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Qi Gong-Übungen zur Erfahrung Ihres Qi
Damit dieses Buch mehr als eine theoretische Abhandlung wird, haben wir eine Reihe von Übungen eingefügt, die Ihnen helfen werden, Ihr Qi/Ihre Energie zu fühlen. Sämtliche Übungen können mit einem durchschnittlichen Gesundheitszustand gemacht werden – unabhängig vom Alter oder von früheren Erfahrungen. Sie bauen aufeinander auf und entwickeln sich in der hier geschilderten Reihenfolge. Folgen Sie den Anleitungen. Sie sind zwar in einem gewissen Rahmen flexibel, sollten aber zumindest am Anfang genau befolgt werden. Die Übungen erscheinen in folgender Reihenfolge:
	Das Heilende Lächeln
Lernen Sie, Ihre inneren Organe anzulächeln, und befreien Sie sich von Ihren Anspannungen.

	Die Energie-Dusche
Nehmen Sie äußere Energie auf, und benutzen Sie sie, um sich von Ihren negativen Energien zu reinigen und sich zu erfrischen.

	Konzentration auf das Zentrum der Körperenergie
Konzentrieren Sie Ihr Qi in Ihrer Mitte, und speichern Sie es dort.

	An das Tor des Lebens klopfen
Aktivieren Sie die tiefe Ebene Ihrer angeborenen Energie.

	Energie auftanken
Benutzen Sie diese Haltungen, um Kraft zu erzeugen, und lernen Sie, die Energie innerhalb Ihres Körpers zu lenken.

	Heilende Energie der Hände
Erzeugen und entwickeln Sie Energie, und benutzen Sie sie, um sich selbst oder andere zu heilen.



Diese Übungen stammen aus verschiedenen Quellen, aber sie sind so ausgesucht, daß sie Ihnen eine gute erste Erfahrung vermitteln. Probieren Sie die Übungen, und wiederholen Sie sie langsam, bis Sie die allgemeine Ausrichtung und Absicht begriffen haben. Danach probieren Sie ohne die Beschreibung. Lockere und bequeme Kleidung ohne Einengung im Bauchbereich erleichtert das Üben.
Zu Beginn kann es hilfreich sein, wenn Ihnen die Anleitungen vorgelesen werden, während Sie üben. Sie können aber die Anleitungen auch selbst auf Band sprechen und sie beim Üben abspielen. Machen Sie es sich leicht, und lassen Sie sich Zeit. Jede Übung ergänzt die vorige. Sie können sie in der vorgestellten Reihenfolge hintereinander praktizieren. Diese Abfolge wird Ihre Energie reinigen und tonisieren, Sie erfrischen und stärken. Sie können aber auch diejenigen Übungen auswählen, die Ihnen am besten gefallen, oder eigene Übungsreihen erfinden, wenn Sie bereits weiter fortgeschritten sind. Ganz wie Sie wollen. Lernen Sie diese einfachen Bewegungen, und üben Sie sie regelmäßig, damit sind Sie im Besitz der optimalen Vorsorgemedizin. Qi Gong ist eine erstklassige Investition für Sie und Ihre Gesundheit.
Lernen Sie diese Übungen. Wenn Sie erst Ihr Qi fühlen, werden Sie tausendfach für Ihre Bemühungen belohnt.

1.  Was ist Qi Gong?
Qi Gong umfaßt einen weiten Bereich. Es ist so, als fragten Sie einen Chinesen, der in den Westen kommt: »Warum sind Sie hierhergekommen?« Und er antwortet stolz: »Ich bin hier, um Musik zu studieren!« Unsere nächste Frage würde natürlich lauten: »Was für eine Art von Musik?« Und genauso, wie es viele Arten von Musik gibt, so gibt es auch viele Arten von Qi Gong. 1000, vielleicht 10000. Was kann das bedeuten?
[image: ]Abb. 1: Qi Gong


Es ist jetzt vielen Leuten im Westen dank der Akupunktur, des Taiji Quan und der Kampfkünste bekannt, daß ›Qi‹ Energie bedeutet. Aber ›Gong‹ ist ein Begriff, für den wir im Westen zwar kein Äquivalent in unserem gewöhnlichen Energierahmen haben, der aber eine Grundlage der chinesischen Kultur bildet. ›Gong‹ wird am besten durch ›Kultivierung‹ wiedergegeben.
In den letzten 25 Jahren haben wir uns an Begriffe wie ›Persönliche Entwicklung‹, ›Persönliches Wachstum‹ und ›Selbsterfahrung‹ gewöhnt; und tatsächlich sind sie, im Sog der Blüte der Humanistischen Psychologie und der Human Potential-Bewegung, Ziele geworden, nach denen Menschen streben. Aber ›Kultivierung‹ bedeutet noch etwas anderes. Dieser Begriff liegt nicht auf der Wellenlänge der normalen westlichen Haltung dem Leben gegenüber. Er hat mit Eile nichts zu tun, auch nicht mit Rentabilität oder Mode. Er glänzt nicht. Er kennzeichnet etwas, das langsam und stetig, allmählich, konstant und bescheiden ist. Er erfordert eine andere Geisteshaltung als die, an die wir gewöhnt sind. Er braucht Zeit. Er beinhaltet, daß man etwas Langfristiges auf engagierte und hingebungsvolle Art und Weise vollbringt. Eine der besten Beschreibungen ist die, daß Kultivierung der eigenen Energie so etwas ist, wie ein Stück Papier auf das andere zu legen – nach einer gewissen Zeit werden Sie einen Turm von der Höhe und der Kraft eines Wolkenkratzers haben. Das ist es, was Qi Gong-Übende machen: Sie kultivieren ihre Energie und damit sich selbst.
Warum sollte man Qi Gong üben?
Warum sollte man Qi Gong üben, wenn es so sehr nach Verpflichtung einerseits und nach langwierigen Anstrengungen andererseits riecht? Und weswegen überhaupt damit anfangen? Der allereinfachste Grund ist, daß es Ihnen hilft, sich wohl zu fühlen! (Ich kenne niemanden bei einigermaßen guter geistiger Verfassung, der sich lieber unwohl als wohl fühlen würde.)
Aber was bedeutet das: sich wohl fühlen?
Es bedeutet Gesundheit, Wohlbefinden, emotionale Klarheit und Balance, geerdet sein, sich in einem erstrebenswerten Seinszustand zu befinden, sich integriert zu fühlen, einfühlsam zu sein, Glück, Zufriedenheit, Zugang zu seinem Höheren Wesen zu haben, spirituelles Wachstum … Wie Sie es auch immer nennen, es kann auf die eine oder andere Weise durch Qi Gong erreicht oder verbessert werden.
Es gibt viele Arten, dies zu erfahren:
	Es können subjektive Empfindungen auftreten wie: sich (vor Freude) strahlend fühlen, Klarheit im Kopf, in Frieden, entspannt, vollkommen erfrischt oder in einem positiven und wünschenswerten Zustand sein.

	Das kann sich im rein physischen Bereich abspielen, also erhöhte Vitalität, bessere Verdauung, harmonischeren Blutdruck, verbesserten Widerstand gegen Krankheiten, weniger Müdigkeit oder Ermattung bedeuten.

	Es kann helfen, Symptome und Probleme zu erkennen und zu lösen.



In China wird gesagt, daß man Qi Gong benutzen kann, um Krankheiten vorzubeugen, sie zu heilen, die Konstitution zu stärken, vorzeitiges Altern zu verhindern und das Leben zu verlängern. Die Chinesen sind ein bescheidenes Volk und haben keine kapitalistische Marktwirtschaft, Werbung oder Marketing. Wenn sie Coca Cola erfunden hätten, dann hätten sie es als ein angenehmes und erfrischendes Getränk gepriesen – und niemand würde je davon gehört haben. Sie würden mit Sicherheit nicht so was wie ›Coke is IT!‹ in fluoreszierendem Neon schreiben.
Also, nehmen Sie sich ein paar Momente, um sich folgende Argumente zu Gemüte zu führen:
	Krankheit heilen

	Krankheiten vorbeugen

	die Konstitution stärken

	vorzeitiges Altern verhindern

	das Leben verlängern



Und das ist noch eine sehr bescheidene Liste! Es steckt viel mehr drin: das Erlangen persönlicher Kraft, die Entwicklung außerordentlicher Fähigkeiten, Zugang zu höheren Bewußtseinszuständen, ein glückliches Leben … Übersetzen Sie die prosaischen chinesischen Feststellungen in zeitgemäße westliche Begriffe, und Sie werden berauscht sein, wenn Sie nur daran denken, was Publizisten daraus basteln könnten.
Also, warum Qi Gong? Weil es mit das Beste ist, was Sie für sich tun können.
Qi Gong: Das ganze Spektrum
Man findet sehr alte Qi Gong-Arten, die mit viel Achtsamkeit durch die Generationen vererbt wurden, und daneben Formen, die gerade heute erfunden werden; spezielle Stile sind Familiengeheimnisse, die die Männer untereinander weitergeben (weil eine Frau wahrscheinlich heiraten und dann ihre Ergebenheit und Bindung mehr zu ihrem Gatten und seiner Familie verlegen wird, und damit ihr Wissen und ihre Familiengeheimnisse). Und es gibt alte Formen, die durchgearbeitet wurden, verändert, jenseits ihrer Gründungsbedingungen erweitert, bis es so aussieht, als hätte jeder seine eigene Version davon: Das sieht man z.B. bei den Fünf Tierbewegungen oder den Sechs Heilenden Lauten.
Jeder Lehrer ist stolz, daß er seinen eigenen Stil entwickelt hat. Tatsache ist, daß ich nie zwei Lehrer gesehen habe, die gleich unterrichten. Jeder scheint es anders zu machen. Jeder hat seinen individuellen Stil. Einige Formen werden nach ihrem Erfinder benannt, wie Yan Xin Qigong, Lianggong Shi Ba Fa und das Chow Integrated Healing System, nach den Meistern Yan Xin, Liang Shou-Yu und Effie Poy Yew Chow. Andere Lehrer haben für ihren Stil einen Markennamen kreiert, etwa das ›Healing Tao‹ von Master Mantak Chia, oder ihre eigene Organisation gegründet wie Dr. Yang Jwing-Ming und seine ›Yang’s Martial Arts Association‹. Alle diese chinesischen Lehrer wohnen zur Zeit in Nordamerika. Wie auch immer, genauso wie man auf verschiedenen Wegen den gleichen Ort erreichen kann, können all diese verschiedenen Formen und Stile am Ende zum gleichen Ergebnis führen!
Wie kann das sein? Nun, nehmen wir einen geläufigen Vergleich: Wie viele Arten gibt es, ›Blues‹ zu spielen? Der Blues ist eine besondere und sehr spezifische musikalische Form, die grundsätzlich auf drei Akkorden beruht. Und trotzdem haben die unterschiedlichen Progressions- und Variationsmöglichkeiten im Spiel dieser drei Akkorde zu Tausenden von Musikern und Bands geführt, die nur ›Blues‹ spielen, jeder in seinem individuellen und erkennbaren Stil; und zu Dutzenden oder sogar Hunderttausenden verschiedenen Songs und Melodien, die alle auf dem gleichen Prinzip und der gleichen Struktur beruhen.
Ein anderer gängiger Vergleich ist Klavier spielen. Es gibt nur eine begrenzte Anzahl von Möglichkeiten, Klavier zu spielen – die gleichen Noten und Akkorde stehen allen zur Verfügung –, aber einige spielen für Chöre, andere spielen Klassik, andere hyper-hochgestochenen Jazz, einige spielen eine Musik, die Sie bei der Arbeit vor sich hin pfeifen können, und ein paar spielen so, daß Sie sofort davonrennen. Jeder scheint es anders zu machen, und tatsächlich ist es bei uns so, daß jemand, der zu sehr wie ein anderer spielt, Gefahr läuft, belächelt oder sogar gerichtlich verfolgt zu werden!
Eins der Hauptprobleme ist, daß wichtige Aspekte unseres Verhaltens und unserer Erwartungen kulturell konditioniert und fest in uns verankert sind. Wir betrachten sie als natürliche Gegebenheiten und sind selten in der Lage, sie klar zu durchschauen. Durch diese eingegrenzte Sichtweise wird es schwierig einzuschätzen, wie das Leben im alten China gewesen ist. China bis zur kommunistischen Revolution, also bis zur Mitte dieses Jahrhunderts, ist sehr schön als ›hochmittelalterlich‹ bezeichnet worden. Nicht viel hatte sich wirklich seit einer ziemlich langen Zeit geändert.
Eine Konsequenz davon, grundlegend für das Verständnis von Qi Gong, ist, daß es an allgemein anerkannten Normen mangelte (es gab genausowenig eine ›richtige‹ Art und Weise, Qi Gong zu betreiben, wie es eine ›richtige‹ Art zu tanzen gibt).
Eine andere Voraussetzung ist die der geographischen Isolation. Das Land war zu ausgedehnt und technisch zu schlecht erschlossen, um viel Austausch oder Kommunikation zu ermöglichen. So fand kaum etwas einheitliche Verbreitung. Qi Gong ist prinzipiell eine nonverbale, über Nachahmung von Person zu Person weitergegebene Aktivität. Eine solche Tradition engt Wissen und Praxis auf den Kreis der Eingeweihten ein und verhindert einige Gefahren der Mißdeutung, die Büchern innewohnen. Dazu, um alles noch ein bißchen zu erschweren, gab es eine sehr tief kulturell verwurzelte Haltung, die es vorschrieb, Wissen, Fertigkeiten oder Informationen für sich zu behalten und eifersüchtig zu hüten; die einzige Ausnahme bildeten die eigenen Kinder, die treuesten Gefährten und wenige Auserwählte. Wenn Qi Gong in Schriften auftauchte, dann nur in schwer zu durchschauender Symbolik oder in Metaphern.
Unter diesen Umständen entwickelten sich die verschiedensten Formen und Stilarten, und natürlich dachte jeder, sein eigener Weg sei der ›richtige‹ und der ›beste‹. Aber was hat das alles mit Ihnen und mit Ihrem täglichen Leben zu tun?
Qi Gong und der Alltag
Qi Gong in einer Meditationshalle zu praktizieren, mit Ausblick auf mit ewigem Schnee bedeckte Berge, die mit subtilen Veränderungen in Helligkeit und Farbe auf den fließenden Wandel der Wolken, der Sonneneinstrahlung, des Nebels und des blauen Himmels reagieren, ist etwas Wunderbares. Was hat das aber mit dem Leben des zwanzigsten Jahrhunderts zu tun, damit, daß wir jeden Tag in einem gepolsterten Lehnsessel zur Arbeit fahren müssen, daß das Abendessen gekocht, gegessen und das Geschirr abgewaschen werden muß, daß wir mit jedem, dem wir begegnen, in Beziehung treten müssen, inklusive mit uns selbst, daß wir uns um die Kinder kümmern müssen … mit unseren Bemühungen, all das in einem relativen Gleichgewicht zu halten, z.B. die Geldausgaben, die sich irgendwie in der Höhe der Einkünfte befinden sollten. Was hat Qi Gong damit zu tun?
Es scheint alles damit zu tun zu haben, was Sie im Leben wollen, und warum und wie Sie es wollen.
Jeder hat sein individuelles Leben mit all seinen Besonderheiten, seinen Makeln, seinen Schwerpunkten und seinen Genüssen, und trotzdem bleibt immer noch vieles, was wir als menschliche Wesen mit allen anderen teilen. Genauso wie wir alle die gleiche Anzahl Knochen und die gleiche Knochenstruktur haben, nur daß sie individuell gestaltet sind, genauso haben wir alle die gleiche Art von Energiesystem. Wir haben auch sehr ähnliche Wünsche und Bedürfnisse.
Es gibt etwas, das jeder will, zumindest jeder, dem ich bisher begegnet bin: Gesundheit. Ich bin noch niemals jemandem begegnet, der krank sein wollte. Aber eine der Besonderheiten bezüglich der Gesundheit ist, daß es im Westen anscheinend niemanden gibt, der genau weiß, was das ist, obwohl es etwas ist, das absolut jeden betrifft. Wir im Westen haben keine Definition von Gesundheit.
So unglaublich es ist, aber die westliche Medizin kann den Zustand der Gesundheit weder definieren noch messen. In keinem klassischen medizinischen Buch wird das Gesund-Sein definiert. Es gibt keine Methode, die angeben kann, wann und wie sehr wir gesund sind. Wir wissen nur, wann wir nicht gesund sind, weil dann irgend etwas schiefgeht. Die gängige Definition von Gesundheit in der westlichen Medizin ist: Abwesenheit von Krankheit. Vielen Dank.
Wenn im Westen jemand krank ist, fragen wir uns, was mit dieser Person los ist, und versuchen, die Krankheitsursache zu finden, um zu behandeln, indem vernichtet, entfernt, ersetzt wird, oder was auch immer als angebracht erscheint, je nach Standpunkt der medizinischen Wissenschaft.
In China wird diese Behauptung auf den Kopf gestellt. Wenn jemand krank ist, dann fragt man sich, warum diese Person nicht gesund ist. Denn wenn sie gesund gewesen wäre, wäre sie nicht erkrankt.
Ich denke, daß dies der bessere Weg ist. Doch wie sollen wir gesund bleiben, wenn wir nicht wissen, wie wir Gesundheit messen oder einschätzen können? Vielleicht sollten wir uns ein paar Minuten Zeit nehmen und uns die chinesische Definition von Gesundheit anschauen. Diese Definition folgt dem Energiesystem, das auf einer anderen und »höheren« Ebene liegt als der Ebene von Muskulatur, Blut und Knochen. Das Energiesystem funktioniert wie ein »Kontrollsystem« oder eine Blaupause für den Körper. Es setzt ein Fundament für das Ganze. Die hierarchische Sequenz der Kontrolle und der Beeinflussung sieht folgendermaßen aus:
Energie (Qi) > Blut > Zellen > Gewebe > Organe > Funktionen > Beziehungen > das Ganze

Wenn die Basisebene dieses Energie- oder Kontrollsystems/dieser Blaupause nicht in Ordnung ist, dann werden Sie wahrscheinlich krank – Ihr Vergaser funktioniert nicht, die Verdrahtung steht kopf, die Reifen sind halb platt, die Lenkung ist lasch. Tatsache ist, daß Ihre Energie/Ihr Qi richtig fließen muß, damit Sie gesund bleiben.
Gesund-Sein
Was ist er also, dieser geheimnisvolle Zustand der Energie, den man Gesundheit nennt? Den Zustand des richtigen Funktionierens Ihres Energie-Kontrollsystems oder Ihrer Blaupause kann man als denjenigen charakterisieren, in welchem alles läuft, wie es sollte. Dieses wiederum kann man mit Hilfe von vier besonderen und spezifischen Kriterien der Energie beschreiben:
	ausgeglichen

	frei fließend

	mit der richtigen Qualität

	mit dem richtigen Volumen



Wenn diese vier Kriterien der Ausgeglichenheit, des Flusses, der Qualität und des Volumens erfüllt sind, dann haben Sie auch das nötige Fundament für das Gesund-Sein.
Die nächste Frage ist, wie man diese Faktoren messen kann. Die Antwort ist rein subjektiv: Sie beschreiben einfach, wie Sie sich fühlen. Fühlen Sie sich wohl, stark, klar? Oder haben Sie Gesundheitsprobleme oder -sorgen?
Akupunkteure oder andere Praktiker fernöstlicher Medizin können Ihre Verfassung mit der Technik der Pulspalpation (Pulslesen) an zwölf verschiedenen »Pulsen« am Handgelenk messen (siehe S. 66), oder auch mittels anderer Indikatoren wie Teint, Klang der Stimme, Vitalität im Augenausdruck, Geruch und so weiter. Kurzum geht es um die Einschätzung, ob jemand gesund aussieht und sich gesund fühlt. Sie wissen doch, was ich meine: diese Leute, die einen anziehen, die man gern besucht und um sich hat.
Akupunkteure, Kräuterspezialisten oder andere fernöstliche Heiler benutzen dünne Nadeln, geben Ihnen etwas zu schlucken, massieren besondere Stellen auf bestimmte Art und Weise. Mit Qi Gong aber haben Sie etwas, das Sie selbst machen können, wenn Sie wollen, wann Sie wollen, wie lange Sie wollen.
[...]

Quellen der Übungen
Die Übungen des ›Inneren Lächelns‹ und der ›Konzentration aufs Zentrum der Körperenergie‹ sind Bearbeitungen der Lehren von Meister Mantak Chia. Die Übungen der ›Energie-Dusche‹ und des ›Energie-Auftankens‹ sind Bearbeitungen der Lehre von Meister Liang, Shou-Yu. Die Übung ›Heilende Energie in den Händen‹ ist den Lehren von Damaris Jarboux entnommen. Die Übung ›An das Tor des Lebens klopfen‹ ist allgemein bekannt.

[...]

Über James MacRitchie
James MacRitchie stammt aus Liverpool, England. Er ist seit 1977 Klassischer Akupunkteur und praktiziert, studiert und unterrichtet seit einigen Jahren Qi Gong.
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