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Alles nimmt ein gutes Ende fiir den,
der warten kann.

Lew Nikolajewitsch Tolstoi
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Ich habe schon viel gelernt,
aber es liegt noch ein weiter Weg vor mir ...

Vorwort

Qigong ist kein Sport oder irgendeine Form von
Gymnastik. Qigong ist Energiearbeit! Um dieses Ver-
standnis zu wecken, halte ich es fiir wichtig, auch die
Theorie zu erkldren. Jeder sollte z.B. ein einfaches
Verstindnis von den Leitbahnen und Akupunktur-
punkten, die fiir das Herz-Qigong wichtig sind, haben.
Ich glaube, nur mit einem soliden Grundwissen kann
man die Ubungen dann auch effektiv praktizieren.
Deswegen wird in diesem Buch nicht nur jede Ubung
explizit beschrieben werden, sondern es wird auch
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einen kleinen Einblick in die Theorie der Traditionel-
len Chinesischen Medizin geben.

Zuerst sollten Sie ,,nur” die Bewegungen erlernen.
Spéter sollten Sie dann immer mehr auf Thre Atmung
achten. Am Anfang, wenn die Ubungsabliufe erlernt
werden, zehrt Qigong. Ist man dann soweit, dass man
die Ubungen in Ruhe praktiziert, dann niihrt Qigong.

Ich wiinsche viel Spal3 bei
,»Mein Herz-Qigong*.

el Hhip

Medizinischer Qigong Trainer
April 2014
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I) Theoretische Einleitung

Das Herz-Qigong wurde von Prof. Zhang Guan De
aus Peking Anfang der 1980er Jahre auf Basis der
alten Qigong-Tradition und der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) entwickelt. Es besteht aus
Techniken, um das Herz zu beruhigen und den Kreis-
lauf zu regulieren. Die Ubungen sind relativ leicht zu
erlernen und sind, wenn sie regelméBig und achtsam
praktiziert werden, sehr wirkungsvoll.

Das ,,Shu Xin Ping Xue Gong™ (,,beruhigen Herz re-
gulieren Kreislauf Fihigkeit*) besteht aus acht Ubun-
gen. Den Hauptaspekt dieser Ubungen kann man darin
sehen, dass den in der heutigen Zeit so verbreiteten
Zivilisationskrankheiten des Herz-Kreislauf-Systems
(Bluthochdruck, Herzrhythmusstorungen) vorgebeugt
wird und sie gelindert werden. Deswegen werden in
diesen Ubungen besonders die Leitbahnen, die fiir das
Herz-Kreislauf-System wichtig sind, durchldssig ge-
macht und wichtige Akupunkturpunkte werden mas-
siert.

In der TCM ist der geistige Aspekt des Herzens als
Shen bekannt und dieser regiert die mentalen und
schopferischen Funktionen. Shen ist der lenkende
Geist. Es ist aber problematisch, Shen nur mit dem
deutschen Wort ,,Geist” zu iibersetzen. Alternative
Ubersetzungsvorschlige sind: Lebenskraft, Bewusst-
sein, Geisteskraft. Eine Person mit Shen-Disharmonie
ist langsam und vergesslich oder leidet an Schlaflo-
sigkeit. Gewisse Shen-Disharmonien zeichnen sich
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vom Korper aufnehmen zu konnen. Ahnlich ist es
beim Wringen der Leitbahnen. Durch das Wringen
wird ,,altes verbrauchtes™ Qi abgefiihrt, um Platz fiir
frisches Qi zu schaffen.

Ein wichtiger Bestandteil der TCM ist der Ausgleich
zwischen Yin und Yang. Das sollte auch immer im
Qigong beriicksichtigt werden. Deswegen werden
nicht nur die fiir die Ubungen wichtigen Leitbahnen
bedacht, sondern auch der jeweilige Yin- oder Yang-
Gegenspieler. Beim Herz-Qigong wiéren das Herz-
und Diinndarm-Leitbahn, Perikard(Herzbeutel)- und
San-Jiao(Dreifacher-Erwirmer)-Leitbahn. Ich finde es
aber schon, wenn man auch fiir die gesamte Ubungs-
form den Yin-Yang-Aspekt beachtet. Dem Herzen ist
in der TCM die Wandlungsphase des Feuers zugeord-
net. Der Gegenspieler fiir das Feuer ist das Wasser,
welches der Niere zugeordnet ist. Deswegen mache
ich gerne vor den Ubungen des Herz-Qigong drei
Ubungen des Nieren-Qigong. Damit fiihlt sich das
Ganze dann einfach sehr harmonisch an. Da diese
Ubungen kein Bestandteil des Herz-Qigong sind,
werde ich sie am Ende des Buches beschreiben.

Wichtig: Die Inhalte meines Buches sind sorgfiltig
recherchiert und nach bestem Wissen und Gewissen
weitergegeben worden. Dennoch iibernehme ich keine
Haftung fiir eventuelle Schidden, die in irgendeiner
Form aus den enthaltenen Hinweisen resultieren. Oh-
ne personliche Begleitung eines Qigong-Meisters
sollte die Anwendung zu Heilzwecken nicht erfolgen.
Alle Ubungen sollten unter kompetenter Anleitung
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erlernt und auBerdem regelmiBig auf ihre korrekte
Austiibung hin kontrolliert werden. Die Informationen
aus diesem Buch sind auch nicht als Therapie- oder
Diagnose-Anweisungen im schulmedizinischen Sinne
zu verstehen. Sie stellen keinen Ersatz fiir eine &rztli-
che Beratung und Behandlung dar.

1. Wichtige Leitbahnen des
Herz-Qigong (Nieren-Qigong)

Den genauen Verlauf der Leitbahnen kann man der
entsprechenden Fachliteratur entnehmen. Es ist aber
beim Uben von Vorteil, wenn man ungefihr weif3, wo
die fiir das Herz-Qigong (und fiir das Nieren-Qigong)
wichtigen Leitbahnen verlaufen. Deswegen werden
diese Leitbahnen an dieser Skizze dargestellt. Die
Leitbahnen werden in der Skizze aber nur soweit ge-
zeigt, wie es fiir die Verwringungen beim Uben wich-
tig ist. Auch bei den Leitbahnen ist der Ausgleich
zwischen Yin und Yang wichtig.

Dasselbe gilt fiir die Akupunkturpunkte. Auch hier ist
die genaue Position bitte der Fachliteratur zu entneh-
men. Ich habe in der Skizze auch nur die Akupunktur-
punkte eingezeichnet, die fiir die Ubung 8: ,,Massage
mit wiegendem Schritt” wichtig sind. Ich halte es fur
notwendig zu wissen, auf welchen Akupunkturpunk-
ten bei dieser Ubung das Augenmerk liegt.
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Die Yin-Leitbahnen des Herz-Qigong (und des
Nieren-Qigong)

Herz-Leitbahnsystem
Beginnt im Thorax
Endet in den Fingerspitzen (kleiner Finger)

Perikard(Herzbeutel)-Leitbahnsystem
Beginnt im Thorax
Endet in den Fingerspitzen (Mittelfinger)

Lungen-Leitbahnsystem
Beginnt im Thorax
Endet in den Fingerspitzen (Daumen)

Nieren-Leitbahnsystem
Beginnt an den Zehenspitzen (unter dem klei-
nen Zeh)
Endet im Thorax (Perikard)

Die Yang-Leitbahnen des Herz-Qigong (und des
Nieren-Qigong)

Diinndarm-Leitbahnsystem
Beginnt in den Fingerspitzen (kleiner Finger)
Endet im Gesicht

San-Jiao(Dreifacher-Erwirmer)-Leitbahnsystem

Beginnt in den Fingerspitzen (Ringfinger)
Endet im Gesicht
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Bild 4

Rechts: Es ist die gleiche Ubungsausfiihrung wie bei
,links®, nur das wir diesmal in den rechten Laogong-
Punkt (Palast der Arbeit, Pe 8) schauen.

Beenden: Bei der zweiten Ausfithrung nach rechts
werden die Hidnde schon auf Hiifthohe wieder geoft-
net und einfach neben die Hiiften gefiihrt.

Atmung: Bei der Aufwirtsbewegung des Korpers
wird eingeatmet, bei der Abwirtsbewegung ausgeat-
met.

2. Der Affe prasentiert den Pfirsich

Die Chinesen verbinden mit dem Affen positive Werte.
Er steht auf der Seite der Guten und hilft in schwieri-
gen Situationen. Er verursacht aber mit seinem Tem-
perament auch einige Probleme. Man erzdhlt, der Affe
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hditte den Pfirsich gestohlen. Der Pfirsich symbolisiert
Langlebigkeit. Er hdlt auch bose Geister und Ddmo-
nen, die Krankheiten verursachen, fern.

Bei dieser Ubung sollen beim Anheben der Hiinde die
Herz-, Perikard-, Diinndarm- und San-Jiao-Leitbahn
innerlich betont werden. Also: drei Finger — vier Leit-
bahnen! Das bedeutet nicht, dass diese Finger anders
gestreckt oder gekriimmt werden sollen. Die Betonung
erfolgt nur innerlich!

Ubungsablauf: links, rechts, links, rechts

Links: Wir stehen im geschlossenen Stand, dann wird
ein 45-Grad-Schritt nach links ausgefiihrt. Die Hinde
werden mit den Handriicken vor dem Dantian zuei-
nander (ohne Beriihrung) gehalten, gleichzeitig wird
der Oberkorper nach rechts rotiert. Das Korperge-
wicht befindet sich auf dem rechten Bein. Die Hinde
werden nun (mit den Handriicken zueinander) vor der
Ren-Leitbahn nach oben bis iiber den Kopf gezogen.
Dann bewegen sich die Hénde auseinander, die rechte
Hand befindet sich auf ein Uhr, die linke Hand auf elf
Uhr (Bild 5).
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Bild 8

Nun werden die Hinde aus dem Ellenbogengelenk
heraus vor der Brust (nicht ganz) zusammengefiihrt,




zweimal im Uhrzeigersinn und zweimal gegen den
Uhrzeigersinn. Jetzt wird der Erjian-Punkt (Ohrspitze)
zwischen Daumen und Zeigefinger gefasst. Dann wird
der Daumen durch die Jianyagou-Furche (Furche zur
Senkung des Blutdrucks), die sich auf der Riickseite
des Ohrs befindet, zweimal zum Ohrldppchen gezo-
gen. Der Zeigefinger hilt dagegen. Es ist zu empfeh-
len, die Jianyagou-Furche am Anfang nur leicht zu
massieren. Ubende mit hohem Blutdruck kénnen die-
sen Teil der Massage intensiv ausfiihren, Ubende mit
niedrigem Blutdruck fiihren sie dezent aus. Nun wer-
den der Daumen auf das Kiefergelenk und der Zeige-
finger auf Tinggong (Palast des Horens, Dii 19), der
vor dem Ohr liegt, gelegt. Der Zeigefinger malt jetzt
zweimal auf dem Schiddel um das Ohr herum zum
Daumen und dann wieder zuriick.




6. Arme und Beine klopfen

Bei dieser Ubung wird die Lungenleitbahn auf den
Oberarmen und anschlieffend die Blasenleitbahn auf
den Waden geklopft. Auf dem Oberarm werden die
Punkte in der Reihenfolge Schulter, Mitte des Ober-
arms, Ellenbogen, Ellenbogen, Mitte des Oberarms,
Schulter geklopft, und auf der Wade Kniekehle, Mitte
der Wade, Achillessehne, Achillessehne, Mitte der
Wade, Kniekehle geklopft. Dies wird immer abwech-
selnd links — rechts durchgefiihrt.

il

Bild 18 Bild 19

Aus dem geschlossenen Stand gehen wir in den schul-
terweiten Stand. Die Hinde werden zu Fiusten ge-
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werden die Héinde vor der Brust angehoben, die Hand-
riicken zeigen dabei zum Korper, die Laogong-Punkte
werden weiterhin gedriickt. Jetzt verschieben wir das
Korpergewicht auf das rechte Bein.

et

Bild 24

Nun werden die Hénde ,.explosionsartig® gedffnet
(Bild 25) und die Hidnde beschreiben einen Kreis nach
unten, so dass sie wieder in der ,,Korbchenhaltung®
vor dem Dantian landen. Dabei wird das linke Bein
zuriick ans rechte gestellt.

Rechts: seitenverkehrt.
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das linke Bein. Dadurch bewegen sich die Arme
scheinbar nach links. (Sie werden nicht aktiv bewegt,
sondern durch die Korperbewegung mitgefiihrt.)
Wenn das Korpergewicht komplett links ist, wird der
rechte Full an den linken gestellt und die Arme teilen
sich. Die rechte Hand geht auf das Dantian und die
Fingerspitzen der linken Hand beriihren Dai Mai
(Handfldche zeigt nach oben) (Bild 36).

Rechts: seitenverkehrt

Ubungsende: Wir stehen im geschlossenen Stand, die
Hiénde ruhen {iibereinander auf dem Dantian. Jetzt
streichen die Hinde nach oben Richtung Bauchnabel,
dann den Dai Mai entlang zu den Nieren, von dort
zum SteiBbein und wieder nach vorn zum Dantian.
Diese Massage wird dreimal ausgefiihrt.

Atmung: Es wird eingeatmet, wenn die Arme 45 Grad
seitlich nach oben steigen. Bei der Verlagerung des
Korpergewichts beginnt die Ausatmung, bis die Héan-
de auf Dai Mai und Dantian ruhen, dann erfolgt eine
kurze Atempause.

Nachwort

Die Ubungen des Herz-Qigong erscheinen am Anfang
duBerst kompliziert. Besonders die Ubung 2: ,Der
Affe préisentiert den Pfirsich* erfordert sehr viel Aus-
dauer und Geduld, bis man sie ,,gemeistert™ hat. Aber
ich finde, gerade die Ubungen, die man sich hart erar-
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beiten muss, sind dann die wertvollsten. Deswegen
sollte man nicht aufgeben und immer fleiig weiter
iiben. Dann kann man auch die Belohnung ernten.

Schon wire es natiirlich, wenn man jeden Tag die Zeit
finden wiirde, um das Herz-Qigong zu praktizieren.
Das wird wahrscheinlich nicht immer moglich sein.
Wenn ich mal weniger Zeit habe (oder auch mal zwi-
schendurch), dann konzentriere ich mich auf Ubung 1
des Nieren-Qigong: ,,Die Jacke liipfen und auf
Ubung 1 des Herz-Qigong: ,,Tanze, wenn der Hahn
kriht*. Diese beiden Ubungen kann man dann in rela-
tiv kurzer Zeit praktizieren. Ich finde, durch diese
beiden Ubungen kann ich genug Energie fiir den Tag
tanken und meine ,,Festplatte fihrt in Standby*.
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Sie haben schon viel gelernt,
aber es liegt noch ein weiter Weg vor lhnen ...

Moge das Qi mit Dir sein!
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