt, sich in QIÁN, das Schöpferische, in 
XÙN, das Sanfte, vertieft, so ist das kein Le-

sen, und es ist auch kein Denken, sondern es 
ist wie das Blicken in fließendes Wasser oder 

in ziehende Wolken. Dort steht alles ge-
schrieben, was gedacht und was gelebt wer-

den kann." 
 

Hermann Hesse über das YiJing 
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Die Seiten 12 und 13 
werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt. 
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A 
Tōng Lùn  通論 

Fast Facts 

YiJing Transformation QiGong 

 
YiJing Transformation QiGong greift die universalen Prinzi-

pien und Wirkmechanismen auf und stiftet eine einzigartige, 

meisterhafte, synergetische Verbindung zwischen der Weis-

heitsquelle des YiJing und der traditionellen Kunst des Qi-

Gong. Es eröffnet einen intuitiven und mehrdimensionalen, 

effektiv-nachhaltigen QiGong-Übungsweg für Einsteigerin-

nen und Einsteiger, als auch für fortgeschrittene Praktizie-

rende, die an persönlicher Entwicklung und Transformation 

interessiert sind. Die zugrundeliegende Konzeption und das 

systemdynamisch-funktionelle Setting berücksichtigen dabei 

in besonderer Weise die Bedürfnisse der Menschen im west-

lichen Kulturkreis. 

 

Die einschlägige Übungssammlung zum YiJing Transfor-

mation QiGong umfasst insgesamt 64 Übungsfolgen, die auf 

die 64 Hexagramme des YiJing energetisch kodiert sind. 

Jede Übungsfolge besteht aus den Systemelementen YIJING 
QIGONG.Aktivierung, YIJING QIGONG.Bewegung, YIJING 

QIGONG.Atmung, YIJING QIGONG.Functional und YIJING 

QIGONG.Meditation. 

 

YiJing Transformation QiGong ist: 
 

innovativ-traditionell  systemdynamisch-funktionell  in-

tuitiv  intelligent  mehrdimensional  transformatorisch 
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QiGong | Allgemeine Info 
 

 

QiGong (chin. 氣功 Qì Gōng) ist neben Akupunktur und 

Moxibustion, Pflanzen- und Kräuterheilkunde, Ernährung/ 

Diätetik und TuiNa-/AnMo-Massage eine der insgesamt fünf 

Säulen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). 

 

Der Begriff wurde in den 1950er Jahren geprägt. Die Ur-

sprünge von QiGong sind indes tief in der chinesischen Ge-

schichte verborgen. Die ältesten Übungen sind aus der Zeit 

um 2.700 v. Chr. überliefert. 

 

QiGong (ausgesprochen: Tschi Gung) bedeutet sinngemäß 

in etwa "Arbeit mit der Lebensenergie" (Qi = Lebensener-

gie; Gong = Arbeit, Übung, Fähigkeit, Können). 

 

Neben körperlich-funktionellen Übungen, wie sie beispiels-

weise auch in der fernöstlichen Tradition des Yoga unter-

richtet werden sowie speziellen Atemtechniken zur Beruhi-

gung, Reinigung und Stärkung, gehören insbesondere Me-

thoden zur Aktivierung des Qi, sanfte bewegte Übungen zur 

Körperwahrnehmung und -harmonisierung sowie die medi-

tative Praxis in Stille zum ganzheitlichen QiGong-Übungs-

weg. Charakteristisch für QiGong ist das Wecken, Lenken 

und Speichern des Qi, mithin das achtsame Spüren, Führen 

und Nähren der inneren Kraft. 

 

Mögliche Trainingseffekte sind: gesteigerte Leistungsfähig-

keit, erhöhte Konzentrationsfähigkeit, verbessertes 

Stressmanagement, pro-aktive Regeneration, gesteigerte 

Achtsamkeit und Präsenz, gestärktes Immunsystem, kör-

perliches und mentales Wohlbefinden, innere Balance, Le-

bensfreude, Verjüngung u.v.m. 

 

Im Laufe der Zeit haben sich zahlreiche unterschiedliche 

QiGong-Stile entwickelt. 
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B 
Tutorial 
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B 
Shĭ Yòng Shuō Míng  使用說明 

Tutorial 

BaGua  八卦 

 
BaGua heißt übersetzt: Acht Trigramme (chin. 八卦 Bā Guà | 

Bā = acht, Guà = Trigramm/Orakelzeichen). 

 

Die acht Trigramme repräsentieren die Weltordnung. Das 

BaGua des frühen Himmels XianTian (chin. 先天 Xiān Tiān | 

Xiān = vorher, Tiān = Himmel) ist die ursprüngliche kosmi-

sche Ordnung und geht auf den legendären Urkaiser Fú Xī 

(ca. 2800 v.Chr.) zurück. Das BaGua des späten Himmels 

HouTian (chin. 後天 Hòu Tiān | Hòu = nachher, Tiān = Him-

mel) stellt die Welt des Wandels dar. Es wird König Wén 

(ca. 1100 v.Chr.) zugeschrieben.  

 

Die acht Trigramme bilden das metaphysische Fundament 

der traditionellen chinesischen Künste und sind die Basis der 

64 Hexagramme des YiJing. 
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Die acht Trigramme 

 

☰ QIÁN 

☱ DUÌ 

☲ LÍ 

☳ ZHÈN 

☴ XÙN 

☵ KĂN 

☶ GÈN 

☷ KŪN 
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☰ QIÁN | Der Himmel 

 Natur: Himmel 

 Bezeichnung: Trockenheit 

 Charakter: schöpferisch 

 Familie: Vater 

 Jahreszeit: Spätherbst 

 Himmelsrichtung: NW (292,6° - 337,5°) 

 LoShu: 6 

 Außerordentliches Gefäß: Chong Mai (Durchdringungs-

gefäß) 

 Kardinalpunkt: MP4 ( Am inneren Fußrand, ca. 3 Fin-

gerbreit neben dem hervorstehenden Kopf des Mittel-

fußknochens) 

 Kopplungspunkt: Pe6 ( An der Innenseite des Unter-

arms zwischen den mittleren Sehnen der Unterarmmus-

kulatur, 3 Fingerbreit über dem Handgelenk) 

 Wandlungsphase: Metall 

 Organ: Lunge 
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Die Seiten 29 bis 35 
werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt. 
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B 
Shĭ Yòng Shuō Míng  使用說明 

Tutorial 

64 Hexagramme | Liù Shí Sì Guà  六十四卦 

 
Werden die acht Trigramme miteinander kombiniert (8²), 

ergeben sich die 64 Hexagramme des YiJing. 

 

Die Hexagramme bestehen jeweils aus 6 übereinander an-

geordneten Strichelementen (chin. yáo 爻), die entweder als 

durchgezogene oder unterbrochene waagrechte Linien ge-

staltet sind. 

 

Es ist heute üblich, diesen Linien Yin-/Yang-Polaritäten zu-

zuweisen. Im Einzelnen: 

 

 
▅▅▅▅▅ 

 
▅▅    ▅▅ 

 

   Yang 
 

 

     Yin 

 

Die Strichelemente eines Hexagramms werden prinzipiell 

von unten nach oben gelesen. 
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Die 64 Hexagramme des YiJing sind Energiecodes, in denen 

sich der Zyklus des Lebens wiederspiegelt. Sie können in 

vielfältigster Weise nutzbar gemacht werden, z.B. im Zu-

sammenhang mit der Vorbereitung von Entscheidungen, zur 

Beurteilung von Lebenssituationen, im Rahmen der traditio-

nellen chinesischen Künste oder auch als Mentalinstrumente 

zu meditativen Zwecken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nachfolgend die 64 Hexagramme des YiJing … 
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Die Seiten 38 bis 51 
werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt. 
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B 
Shĭ Yòng Shuō Míng  使用說明 

Tutorial 

Divinationsmethoden und -instrumente 
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Am Anfang steht die Frage. 

 

Ausgangspunkt für den YiJing Transformation QiGong-Ge-

samtprozess ist deine Frage, die eine universale Aktivierung 

bewirkt. Je offener du formulierst, desto tiefgründiger kann 

die Antwort sein. Sei jederzeit ergebnisoffen, bewusst und 

achtsam. Wo die Aufmerksamkeit ist, ist das Qi. 

 

Du hast die Wahl. Wähle nun fallweise und intuitiv unter den 

nachfolgend vorgestellten Divinationsmethoden und –instru-

menten das für dich hier und jetzt stimmige Verfahren aus 

und wende es an. Lass deine Praxis des Orakelnehmens 

dabei zur Meditation werden. Die beschriebenen Hilfsmittel 

bieten dir allesamt die Möglichkeit, mit dem Universum Ver-

bindung aufzunehmen und zu kommunizieren. Die Antwort 

des Universums manifestiert sich in Form eines Hexa-

gramms (und ggf. eines weiteren Wandlungshexagramms). 

Hiervon ist eine spezifische, multidimensionale, transforma-

torische QiGong-Übungsfolge abgeleitet. 

 

Lass los und vertraue der universalen Intelligenz. Erkenne 

die tiefe Lebensweisheit, die dir das Universum schenkt. 

Und spüre und führe die Kraft in dir. 

 

 

 

 

 

 

 

Du fragst. Hier und Jetzt. 

Das Universum antwortet. 
Vertraue und arbeite mit dem Qi! 
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Die Seiten 54 bis 63 
werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt. 
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Meine Frage … 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Muster/Kopiervorlage  
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Die Antwort … 
 

 
 

QIÁN 

☰ 
 

DUÌ 

☱ 

 

LÍ 

☲ 

 

ZHÈN 

☳ 

 

XÙN 

☴ 

 

KĂN 

☵ 

 

GÈN 

☶ 

 

KŪN 

☷ 

 

QIÁN 

☰ 

        

 

DUÌ 

☱ 

        

 

LÍ 

☲ 

        

 

ZHÈN 

☳ 

        

 

XÙN 

☴ 

        

 

KĂN 

☵ 

        

 

GÈN 

☶ 

        

 

KŪN 

☷ 

        

 

 
 

Muster/Kopiervorlage  
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B 
Shĭ Yòng Shuō Míng  使用說明 

Tutorial 

Prozessübersicht 

 

 
 

Formulierung der Frage. Hier und Jetzt! 

 

 
 

Identifikation des antwortgebenden Hexagramms 

(und ggf. des Wandlungshexagramms) mit Hilfe der 

favorisierten Devinationsmethode (S. I 52 ff.); Ak-

tivierung, universale Verbindung und Kommunikati-

on, Erkenntnis, Weisheit. 
 

 Die nebenstehende Tabelle offeriert einen hilfrei-

chen Überblick über alle 64 Hexagramme (einschließ-

lich der jeweils beteiligten Trigramme) mit Referenz 

zur Übungssammlung.  

 

 
 

Visualisierung der betreffenden Übungsfolge anhand 

der Übungssammlung (S. I 73 ff.) und Vorberei-

tung auf die Übungssituation. In diesem Zusammen-

hang bitte auch die Praxishinweise (S. I 68 ff.) 

beachten. Tipp: Das beiliegende Lesezeichen dient 

dazu, ausgewählte YiJing-Übungsfolgen zu markie-

ren. Es liefert zudem ein Inhaltsverzeichnis für das 

schnelle Auffinden der Übungssequenzen. 

 

 
 

Ausführung der betreffenden Übungsfolge (Übungs-

praxis): 
 

Eröffnung  1 YIJING QIGONG.Aktivierung  2 

YIJING QIGONG.Bewegung  3 YIJING QIGONG. 

Atmung  4 YIJING QIGONG.Functional  5 YIJING 

QIGONG.Meditation  Abschluss + Massageroutine. 

Durchschnittliche Dauer einer Übungssequenz: ca. 

15 - 20 min, wenn erforderlich entsprechend länger.  
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Hexagramm-Tabelle 

 
 

oben  

 

 
unten  

QIÁN 

☰ 
DUÌ 

☱ 

LÍ 

☲ 

ZHÈN 

☳ 

XÙN 

☴ 

KĂN 

☵ 

GÈN 

☶ 

KŪN 

☷ 

 

QIÁN 

☰ 

䷀ 
1 

 I 91 

䷪ 
43 

II 157 

䷍ 
14 

I 253 

䷡ 
34 

II 47 

䷈ 
9 

I 191 

䷄ 
5 

I 141 

䷙ 
26 

I 403 

䷊ 
11 

I 215 
 

DUÌ 

☱ 

䷉ 
10 

I 203 

䷹ 
58 

II 339 

䷥ 
38 

II 97 

䷵ 
54 

II 291 

䷼ 
61 

II 375 

䷻ 
60 

II 363 

䷨ 
41 

II 133 

䷒ 
19 

I 315 
 

LÍ 

☲ 

䷌ 
13 

I 241 

䷰ 
49 

II 231 

䷝ 
30 

I 451 

䷶ 
55 

II 303 

䷤ 
37 

II 85 

䷾ 
63 

II 399 

䷕ 
22 

I 353 

䷣ 
36 

II 71 
 

ZHÈN 

☳ 

䷘ 
25 

I 391 

䷐ 
17 

I 291 

䷔ 
21 

I 341 

䷲ 
51 

II 255 

䷩ 
42 

II 145 

䷂ 
3 

I 117 

䷚ 
27 

I 415 

䷗ 
24 

I 377 
 

XÙN 

☴ 

䷫ 
44 

II 169 

䷛ 
28 

I 427 

䷱ 
50 

II 243 

䷟ 
32 

II 23 

䷸ 
57 

II 327 

䷯ 
48 

II 219 

䷑ 
18 

I 303 

䷭ 
46 

II 193 
 

KĂN 

☵ 

䷅ 
6 

I 153 

䷮ 
47 

II 207 

䷿ 
64 

II 411 

䷧ 
40 

II 121 

䷺ 
59 

II 351 

䷜ 
29 

I 439 

䷃ 
4 

I 129 

䷆ 
7 

I 165 
 

GÈN 

☶ 

䷠ 
33 

II 35 

䷞ 
31 

II 11 

䷷ 
56 

II 315 

䷽ 
62 

II 387 

䷴ 
53 

II 279 

䷦ 
39 

II 109 

䷳ 
52 

II 267 

䷎ 
15 

I 265 
 

KŪN 

☷ 

䷋ 
12 

I 229 

䷬ 
45 

II 181 

䷢ 
35 

II 59 

䷏ 
16 

I 279 

䷓ 
20 

I 329 

䷇ 
8 

I 179 

䷖ 
23 

I 365 

䷁ 
2 

I 103 
 

Hexagramm mit Nummerierung 
Seitenangaben: I (Band I) | II (Band II) 
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Die Seiten 68 bis 71 
werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt. 
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Übungssammlung 

 
 

 
  

73 



 

Urheberrechtlich geschütztes Material 
© 3TRUST e.K. 

 

C 
Mù Lù  目錄 

Übungssammlung 

Intro 

 
YiJing Transformation QiGong  易經氣功 

 

Die hier präsentierte Übungssammlung berücksichtigt die 

spezifischen Bedürfnisse der Menschen im westlichen Kul-

turkreis in besonderer Weise. 

 

Sie umfasst insgesamt 64 Übungsfolgen, die auf die 64 He-

xagramme des YiJing energetisch kodiert sind. Jede 

Übungsfolge besteht aus den Systemelementen YIJING QI-

GONG.Aktivierung, YIJING QIGONG. Bewegung, YIJING QI-

GONG.Atmung, YIJING QIGONG.Functional und YIJING QI-

GONG.Meditation. 

 

  

YIJING QIGONG.Aktivierung 

YIJING QIGONG.Bewegung 

YIJING QIGONG.Atmung 

YIJING QIGONG.Functional 

YIJING QIGONG.Meditation 
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Die Seiten 76 bis 127 
werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.  
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䷃ 
 

 

4 Die Jugendtorheit 
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4.1 
䷃ 4 Die Jugendtorheit 

YIJING QIGONG.Aktivierung 開氣法 

Qi produzieren und zum Fließen bringen 
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 Anleitung 

 
 

 Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Fuß be-

wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter 

Parallelstand). 
 

 Mit den Händen vor dem Körper eine Qi-Kugel formen. 

Die linke Hand befindet sich dabei auf Höhe des unte-

ren Dantians. Die Handfläche zeigt nach oben. Die 

rechte Hand ist auf Höhe des mittleren Dantians. Die 

Handfläche weist nach unten. Der Schulterbereich ist 

locker und entspannt. 
 

 Die Augen schließen, und die energetische Position un-

gefähr 5 Minuten halten. Dabei die Aufmerksamkeit 

nach innen richten (Qi produzieren und zum Fließen 

bringen). Anschließend wieder langsam die Augen öff-

nen. Den Handmodus beenden, und die Hände vor dem 

Körper sinken lassen. 
 

 Das Qi mit beiden Händen zu Ming Men führen und 

anschließend ohne Körperkontakt über den gesamten 
Körper in der Reihenfolge: Ming Men  Oberschenkel-

rückseiten  Kniekehlen  Waden  Fersen  Fuß-

knöchel  Fußrücken  Schienbeine  Knie Ober-

schenkelvorderseiten  Hüfte  Oberkörper  um 

Hals herum  Da Zhui  Hinterkopf  Jadekissen  

Bai Hui  Gesicht  oberes Dantian  Hals  

Oberkörper  mittleres Dantian  unteres Dantian 
 

 Das Qi mit der rechten Hand ohne Körperkontakt ent-

lang des linken Arms führen: Zunächst an der Außen-

seite von den Fingerspitzen bis zum Schultergelenk. 

Arm drehen. Und dann vom Schultergelenk an der In-

nenseite wieder zurück zur Hand. Anschließend Hand- 

und Armwechsel. 
 

 Mehrfach wiederholen. 
 

 Abschluss: Den Prozess beenden. Die Arme sinken 

lassen, und den linken Fuß achtsam und bewusst zu-

rücksetzen. Enger Stand. 
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4.2 
䷃ 4 Die Jugendtorheit 

YIJING QIGONG.Bewegung 活動法 

Himmels- und Erd-Qi balancieren 
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 Anleitung 

 
 

 Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Fuß be-

wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter 

Parallelstand). 
 

 Das Körpergewicht zur linken Seite verlagern. Mittels 

einer Rotationsbewegung des Unterarms die linke 

Handfläche nach vorne drehen, und den linken sanft 

gestreckten Arm nach oben über den Kopf führen. Die 

Fingerspitzen zeigen in der Endposition nach oben, die 

Handfläche nach hinten. Währenddessen befindet sich 

die rechte Hand unverändert auf Hüfthöhe. Die Daumen 

beider Hände weisen folgerichtig nach links. 
 

 Anschließend das Körpergewicht nach rechts verlagern. 

Im Verlauf der Gewichtsverlagerung die Handflächen 

der linken und rechten Hand mittels Rotationsbewe-

gung der Unterarme synchron nach vorne drehen (bei-

de Daumen nach rechts). Nun den linken Arm sinken 

lassen, bis sich die linke Hand auf Hüfthöhe befindet. 

Gleichzeitig den rechten sanft gestreckten Arm nach 

oben über den Kopf führen. Die Fingerspitzen zeigen in 

der Endposition nach oben, die Handfläche nach hinten. 
 

 Das Körpergewicht wieder nach links verlagern. Im Ver-

lauf der Gewichtsverlagerung die Handflächen der lin-

ken und rechten Hand mittels Rotationsbewegung der 

Unterarme synchron nach vorne drehen (beide Daumen 

nach links). Nun den linken sanft gestreckten Arm nach 

oben über den Kopf führen. Die Fingerspitzen zeigen in 

der Endposition nach oben, die Handfläche nach hinten. 

Gleichzeitig den rechten Arm sinken lassen, bis sich die 

rechte Hand auf Hüfthöhe befindet. 
 

 Eine Weile bei natürlicher Atmung üben, bis innerliche 

Ruhe einkehrt. Wichtig ist, dass die Schultern ent-

spannt bleiben. Weiterhin auf einen gleichmäßigen, 

fließenden und harmonischen Bewegungsablauf achten. 
 

 Abschluss: Die Übung beenden. Den linken Fuß acht-

sam und bewusst zurücksetzen. Enger Stand. 
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4.3 
䷃ 4 Die Jugendtorheit 

YIJING QIGONG.Atmung 纳氣法 

Milz-Pankreas und Magen harmonisieren 
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 Anleitung 

 
 

 Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Fuß be-

wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter 

Parallelstand). 
 

 Die rechte Hand auf den Milz-/Magenbereich (linker 

Oberbauch) legen. 
 

 Einatmung: Mit der linken Hand Qi auf Höhe des unte-

ren Dantians aufnehmen. Das Qi mit der Hand vor dem 

Körper nach oben bis auf Schulterhöhe führen. Die 

Handfläche weist dabei nach oben. Kurze Pause. Die 

Handfläche mittels Rotationsbewegung des Unterarms 

nach unten drehen. 
 

 Ausatmung: Das Qi mit der Hand langsam vor dem 

Körper nach unten führen. 
 

 Mehrfach wiederholen. 
 

 Die Technik analog mit der rechten Hand ausführen. 

Dazu die linke Hand auf den Milz-/Magenbereich legen. 
 

 Variante mit Organlaut-Technik: Bei der Ein- und 

Ausatmung die nachfolgende Organlaut-Technik prakti-

zieren: Die Einatmung erfolgt zweifach unterteilt mit 

stimmlosem XI-XI (gesprochen: CHIE-CHIE) durch die 

leicht geöffneten Lippen. Die Mundwinkel sind dabei 

zurückgezogen, die Zahnreihen ein wenig geöffnet, und 

die Zungenspitze liegt hinter den unteren Schneidezäh-

nen. Anschließend wird vollständig mit stimmhaftem HU 

(gesprochen: HHUU) durch den Mund ausgeatmet. 

Hinweis: Diese Technik hat kühlende Wirkung. Bitte in 

der kalten Jahreszeit und bei Erkältungen darauf ver-

zichten! 
 

 Abschluss: Die Technik beenden. Die Arme sinken las-

sen, und den linken Fuß achtsam und bewusst zurück-

setzen. Enger Stand. 
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4.4 
䷃ 4 Die Jugendtorheit 

YIJING QIGONG.Functional 氣功法 

Der weiße Tiger blickt zurück 
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 Anleitung 

 
 

 Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Fuß be-

wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter 

Parallelstand). 
 

 Mit den Händen vor dem Körper Tigerkrallen formen. 

Die Arme sind leicht gebeugt, die Tigerkrallen weisen 

zur Erde. 
 

 Nun das Becken und in der Folge den gesamten Ober-

körper einschließlich der Schultern und der Arme sowie 

den Kopf bis zum sanften Anschlag der Nackenmusku-

latur langsam nach links bewegen. Darauf achten, dass 

die Fußsohlen während der ganzen Drehbewegung am 

Boden bleiben. 
 

 Abschließend noch die Arme heben. In der Endposition 

liegt der rechte Arm locker am Körper an (Ober- und 

Unterarm bilden nahezu einen 90 Grad-Winkel) und der 

linke, sanft gebeugte Arm befindet sich auf Schulter-

höhe. Beide Tigerkrallen weisen in die 180 Grad-

Position. Der Blick ist über die linke Tigerkralle in die 

Ferne gerichtet. Die Position halten. 
 

 Die Position beenden. Den unteren Rücken lösen, die 

Arme senken und langsam wieder zur Mitte zurückrotie-

ren. 
 

 Wechsel: Die Übung analog zur rechten Seite ausfüh-

ren. 
 

 Mehrfach wiederholen. 
 

 Abschluss: Die Übung beenden, die Arme sinken las-

sen, und den linken Fuß achtsam und bewusst zurück-

setzen. Enger Stand. 
 

 Balance: Nun den rechten Fuß schulterbreit zur Seite 

setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog 

üben. 
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4.5 
䷃ 4 Die Jugendtorheit 

YIJING QIGONG.Meditation 禅法 

Schützender Buddha 
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 Anleitung 

 
 

 Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Fuß be-

wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter 

Parallelstand). 
 

 Die linke Hand vor das untere Dantian führen. Die 

Handfläche zeigt nach oben. Die rechte Hand ist erho-

ben. Die Fingerspitzen zeigen nach oben und die Hand-

fläche nach vorne. 
 

 Die Augen langsam schließen. Bewusst Körper, Geist 

und Seele entspannen. Stille Meditation. 

Alternative Praxis: Stille Meditation mit (halb-)geöffne-

ten Augen. 
 

 Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie dürfen kom-

men und gehen. Es sind lediglich Informationen, die 

aus dem Formlosen kommen und in das Formlose zu-

rückgehen. Von den Gedanken lösen. Sie sind bedeu-

tungslos. Nur beobachten. Alles, was jetzt da ist, darf 

da sein. Die "Lücke" zwischen den Gedanken wahrneh-

men. 
 

 Abschluss: Die Meditation beenden. Geschlossene Au-

gen wieder langsam öffnen. Die Arme sinken lassen, 

und den linken Fuß achtsam und bewusst zurücksetzen. 

Enger Stand. 
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Die Seiten 1 bis 425 
werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt. 
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Der Mann,  

der den Berg abtrug, 
war derselbe, der an-

fing, kleine Steine 

wegzutragen. 

Kong Zi 
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