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Aufbrechen und Gewinnen mit Qigong
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ZumKernprogramm der Ausbildurgehdrtdie Einlbung des Tai Ji Qigong Shi Ba Shi = Taiji Qigong in
18 Bewegungen. Tai Ji Qigong Shi Ba Shi, das Qigong der 18 Bewegungen, gehort inzwischen zu den
verbreitetsten und beliebtesten Qigongformen weltweit.
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Housheng, Jahrgang 1939, Professor fiir Physiologie und Anatomie an der Universitat Shanghai,
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der QigongTherapiea SG K2 RSWd® 9NJ 6SFlLaadsS aiaAoOK KI dzJiaNOKf A O
Auswirkung von QUbertragungen, z.B. zur Schmerzbekampfung. 1979 konnte er seine Ergebnisse

einer Regierungskommission und einem Kollegium von Uber 300 Wissenschaftlern worstelle

selben Jahr stellte er seine Methode der 18 Bewegungen (chin. £ t Ay eAyY { KNoOonaKUWoO

Ein Jahr spater veroffentlichte er beim Wissenschaftsverlag Guangdong das erste Qigongbuch nach
RSNJ Ydzf GdzNNB @2t dzi A2y Y 0 v AMHY TsavHyGekan ihth8ia emeR 0
QigongAnasthesie wahrend einer Schilddrisenoperation. Die 18 harmonischen Bewegungen wurden
entwickelt aus der Tai Chi Form von Yang Chengfu. Dafur wurden einzelne Tai Chi Bewegungen zu Qi
D2y 3 «0dzy3Sy dzYFdzy{GA2yASNI G

Grundsatzliches

1 Die Aufmerksamkeit liegt bei diesen Ubungen schwerpunktmaRig auf den Handflachen (Lao
GongPunkte).

1 Es handelt sich um ruhigmdflieRende Bewegungen. Dabei wird mit der Schwerkraft
gearbeitet.

In die Ruhe eintreten
1 DieFuRe paralleim gestilossenen Stand (Binli B)
die Hande vor dsuntere Dantiarlegen
bei Mannern die rechte Hand auf3en,
bei Frauen die linke Hand aul3en,
1 Dann9x tief in das untere Dantian eiond ausatmen (ca. 2 Mip
anschliel3end diélande l6sen und zur Seigdeiten lassen
91 es folgt ein bewussteschritt nach links
in die schulterbreite Ausgangsstellufitgili Bu)

Die Ubungen werder bis aufdie Nummer 13; 6x ausgefiihrtWenn eine Ubung nach links und
anschliel3end in gleicher Weise nach rechts durchgefiihrt wird, gilt dieser Ablauf nach links und
rechts alsein Durchgang.

1Zu den chinesischen Bezeichnungen der Kérperhaltungen s. Junin Chen und Thomas Weidinger, Medizinisches
Qigong, Wien 3. Aufl. 2020, g®7.
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1. Die Arme heben und senken

AusgangsstellungcBulterbreiter StandKaili Bu)die Schultern locker hangen lasseie
Aufmerksamkeit geht zu den Lao Gegnkten, die Armeverden auf Hohe des unteren Dantian

nach vorne hin ausgstreckt, die Handflachen zeigen nach unten und steigen mit dem Einatmen wie
schwerelos nach obénis maxauf Hohe des mittleren Dantiawlie (Qi Gong)Hande liegen wie auf
Energieballetocker auf Mit dem Ausatmenwerdendie Energieballeviedersanft nach unten
gedricktbis zur Hohe des unteren Dantian; dabei die Ellbogen und die Handgelenke ganz leicht
einknicken, die Oberarme etwas an den Korper heranziehen, bei der Abwéartsbewegung leicht in die
Knie gehen. Bei der Aufzw. Abwartsbewegung der Arme macht der Kdérper eine leichte

Kreisbewegung, in dem das Gewicht sich bei der Aufwartsbergung sanft Rickhemuhd bei der
Abwartsbewegung Richtung Ferse verlagert.

2. Den Brustkorb weiteroder: Offnen und SchlieRen

Edd
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bewegen sich die Hande und Arme mit dem Ausatmen in einer flieRenden Bewegung zur Seite, bis
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die Arme und Hande ausgetreckt sind. Die Zugrichtung geht von denrdpiiigen aus. Sanfte
Bewegung, nicht dehnen oder tUberstrecken. Die Hande und Arme bleiben auf der Hohe des
Rumpfes. Mit denktinatmendie Arme und Hande wie an einesanften Gumm)Bandgezogen
wiedermit den Handflachen zueinandeur Schulterbreitezurtickfiihren Mit dem Ausatmendie
Arme und Handevie bei der ersten Ubung wiedéangsam absenken, dabei leichtdie Kniegehen.

3. Den Regenbogen tragen

Ausgangsstellung, schulterbreiter Stand (Kaili Bu), ggf. etwas breiter, wenn das als angenehmer
empfunden wird; die Arme steigen nach oben, die Handflachen zeigen nach unten und sind locker,
aber nicht schlaff. Wenn die Hande sich in Kopfhohe befinden, bewegen sich die Handflachen

T dzZSAYyFYRSNE RAS ! N¥S 3SKSy f I8eh (nidie Ldod@andpunktd y RSNE &
zueinanderzeigen In den Knien sanft nachgeben, dann das Gewicht auf das rechte Bein verlagern
und das Knie leicht beugen; das Knie zeigt dabei nicht tber die rechte Fu3spitze! Das linke Bein wird
leicht gestreckt, aber nicldurchgedrickt! [@r linke Arm senkt sich nach vorn leicht diagonal vor

dem Oberkdrper abder Blick ist auf die linke Handinnenflagi@o GongPunkt!)gerichtet.Der

rechte Arm bildet einen Bogenjedrechte Handst im Handgelenlockerund befindet sichiber dem

Bai Hui. Dann die linke Hand wieder bewusst zur Mitte hochheben, das Gewidiiitte hin

verlagern. Eine imaginare Energiekugel von der linken Handinnenflache Gber den Oberarm und die
Schultern zur rechten Hand rollen lassen.

2 Syy RAS Ydz3Sf NoSNI RSy . IFA IdzA NRfftGEZ o0AfRSY RA
innehalten.Dann de Ubung zur rechten Seite wiederholen. Zum Abschluss die Hande zur Seite
sinken lasserBei der Bewegung nach links einatmen, nach reabtatmen.

4. Die Wolken 6ffnen

Die Wirbelsaulé 2 A Nb St [&Anydddn@E@nfoledySié Kiie leicht beugeden Kopf hdngen

lassen (YinDann dieHandgelenkesor dem Korper kreuzefzunéachst die rechte Hand oben). Die
Héande und Finger sind locker, alrécht schlaffLangsam von unten nach oben die Wirbelsaule
aufrichtenund die gekreuzten Arme mit nach oben filhren. Wenn der Kopf aufgerichtet ist, die Arme
weiter heben. Wenn die Hande sich tber dem Kopf befinden, gleiten sie aus der gekreuzten Haltung
und die Handriicken wenden sich zueinander, dabeldireganz leichstrecken (YangMit dem
Ausatmenwerden dieArmein einem groRen Bogeru den Seiten ajesenkt. Ein inneres Bild, das die
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Gedanken dabei leiten kanhein Qi 6ffnet beim Absenketler Handedie Wolken Beim Absenken
der Arme und Handwieder leicht in die Knie gehen.

44

5. Die Schultern rollen (um die Affeader zwei Feindezu vertreiben)

A,

Beimsiebten Mal) SA Yy NRBf £ Sy W SNY Sdzi RA Sviedeldié Reh&Hang dbén, 1 NB dzl ¢
beim Hochgehen der Handmd Arme dieEllbogen leicht einknickenje linke Hand geht nach vorne,
richtet sich auf, leicht schréagerkantetPder Blick folgtnur kurzder linken Handgeht dann zur
rechten Handlber- auf den Lao GonBunkt gerichtet, diesichnach hinterbewegt. Die rechte
Hand wirdausgestrecktdie Finger zeigen leicht nach ohelie Knie etwas strecken; darden

rechten Armnach vorne hireinkniden,der Ellbogen geht leicht nach unteebenso das Handgelenk,
die Handam Korper vorbemit einer leichten Wellenbewegunéffnlich der wellenférmigen
Ausrichtung der YHYangMonade)nach vorneschieben; gleichzeitig disnke Handum den Daumen
sodrehen, dass didHandflache nach obereigt;der Kopf folgt der Handdie sich von hinten nach
vorne bewegt und geht dann zur linken Hand Uber, die sich von vorne nach hinten bewedgrVor
Brust treffen sich beide Hande in der Yin und YRogition (max. Pt der RuheVorstellungmit

den Handen vor dem Korper eine Energiekugel halten, die Lao-Rarigenehmen dabei
zueinander QiKontakt auf. Nun die rechte Handiagonal und aufrecht nach vorne flihredie
Handflache der rechten Hand zedibei schragach oben Gleichzeitig wird ddinke Arm
ausgestreckt nach hintegefiihrt (wie zu einem Schlag nach hintedie Beine sind dabei gestreckt.
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Der Blick folgt delinkenHand, die Aufmerksamkeit liegt bei beiden Handen gleichz&tgn den
linkenUnterarm im 90° Winkel neigen, dieke Hand in einer wellenférmigen Beweguihnlich

der wellenférmigen Ausrichtung der ¥ifangMonade)nach vorne fihrenGleichzeitiglie rechte
Hand langsamdrehen und zum Korper zurtickziehdais sib beide Hande wieder vor der
Korpermitte im Abstand der Energiekugel treff@ieKnie dabei leicht beugeBeim sechsten Mal
den nach hinten ausgestreckten Arm im Bogen wieder nach vorn fihren und beide Arme in die
Grundstellung nach unten sinken lassen.

6. Das Boot Uberinen stillenSee rudern

Wir stehen wieder imchulterbreitenStand (Kaili Bu). Mit denkinatmendie Schulterblatter
zusammenfuhren, den Brustkorb dabei weiten, die Handflachen gleichaegitiden Mittelfinger

nach aufRen drehen, den-®luss der Lao Gofigunktespiren und frisches Qi tber die Lungen in den
Kaorper flieRen lassemabei nit den Armen eie weite kreisformige Bewegung nach oben vollziehen
(Ruderbewegung)nd mit demAusatmen die Arme mit den Handflachen nach unteederlangsam
absenkerund in die Grundstellung zuriickkehren.

7. Die Sonne Uber den Horizont heben
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Aus der Grundstellung im schulterbreiten Stamhdberkdrper leicht zur linken Seite drehen, dabei
die rechte Hand mit der Handflache nach oben diagonal vor dem Korper nach links heben, der Blick
ist aufden Lao GongPunkt der rechten Hangderichtet.Die linke Handjeht gleichzeitig mit der
Handflache nach hinten, der Arm ist gestreckt, so als wirder@ginare Angreifer der von hinten
kommt, abgewehrt Die Aufmerksamkeit liegt gleich stark auf beiden Han@éa Ferse des rechten
Ful3es hebt sichabei leicht vom Boden ab, das Gewicht des Korpers liegt auf dem linkeanrigkin

Fuld

Dann sinkt diecechte Handhach rechts untender Oberkdrper dreht sich zur rechten Seite, die linke
Hand folgt dabei mit der Handflache nach oben der Bewegung desisdrpeh rechts, der Blick ist
aufden Lao GondPunkt derinken Handflache gerichteDie rechte Hand wehrt gleichzeitig einen
imaginaren Angreiferld indem sie sich, wenn sie den tiefsten Punkt erreicht hat, die Handflache

VI OK KAYGSY NAKERASS Ny RARS S NI R Pis Aufrlerksaibiainizgd | 3 S A 0

weiterhin aufden Lao GondPunkten beider Handd®ie Ferse des linken Ful3es hebt sich dabei leicht
vom Boden ab, das Gewicht des Kdrpers liegdaufrechten Seite. Die linke Hand simkeder zur

linken Seite zuriick, beide Hande hangen locker rechts und links, die Handflachen zeigen nach hinten.

8. Zum Mond zeigen

AusgangSchulterbreite Stand die Arme hangen locker nach unten, die Handflachen zeigen nach
hinten. Die Arme bewegen sich zun&chst parallel nach links oben. Wenn der linke Arm sich etwa in
Schulterhthe befindet, dreht sich die Hand, so dass die Handinnenflache naebberrizeigt. Der

linke Arm wird gestreckt, wahrend der rechte Arm bereits in der Bgwug nach links im Ellbogen
eingeknickt und die Handinnenflache zum Kopf gefiihrt wird, ohne ihn allerdings zu bertihren. Der
Kopf folgt der Drehbewegung nach links. Die Aufmerksamkeit und der Blick sind auf den Lao Gong
Punkt der linken Hand gerichtdderlinke Arm zeigt schrag mit der Handflache naolme-oben, der
rechte Arm zeigt mit der Handflache auf Gesichtshohe (Handflache zum Géskithtung des
ausgestreckten linken Ar@szum Mond.Dann de Arme vor dem Kérper mit den Handflachen zum
Korper absenkennd denOberkdrper zurechtenSeite drehen.

Die Ubung zur rechten Seite wiederholéer rechte Arm zeigt dabei mit der Handflache nactne-

oben, der linke Arm zeigt mit der Handfléache naafiten-untenin Richtung deausgestreckten
rechten Arneszum Mond.
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9. Die Hufte drehen und die Handflache schieben

Grundstellung imchulterbreiten Stand eineinhalb schulterbreiter Stand ist auch méglich. Mit dem
Einatmendie Hande bis auf Hufthdhe anheben, dann die Hande nach aul3en drehen, stielass
Handflachen nach obexeigen, anschlieBend die Hande seitlich an den Kdrper heranziehen und
oberhalb der Hifteanlegen, die Fingerspitzen zeigen nach vorne, die Daumen nach auf3en. Mit dem
nachsten Ausatmenah Oberkorpeteichtzur linken Seite dreherDas Becken bleibt stabil, das
Gewicht wird auf die linke Seite verlagert.

Die FuRe bleiben in ihrer parallelen Stellung. Gleichzeitig die rechte Hand vor dem mittleren Dantian
aufrichten unddiagonal nachinksvorneschiebensoals wolle man eineAngreifer abwehrenDie

linke Hand bleibt weiterhin mit der Handflache nach olender Kérperseite angelegt. Das rechte

Bein ist leicht gestreckt.

Mit dem Ausatmendie rechte Handocker fallen lassen und so um das Handgelenk drehen, dass
anschliel3end i# Handflache nach oben zeigtngaam durch Absenken des EllenbogéiesHand
zum unteren Dantianind dann weiter mit der Handflache nach oberan die rechte Korperseite
zurtckfuhrenDabei die Knie leicht beugedas Gewicht wieder gleichmafig verai] sich
zentrieren.

Dann die entsprechendgewegungur anderen Seite ausfiihren.

Ubergang zur zehnten Ubung:

Beimsechsten (letzten) Schieben der linken Hand nach rechts die linke aufrechtstehende Hand noch
etwas weiter und hoheschieben bis in die Hohe der Augen. Die Handflache zum Kdorper hindrehen,
das Handgelenk bildet einen 135° Winkel. Der Blick geht in die gedffnete Hand. Die rechte Hand mit
einer Vierteldrehung zum Kérper hinbewegen, so dass der Daumen nach oben zeigg und d
Handflache zum Rumpf.
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10. Die Wolken schieben

Der Oberkérper ishochzur rechten Seite gedréhDie linke Hand befindet sich auf Augenhéhe; der
Blick istentweder auf den Lao Gorfgunkt gerichtet oder er geht durch die leicht gespreizamger

in die Ferne. [2 rechte Hand steht aufrecht in Hifthdhe, die Handflache zeigt nach vorne (der
Daumen zeigt nach oben.) Dabei ist darauf zu achten, dass der rechte Ellenbogen einen kleinen
Abstand zum Oberkérper hat.

AnschlieRend wird debberkérger langsam nach links gedreht. Die Bewegung kommt einzig und
allein aus dem Oberkdrper. Das Becken bleibt nach vorne ausgerichtet und dreht sich nicht mit. Im
Unterschied dazu bildedie linke Handvor den Augen und die rechte Hand in Hifth6he mit dem
Obekorper eine Einheit: In der Imagination kann man sich einen rechtwinkligen Wolkenblock
vorstellen, der durch die Drehung des Oberkérpers von rechts nach links geschoben wird. Dabei ist
ganz entscheidend: Arme und Hande bewegen sich nicht eigenstandigradotien ausschlielich

der Drehung des Rumpfes.

Am Ende der Drehung nach links steht die obere Hand seitlich am Kdérper, die rechte Hand parallel
zum Korper. Nun senkt siche linke Hand langsam dfis zur Hohe des unteren Dantianacht

dabei eine \&rteldrehung, gleichzeitig steigt diechte Hand langsam nach oben und nimmt die
vorhergehende Position der linken Haadf Augenhdhein; dabei nehmen die Lao GeRginkte
zueinander Kontakt aufnd splren die energetische SpannuAgschlieRenddngsam én

Oberkorper zur rechten Seite drehend den oben beschriebenen Ablauf nach rechts wiederholen.

Ubergang zur 11 Ubung:

Nach der sechsten Drehung nach links wird die rechte Hand analog zur linken nach rechts auf
Augenhdhe angehoben, dann werdeaide Armen ausgebreitet. Gleichzeitig neigt der Oberkdrper

sich nach unten, die Arme bewegen sich in einem grof3en Bogen ebenfalls Richtung Boden, die
Handgelenke werden gekreuzt. Wahrenddessen wirsl@em schulterbreiten Stand ein

Ausfallschritt mit dentinken Ful® nach linkernevorgenommen, der rechte Fuf3 dreht sich zugleich
ganz leicht nach auf3en (45° Winkel); der Abstand zwischen den Fuf3en bleibt schulterbreit bestehen.
Das linke Knie wird dabei gebeugt (dabei geht das Knie nicht Giber die FuRsipiszeschte

gestreckt.
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11.Zum Meeresboden greifen und zum Himmel blicken

Diese Position wird auch Bogenstand oder Gong Bu gerfannt.

Dann den Ricken rund werden und den Kopf vor dem Oberkdrper hangen lassen, die Handgelenke
sind vor dendinken Bein gekreuzNunden Oberkorper langsam aufrichtewWenn dieArme tber

dem Kopfangekommen sind, die Handgelenke voneinander I6sen und Hande undmditraimer

weiten Bewegung zu den Seiten 6ffn@abei weiter den Korper nach hinten bewegen, Alieme

und den ganzen Korper leicht strecken, so dass er vom linken Ful3 tiber das linke Bein bis hin zu den
Armen eine schrage Linie bild&ann cen Oberkdrper langsam wieder nach vorne rund werden
lassendie Arme sinken wieder zum Boden und die Handgeldmn&eazen sich, bevor die

Fingerspitzen den Boden berihraten Kopf vor dem Oberkdrper hangen lassen, das linke Knie
wieder beugen, das rechte Knie strecken.

Achtung: Diese Ubung wird nur dreimal durchgefiihrt!

12.Die Wellen bewegen

Grafik: M. Jetzschke; Foto s. AAm.

2S. Chen / Weidinger, aaO., 95.
3 Hand:http://4.bp.blogspot.comtabM-nS2PweY/UFRz JW5WSI/AAAAAAAABYQ/Ab2zs4Impfw/s1600/hand

saysstopll.jpg Wellen: Pixabay.com, Zugriff: 6. 2020.
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Wir bleiben im Bogenstand (Gong Bais der letzten Ubung herablemmen wir mit den

gekreuzten Handgelenken bis auf die Héhe des  mittleren Dantian. Dort gleiten die Hande
auseinander und werden im 45° Winkel f schulterbreit vor der Brust aufgestellt. Es

werden QigongHéande geformt, die nun als : 0{ OKASOSKNYRSW RAS AYI3IAyY
erzeugen konnen. Dazu gehen die Hande i einem leichten Bogen zuné&chst nach

unten (tauchen in das Wasser ein), schieben dann das Wagssach vorne

(und erzeugen so die Wellen), um dann zum Ende der Schiebebewegung wieder
leicht nach oben zu gehen (aus dem Wasse heraus). Bei dieser Bewegung nach vorne
verlagert sich das Gewicht von rechts nach links und die rechte Ferse ldst sich vom

Boden. Anschliel3end werden die Hande wieder zurlickgezogen und bewegen sich
zunachst etwas nach unten (wieder in das Wasser hinein) und dann in einem

Bogen zum Kdrper zuriick. Die Hande werden aus dem imaginaren Wasser

gezogen und erneut fir den néchsten Schielevorgang aufgestellt. Bei der
Ruckzugsbewegung wird das Gewicht wieder auf die rechte Seite verlagert und die Zehen des linken
Ful3es lI6sen sich vom Boden.

| 7

13. Die Flugel wie eine Taube ausbreiten

Beim sechsten (bzw. letzten) Durchgang der Vorwartsbewegung, wenn die Hande am aul3ersten
Punkt des Schiebevorgangs angekommen sliednach vorne zeigenden Handflachen zum Kérper

und gleichzeitig die Handgelenke nach auf3en drebém Arme zu den Seitdnn 6ffnen, dabei dem
Oberkérper Raum gebe®Beim Zurlickbewegen der ArmagiGewicht auf das hintere rechte Bein
verlagern und die Fu3spitze des linken Ful3es anhedmedass nur noch die Ferse den Boden

berihrt. Dann de Armewieder in einer flieRenden Baxgungnach vorne flihrenin den

Handgelenken die Hande leicht mitschwingen lassen, aber so, dass die Fingerspitzen sich nicht
berthren. Bei der Bewegung nach vorne wies dsewicht auf das vordere linke Bein verlaged

Ferse des hinteren rechten FuRegjahoben5 + & DI y1 S 3SaO0OKASKG Ay 0 NHzy
.S46S3Adzy3al ot NdzZFSyd 2Syy RAS I NYRS 6SA RSN aSOK
gekommen sind, die Hande zu lockeren Fausten machen und auf Hifthohe oberhalb des Beckens so
zuriickziehen,das RA S Cl dzAaliAYyYySyasSAdsS yIrOK 208y 1T SA30G o006C

Die Ubungen 11, 12 und 13 werdanschlieRendeweils hintereinander auch zur rechten
Seite ausgefihrt.
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14.Die Faust nach vomstol3en

Ausgangspunkt ist die schulterbreite Grundstelludigg Hande sind in Hohe der Hifteherhalb des
Beckengu lockeren Fausten geballt, dabei einatmBeim nachsterusatmendie linke Faushach
vorne stol3en und dabei gleichzeitig eine Drehbewegung necifits vollziehenso dass der
Handricken jetzt nach oben zeifftie Faust ist im Handgelenk ganz minimal eingeknickt, damit der
imaginare Gegner nicht mit den Fingergelenken, sondern der ganzen Faustflache zuriickgesto3en
wird. Die linke Schulter geht beedStolbewegung leicht mit nach vorneée Pechte Faust bleibt
dabei in Hohe ds unteren Dantiamphne sich zu bewegen.

Mit dem nachsterEinatmenden Ellenbogen des linken Armes leicht absenkié Faust in einem
leichten Bogen nach links dreheso dassie wieder mit dem Faudtierz nach oben zeigind wieder
zum Korper zuriickzieheNun den gleichen Ablauf zur rechten Seite wiederholen. Nach dem
sechsten bzw. letzten Durchgang die Hande zur Seite sinken lassen.

15. Wie eine Wildgandliegen

Schulterbreiter Stand, die Arme héangen am Kérper seitlich locker und entsfizierArme zu den

Seiten wie zwei Flugel bis etwa auf Schulterhéhe anheben, oéinten Fiil3en auf die Zehenspitzen

gehen dabei noch einen leichteirlligelschlaghach oben augihren, der aber tber die Ohren nicht
hinausgehen solltedDann de FulRe und Arme langsam wieder absenkisnzur Hohe des unteren

Dantian. Dabei in die Knie gehen. Sowohl beim Flugelschlag oben in Kopfhéhe als auch unten in Hohe
des unteren Dantian in deddandgelenken sanft mitschwingen.
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16. Sich wie ein Schwungrad drehen

Ausgangsstellung intkulterbreiten Stand,den Oberkorper langsam einrollen, den Kopf und die
Héande dabei locker hangen lass&ie Armenach linkswie die Fllgel einer Windmuihle anheben bis
Uber den Kopfdie Armen bleiben in einer parallelen Stellung, der Blick und damit zugleich die
Kopfbewegung folgt den Handebann de Hande, dieArmeund den Oberkorpeweiter zur rechten
Seitedrehen und wiedenbsenken, bis beide wieder locker und entspannt nach vorne gebeugt
hangen Diese Ubung erfolgt dreimal nach links und anschlieBend dreimal nach rechts.

17.Einen Ball aufspringen lasse@{er:Wie ein Kind mit einem Balpielen.)

Schulterbreiter Stand. Beide Hande werden in Hohe des Bauchnabels mit den Handflachen nach
unten etwa 20 cm vom Korper entfernt ausgestreckt. Die Ellbogen sind eingeknickt. Nun werden
zugleich das linke Bein und der rechte Aangehoben(die rechte Hand bisnax.zur Schulterhéhg
AnschlieRendvird daslinke Bein(leichter Tritt nach untenyind der rechten Armruckartignach

unten gefuhrt;dabei die rechte Hand in Holtes unteren Dantiaabfedern lassenals wiirde man
einen Ball aufspringendaen. Zugleich kraftig durch die Naseatmen Anschlie3end den gleichen
Ablauf zur anderen Seite wiederholen: Das red@wén undden linkenArm anheben Dasrechte Bein
(leichter Tritt nach unten) und adinken Arm ruckartig nach unteschnellen lasserdabei didinke

Hand in Hohe des unteren Dantian abfedern lassen, als wiirde man einen Ball aufspringen lassen.
Zugleichkraftigund hdérbardurchden Mundausatmen
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18.Das Qi beruhigen

Schulterbreiter StandBeim Einatmen i@ Arme schwerelos mit den Handflachen nach unten zu den
Seiten bis in Hohe der Stirn anheb#fit dem Ausatmendas Qi mit den Handflachen nach unten vor
dem Korper nach unten fuhren, ohne dabei den Korpdsemiihren; die Aufmerksamkeit liegt dabei
auf den Lao GonBunktender Handflachen und dem unteren Dantidach dem sechsten
Durchgang das Qi im unteren Dantian einsammigirem die Hande dort tbereinandergelegt
werden. Manner: rechte Hand auf3en. Frauknke Hand aul3en.

Kurzer Uberblick Uber die Wirkung der Bewegimg

wie sie in der TCM tradiert werden
(ohne dass damit therapeutische Anleitungen gegeben wetden)

Name der Ubung Wirkung

1. Die Arme heben und senken - reguliert die Atmung und deBlutdruck

- fordert die Konzentration

- sanfte Energetisierung

2. Den Brustkorb 6ffnen - reguliert die Atmung

- fordert die Regulierung des Lungexin

- aktiviert die Abwehrkraft des Korpers
durch Starkung des Lungeviang

3. EinerRegenbogen tragen - wirkt positiv auf die Hufte
- wirkt positiv bei Riickenschmerzen
4. Die Wolken 6ffnen - Entspannung der Schultern und der

Nackenmuskulatur

- regt die Beweglichkeit der Lendenwirbel sow
der Taille an

- Beruhigung der geistigen Aktivita

4S. Quelle: Du Hong Lena / Sui QingBo ¢Qigbng, 18 Bewegungenilkeund Teil Il, Laoshan Zentrum 2012.
Engel, Siegbert, Stille und Bewegung, aktiv entspannen mit Qigong, Miinchen 2015.
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5. Die Schultern rollen

- wirkt positiv bei Entziindungen der
Schultergelenke, der Ellenbogen, Handgelenk
(auch bei rheumatischen Beschwerden)

- wirkt positivauf die Atemwege

6. Ein Boot rudern

-- hilfreich bei MagenDarm Entziindungen
- wirkt positiv bei Nervenschwéache

7. Die Sonne Uber den Horizont heben

- lockert die starren Muskeln des Kérpers und
macht diese weich und elastisch

- beeinflusst dadurch auch das flexible Denke
positiv und wirkt sich harmonisierend auf die
Stimmung aus

- positive Wirkung aus HWS/LWS

8. Zum Mond zeigen

- starkt Magen und Milz

- starkt die Nieren (Jing)

- wirkt bei allgemeinem Unwohlsein,
Gliederschmerzen, sowie Lendenmuskelzerry

9. Die Hifte drehen und die Handflache
schieben

- starkt die Milz und die Nieren

- verbessert die geistige Konzentration und
Aufmerksamkeit

- baut den Korper auf; unterstitzt die Elastizit
der Muskeln, sowie die Pflege der Blutgefalle

10. Die Wolken schieben

- gut wirksam bei Magerund Darmkrankheiten
- sorgt fur einintensives Training des Geistes
und des Gehirns, das harmonisches Denken
fordert, sowie die Wahrnehmung des Atems
und das Verstehen komplexer philosophische
Zusammenhéange

11. Zum Meeresboden greifen und zum Himn
blicken

- trainiert die Wirbelsaule undid Schultern (gut
geeignet zur Rehabilitation von
Wirbelsédulenschaden)

- beseitigt Verspannungen und Verkrampfung
der Wirbelsaule

- aktiviert durch die Ausdehnung des Riickens
vor allem die Yang Meridiane und reguliert so
die bessere Funktion der innerérgane

12. Die Wellen bewegen

- starkt die Abwehrkrafte des Kérpers, sowie ¢
Lungen

- sorgt flr eine sanfte, entspannte und
harmonische Atmung

- fordert die Entwicklung von Gelassenheit

13. Die Flugel wie eine Taube ausbreiten

- Aktivierung des Merién- Qi

- Pflege der Lunge und des Herzens durch
Aktivierung des Brustkorbes

- gut wirksam bei Lungenkrankheiten, sowie
asthmatischen Beschwerden

14. Die Faust nach vorne stof3en

- starkt die Lungenfunktion
- hilft bei Schlaflosigkeit

15. Wie einéNildgansfliegen

- aktiviert das gesamte Meridiansystem
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- hilft bei allgemeiner psychischer Anspannun
und Stress

- reguliert Anspannungen des Nackens und dg
Schultern; kraftigt die Beine

16. Sich wie ein Schwungrad drehen - Harmonische Aktivierung deggamten
Meridiansystems

- Kraftigung der Wirbelsaule

- unterstitzt die harmonische Zirkulation des
Blutes und des Qi

- wirksam bei Ubergewicht, Riickenschmerzer
und Schulterentziindungen

17. Einen Ball aufspringen lassen - trainiert die Elastizitat des Koeps

- trainiert die physiologische Funktion des
Gehirns

- gut wirksam bei Stérungen des Gleichgewicl
- hilft bei Bluthochdruck, Rickenproblemen,
sowie bei Magenund Darmkrankheiten

18. Das Qi beruhigen - flhrt von der aktiven Bewegungsphase zur
ruhigen zentrierten Phase

- zentriert Geist und Korper

- Aufnahme des Qi der Erde und des Qi des
Himmels, nach dessen Aktivierung
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