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Neben den sechs Leitkriterien werden im Folgenden weitere grundlegende Prinzipien
beschrieben, die in allen 18 Ubungen wirksam sind. Diese Grundlagen sind keine ein-
zelnen Techniken, sondern wiederkehrende innere Zusammenhiénge, aus denen jede
Bewegung entsteht. Sie bilden das Fundament der Qigong-Praxis und entscheiden
dariiber, ob eine Ubung lediglich duflerlich korrekt ausgefiihrt wird oder ob sie inner-
lich auch getragen, verbunden und wirksam ist. Ohne ein Verstdndnis dieser Zusam-
menhinge bleiben die Bewegungen leicht auf der Ebene von Form und Gymnastik ste-
hen. Die hier dargestellten Prinzipien erheben dabei keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit, sondern benennen jene grundlegenden Aspekte, die sich in der Praxis immer
wieder als zentral und tragend erweisen.

Die Abschnitte zu innerer Struktur und innerer Dynamik machen sichtbar, woher Be-
wegung kommt, wie sie sich im Korper organisiert und wodurch sie lebendig wird.
Das Verbinden der Gelenke, der Vertical Loop, das Spiel von Aufschwung und Léosen,
von Stretch und Un-Stretch, von Offnen und Schlieflen sowie die Rolle von Tragheit
und Schwung sind in jeder Ubung prisent — unabhingig davon, welche Form gerade
geiibt wird. Wer diese Grundlagen versteht und verkorpert, kann unterschiedliche Va-
rianten der Ubungsform sicher einordnen und die innere Kraftfithrung Schritt fiir
Schritt vertiefen. Sie ermdglichen es, die 18 Formen nicht nur auszufithren, sondern
sie von innen heraus zu gestalten.

DIE 6 LEITKRITERIEN

Die folgenden sechs Leitkriterien' bilden einen verlésslichen Orientierungsrahmen fiir
die Qigong-Praxis. Sie helfen, Ubungen gesundheitsférdernd, sicher und wirksam
auszufithren. Gerade weil Qigong duflerlich oft einfach erscheint, geben diese Kriteri-
en inneren Halt und Struktur. Sie unterstiitzen dich dabei, die eigene Praxis zu iiber-

priifen, Uberforderung zu vermeiden und den Weg von der dufleren Bewegung zur

inneren Erfahrung zu finden. Die Leitkriterien sind keine starren Regeln, sondern le-
bendige Bezugspunkte, die sich in jeder Ubung auf individuelle Weise ausdriicken.

! in Anlehnung an Jiao, Guorui: Qigong Yangsheng. Gesundheitsfordernde Ubungen der

traditionellen chinesischen Medizin. Hildenbrand, Gisela (Hrsg.), mgo Fachverlage,
4. Auflage, 1988, S. 60-69.
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Ganzkorperliche Balance

Alle Korperbereiche — Beine, Rumpf, Arme, Kopf - miissen gemeinsam am Balance-
spiel teilnehmen. Sobald Balance oder Verwurzelung leiden, kontrahieren Muskeln
aktiv. Eine ausgeprigte innere Struktur erlaubt es, das Korpergewicht effizient weiter-
zuleiten, Bewegungen aus der Knochenstruktur zu tragen und die Energie flief}en zu
lassen.

Da der Korper ein lebendiges System ist, bleibt seine innere Struktur niemals statisch.
Jede kleinste Bewegung verandert die Ausrichtung der Knochen und damit den Span-
nungszustand der stabilisierenden Gewebe. Faszien, Bander, Sehnen und Bindegewe-
be reagieren fortlaufend auf diese Veranderungen, indem sie Spannung aufbauen, wei-
terleiten oder wieder 16sen. Innere Struktur ist daher kein fixer Zustand, sondern ein
dynamisches Gleichgewicht, ein Zusammenspiel der festen Knochen und der elasti-
schen, stabilisierenden Gewebe.

Im Qigong suchen wir eine klare Ausrichtung, um Krifte 6konomisch zu organisieren.
Gleichzeitig regulieren wir die feinen Uberginge zwischen Anspannung und Entspan-
nung bewusst. Statt Spannung festzuhalten, lernen wir, sie situationsgerecht zu fithren.
So entsteht eine durchlissige Stabilitat, die Bewegung erlaubt, ohne die Balance zu ver-
lieren. In diesem Ausbalancieren entfaltet sich die innere Arbeit des Qigong.

In der Ausrichtung der inneren Stabilitat entstehen Yin-Krdfte. Sie wirken erdend,
schwer, stabilisierend und zentrierend. Sie geben Halt und Festigkeit. Wiirden Haltung
und Bewegung nur auf diesen Kréften beruhen, wiren wir trige, langsam, wenig be-
weglich und die innere Struktur wiirde kollabieren. Gleichzeitig halten uns diese
Krifte am Boden, regulieren z.B. den Blutdruck, helfen uns auch, wieder zur Ruhe zu
kommen oder auch in den Tiefschlaf zu finden. Auf geistiger Ebene sind es Begriffe
wie Urvertrauen, Gelassenheit und Gleichmut, die wir dem Yin zuordnen kénnen.

Dem gegeniiber stehen die Yang-Krdfte. Sie erzeugen Aufspannung, Streckung und
Aufrichtung. Dadurch wird der Korper leichter, schneller und beweglicher. Yang-
Krifte schaffen ein dynamisches Bewegungspotenzial, innen wie auflen. Auch auf
geistiger Ebene ermoglichen sie Entwicklung und Wachstum iiber die eigenen Gren-
zen hinaus.
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Yin Parameter innerer Ausrichtung

sinkende Schultern

i y Brustbein 16st sich
{’ ) nach unten und innen
1 ’ (mit Aufrichtung in

der Wirbelsaule).

8

\ & - it Das Qi
hingende Ellenbogen I / 74 / sinkt zum Dantian

Das Becken héngt.
Kreuz / Steiss setzt sich
in die Fifle.

Finger verwurzeln sich
in der Vorstellung Yi &
mit der Erde.

Das Korpergewicht in die
Erde fliefen lassen.

Abb. G-2
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Yang Parameter innerer Aufrichtung
s Du 20 Bai Hui

Bai Hui richtet sich zum Himmel auf.

Du 14 Da Zhui (Koérperriickseite)

Der Nacken richtet sich von
Du 14 Da Zhui (siehe Abb. 3-14)
nach oben auf (Himmelsleiter).

' Du 14 Da Zhuli 6ffnet sich Gber
die Schultern nach auflen.

Die Schultern 6ffnen sich
in die Weite.

Eine Innenrotation im

Oberarm spannt den El- Die Streckspannung
lenbogen nach auflen auf. der Beine setzt sich in
der Aufrichtung der

Wirbelsiule fort.

Die Suppination im Hand-

gelenk verschraubt den
Arm und wirkt der Innen-
rotation des Oberarms

entgegen.

Die Streckspannung iiber die
Finger hinaus (Intention Yi )
zieht den Arm in die Lange.

Der Ballendruck im Fufigewdlbe

aktiviert die Streckspannung der
Beine in Kraftbogen bis zum
unteren Dantian.

Abb. G-3
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Das Taiji-Prinzip und Fangsong

Das Taiji-Prinzip beschreibt Yin und Yang als untrennbar miteinander verbunden.
Jede aktive, aufrichtende oder beschleunigende Bewegung (Yang) braucht eine stabile,
ruhige und tragende Basis (Yin). Nur wenn Yang im Yin verwurzelt ist, entsteht Kraft

ohne Hirte, Bewegung ohne Verlust von Stabilitit. So wird die Basis fiir Fangsong (X
#2) geschaffen.

Der Begriff Fangsong wird im Kontext von Qigong und Taiji oft einfach mit ,,Entspan-
nung"” iibersetzt, doch diese Ubersetzung greift zu kurz.

Die chinesischen Schriftzeichen bedeuten:
X (fang): Loslassen, freilassen, 1osen, schicken.
/N (song): Locker, lose, entspannt, durchléssig.

Das traditionelle Zeichen fiir Song (#2) enthilt einerseits das Radikal fiir ,langes
Haar“ (82) und auch das Radikal fiir Pinie, als Ausdruck der inneren Aufrichtung. Es
beschreibt das Bild von Haaren, die schwer und doch vollkommen frei nach unten flie-
Ben - wie Seide, die man locker ldsst, ohne dass sie in sich zusammenfillt. Auch an
diesem Bild wird nochmals klar, dass Sinken auch eine aufrichtende Kraft benoétigt.

Die "entspannende” Wirkung des Fangsong muss von "Erschlaffung” abgegrenzt wer-

den. Um diesen Zustand erreichen zu konnen, werden verschiedene Krifte und Me-

thoden eingesetzt, die hier jedoch nicht detaillierter ausgefiihrt werden sollen:

» Song Kai #8FF (6ffnendes Entspannen): Der Korper wird in seiner Linge "aus-
einandergezogen”, die Gelenke werden weit gedffnet.

» Song San FAEX (ausbreitendes Entspannen): Wenn Gelenke und Gewebe
geoffnet sind, kann sich das Qi vom Zentrum horizontal ausbreiten, wie
Wasser in einem Schlauch.

» Song Chén KT (sinkendes Entspannen): Nun folgt ein Gefiihl inneren
Sinkens, ohne dabei zu "versumpfen". Die Kérperspannung sinkt und der
Schwerpunkt verlagert sich ins untere Dantian.

» Song Jing ¥3fE (Ruhe in der Entspannung): Nun findet der Geist zur Ruhe,
doch wach und aufmerksam. Stilles Gewahrsein und eine innere Verbunden-
heit entwickeln sich.

Weitere Krifte kommen - je nach Kontext - zum Einsatz, sollen hier jedoch nicht
weiter behandelt werden: Song Réu ¥AZ%, Song Hué #47H, Song Kong #¥A%E, Song
Yuén #2 B, Song Gen 4R, usw.
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DYNAMIK - DIE BEWEGENDE KRAFT IM QIGONG

Tensegrity

Der Begriff Tensegrity setzt sich aus tensional (Zugspannung) und integrity (Zusam-
menhalt) zusammen. Er beschreibt ein strukturelles Prinzip, bei dem sich druckfeste
Elemente und elastische Zugelemente gegenseitig stabilisieren. Ubertragen auf den
menschlichen Korper tibernehmen die Knochen die Rolle der druckfesten Elemente,

wihrend Faszien, Sehnen, Biander und Muskeln das Netzwerk der Zugspannungen
bilden.

Charakteristisch fiir dieses Prinzip ist, dass sich die drucktragenden Elemente nicht
direkt berithren. Auch im menschlichen Korper sind die Knochen eines gesunden
Gelenks stets voneinander getrennt — durch Knorpel, Bandscheiben, Gelenkfliissig-
keit und weitere schiitzende Strukturen. Diese Trennung verhindert Reibung und
Schiadigung. Die Knochen ,,hdngen® gewissermaflen in einem kontinuierlichen Span-
nungsnetz aus weichen Geweben und scheinen darin frei im Raum zu schweben. Die
Form und Stabilitét des Systems entstehen nicht durch starre Fixierung, sondern
durch eine stindig priasente innere Regulation der Zugspannung.

Tensegrity-Strukturen sind dadurch zugleich leicht, anpassungsfahig und duflerst sta-
bil. Belastungen werden nicht punktuell abgefangen, sondern iiber das gesamte Netz-
werk verteilt. Das macht sie widerstandsfahig gegentiber St6fen und Erschiitterungen
— ein Prinzip, das sowohl in der Natur als auch in der modernen Architektur Anwen-
dung findet.

Fiir die Qigong-Praxis ist dieses Modell von zentraler Bedeutung. Es lenkt den Blick
weg von einer rein kndchernen Statik hin zu einer lebendigen inneren Aufspannung.
Stabilitdt entsteht nicht allein durch ,festes Stehen®, sondern durch fein abgestimmte
Zugspannungen im gesamten Korper. Wir suchen im Uben jene relativen Dehnungen,
die uns in eine tragfihige Mitte fiihren - eine Stabilitdt, die durch Durchléssigkeit,
nicht durch Verhdrtung entsteht. Genau darin liegt die Qualitdt der inneren Struktur
im Qigong.

Aus diesem Grund bemiihen wir uns im Qigong, die Muskulatur aus unnétiger Kon-
traktion zu l6sen und sie in einen neutralen oder sanft gedehnten Zustand (Stretch

/ Dehnspannung) zu fithren. In dieser Qualitit kann die innere Struktur ihre Integritét
bewahren und durchléssig bleiben. Bewegung und Qi kénnen sich frei durch den ge-
samten Korper ausbreiten.
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Muskelanspannung hingegen verhartet die Struktur. Sie unterbricht die feinen Verbin-
dungen zwischen den Korperbereichen und verhindert, dass Beine, Rumpf, Arme und
Kopf als zusammenhingende Einheit wirken. Wo Kontraktion dominiert, geht die in-
nere Vernetzung verloren — Stabilitdt wird dann durch Festhalten erzeugt, nicht durch
innere Aufspannung. Im Qigong suchen wir deshalb eine Stabilitat, die aus Verbin-
dung, Durchléssigkeit und innerer Ordnung entsteht.

Die Okonomie im Einsatz des dynamischen Bewegungsapparates

Im westlichen Bewegungsverstandnis sind wir daran gewohnt, Haltungen und Bewe-
gungen ,,kraftvoll auszufiihren. Mit dem Begrift Kraft ist dabei meist eine aktive, kon-
traktile Muskelanspannung gemeint. Im Krafttraining und Muskelaufbau ist diese
Form der Anspannung zentral: Muskelkraft entsteht durch wiederholte Kontraktion

gegen Widerstand.
Kontraktion Stretch
Y

Muskelanspannung, Kontraktion — t Potential minimal

Normalzustand, Eutonie balancierter Nullpunkt

S —
D.e_}mspar.mung, Stretch, < ( ; x| Potential maximal
widerstreitende Kraft ~ S ———— /I
= |

Unstretch / Losen
Abb. G-4

Wenn wir im Qigong von Kraft sprechen, ist jedoch meist ein anderer Aspekt gemeint.
Es geht nicht primir um die aktive Muskelspannung, sondern um den Aufbau eines
inneren Kraftpotentials, aus dem heraus sich Bewegung entfalten kann. Diese Qualitat
lasst sich leicht an einem einfachen Beispiel verdeutlichen: Wird ein Mensch aufgefor-
dert, moglichst hoch zu springen, geht er zundchst automatisch in eine tiefe Beuge.
Die fiir den Sprung notwendigen Muskeln - etwa die Beinstrecker — werden dabei in

die Lange gedehnt. Erst danach wird der Sprung ausgefiihrt. -
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DAS QI WECKEN

1. UBUNG: DAS QI WECKEN

UBUNGSBESCHREIBUNG

Start
» Stehe in der hiiftbreiten Grundhaltung. Hiiftgelenk, Kniegelenk, Sprunggelenk
sind iibereinander. Die Hiande hingen locker an den Seiten (Abb. 1-1).

> Du kannst aus der Haltung ,,Stehen wie eine Kiefer” oder einer anderen Zhan
Zhuang Gong-Position beginnen.

Ablauf
» Die Arme gleiten locker nach vorn und steigen bis etwa auf Brusthéhe (Abb. 1-2
bis 1-4).

> Anschlieflend sinken sie wieder nach unten (Abb. 1-5 bis 1-7). Die Hande
folgen dem Sinken des Korpers nach — beim Steigen zeigen die Finger nach
unten, beim Sinken nach oben.

> Am unteren Wendepunkt holen die Arme von hinten ,,Schwung®, bevor sie
erneut nach vorn und oben steigen. Dabei kippen die Hinde sanft zuriick, die
Finger zeigen kurzzeitig nach hinten (Abb. 1-2).

> Am oberen Wendepunkt - der Arm bleibt von der streckenden Intention
durchdrungen - leiten die Yin Krifte der Schultern, Ellenbogen und Handge-
lenke das Sinken und Zuriickfithren des Arms nach unten ein. So kommt es
auch zu einem leichten Aufrichtung der Finger (Abb. 1-6).

SCHWERPUNKTE UND WIRKUNGSSPEKTRUM

» Erste Bewegungsdimension: die Senkrechte

» Zusammenwirken von Steigen & Sinken, Offnen & Schliefien
» Kontaktaufnahme zur inneren Bewegung / zum Qi

» Langsam in Bewegung kommen
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HINFUHRUNG / EINSATZ VON LEHRMATERIAL

Du kannst die Ubung sehr schwungvoll und dynamisch ausfithren und dann plétzlich
stark verlangsamen. Die im Korper gespeicherte Erfahrung des Schwungs kann nun
in Langsamkeit erspiirt werden.

Nimm dir ein Handtuch oder eine Wolldecke zur
Hand. Schiittle die Decke kraftig aus, als wérst du
Frau Holle. Auch durch die Gewichtskraft ver-
starkt man die spiirbare innere Dynamik

(Kraft = Masse x Beschleunigung).

Du kannst auf einem Latex-Fitnessband stehen und das
andere Ende in der Hand halten. Durch das Steigen gerit das
Gummiband in Spannung. Wenn du plétzlich losldsst, heben
sich die Arme wie von alleine. Alternativ kannst du auch eine

kleine Gymnastikhantel verwenden, die du plétzlich loslasst.

» Beim Sinken kannst du deine Handwurzeln auf einer Ablage in Brusthohe
ruhen lassen. Spiire dabei den leichten Widerstand, der dich tragt. Sobald deine
Hinde den Kontakt verlieren und abrutschen, beschleunigst du automatisch -
so wird das Verhaltnis zwischen Halt und Schwerkraft unmittelbar erfahrbar.

» Eine weitere Moglichkeit ist das Uben im Wasser, etwa im Swimmingpool oder
in der Badewanne. Lege deine Arme auf ,,Pool-Nudeln“ oder ein Luftpolster.
Spiire, wie das Gewicht deiner Arme nach unten driickt, wihrend der Auftrieb
sie gleichzeitig hebt. Beobachte, wie deine Atmung diese beiden Kréfte — das
Sinken und das Getragenwerden - beeinflusst.
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INNERE AUSRICHTUNG UND KRAFTFUHRUNG

» Die Energie erbliitht aus der inneren Bewegung der Zhan Zhuang-Ruheposition.
Sie entwickelt sich aus dem Dantian und flief3t bis in die Peripherie.

» Gib dir ausreichend Zeit, bis die Armbewegung wirklich von innen heraus
getragen wird. Es braucht etwas Mut, die Bewegung nicht nur "zu machen",
sondern abzuwarten und zu ,lauschen, wie das innere Steigen von den Fiflen
her geschieht — es hebt den Korper und damit die Schulterachse, nimmt die
Arme mit und schliefllich die Hiande. All dies geschieht natiirlich, flieflend und
verbunden entgegen der Schwerkraft. Bleibe dabei ehrlich mit dir selbst: Hebe
den Arm nur so weit, wie du das innere Heben tatsachlich spiiren kannst, ohne
bewusst Muskelkraft einzusetzen. Dein Heben bleibt stets von Schwere durch-
drungen (Abb. 1-3). Lass Dich aber bitte nicht entmutigen, wenn die innere
Kraft nicht gleich die ganze Bewegung tragen kann. Finde dein persénliches
Gleichgewicht aus innerer Kraft und duflerer Bewegung.

» Diese wellenformige Ausbreitung (Yang) unterliegt der Gefahr der Segmentie-
rung der einzelnen Korperbereiche. Tatsdchlich aber ist der Korper ein Ganzes
und alle Teile miteinander verbunden, d.h. alles bewegt sich doch , gleichzeitig®

» Auch das Sinken erfolgt gegen den Widerstand der inneren "Leichtkraft"
(Abb. 1-5). Da langsame Bewegungen weniger Schwung erzeugen, muss diese
aufrichtende Kraft gewissermaflen ,hinzugemogelt® werden. Hier hilft dir die
Vorstellungskraft: Stell dir vor, deine Fingerspitzen sind iiber feine energetische
Verbindungen mit dem Himmel verbunden. Beim Absinken werden diese Ver-
bindungen wie sanft gedehnte Gummibénder verlingert. Die sinkende Kraft
der Arme entspringt dem Korperzentrum, dem Dantian. Nicht die Armmusku-
latur driickt nach unten, sondern der schwerer werdende Korper zieht die von
Schwerkraft erfiillten Arme mit sich. So wird auch dein Sinken von innerer
"Leichtkraft" durchdrungen.
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TYPISCHE STOLPERSTELLEN UND WIE DU SIE VERMEIDEST

» Die Bewegung entfaltet sich langsam, wie ein Blithen aus der inneren Pulsation
heraus. Haufig schaltet sich der Kopf ein und dein Wissen und Wollen kénnten
die Arme zu frith bewegen. Warte ab, lausche in dich hinein, welche Krifte in
dir erwachen (Ting Jin BE#%f)! Dann folgt die dufSere Bewegung der inneren
Kraft.

» Achte darauf, dass der Kérper und insbesondere die Arme nicht aktiv gehoben,
sondern durch den inneren Impuls aus der Pulsation getragen werden. Das Qi
steigt und dehnt sich aus — die Arme folgen zeitversetzt nach. Anfangs kann das
auch bedeuten, dass deine Arme noch nicht so weit getragen werden, wie es
dein Verstand gerne hitte. Das ist vollig in Ordnung, wecke das Qi sanft und
bleib authentisch.

» Finde ein ausgewogenes Verhiltnis aus Langsamkeit (die das Qi fordert) und
der Dynamik (die den Fluss fordert). Die Langsamkeit (Yin) sollte von
Dynamik (Yang) durchdrungen sein.

Verbale Anleitung fiir Kurse in einfachen Satzen Q
» Der Druck im Fufiballen hebt den Korper.

» In der Ferse ankommen und sinken.

> Beim Steigen schwingen die Arme nach vorn und werden leicht.

» Beim Sinken die Arme wieder schwer werden lassen und zuriickfithren.
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AKTUELLES & INFOS

Aktuelle Infos, Termine, Vortrage, Veranstaltungen, Blogbei-
trage, Newsletter und Videos auch im Internet unter:

www.lotus-qigong.de

DIE DEUTSCHE E-LEARNING PLATTFORM FUR QIGONG

Die Lotus Qigong MASTERCLASS ist eine umfassende Online-Lernwelt fiir Qigong-Begeis-
terte und Lehrende. Sie vereint eine vielfaltige E-Learning-Plattform mit Unterrichtsmateria-
lien renommierter Lehrer:innen, begleitende Online-Lektionen zu LIVE-Seminaren sowie re-
gelmaRige Online-Ubeabende zur Vertiefung der Praxis. Ergénzt wird das Angebot durch
fundierte Lernmodule fiir Qigong-Lehrende — von TCM und Anatomie bis hin zu Didaktik und
Unterrichtsgestaltung. unter:

https:#masterclass.lotus-gigong.de

SOCIAL MEDIA

ﬁ www.facebook.com/lotusqgigong.institut/
° www.youtube.com/@Ilotus-qigong

l@l www.instagram.com/green _lotus_gigong
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