QI GONG 18 BEWEGUNGEN
Vorbereitung zu den 18 Bewegungen:
Allgemeine Stehhaltung

Wir nehmen eine aufrechte aber lockere Korperhaltung ein.

Wir beginnen uns unter Beachtung folgender Punkte auszurichten- vom Scheitel bis zur Sohle

Das Kinn wird etwas zur Brust gezogen, somit wird der Scheitelpunkt (Bai Hui) nach oben
ausgerichtet. Die Wirbelsdule wird innerlich gedehnt, somit erfolgt eine Entlastung der
Bandscheiben und eine bessere energetische Versorgung dieses Bereichs (Konzeptionsgefal,
Gouverneursgefill). Unter den Achseln wird etwas Platz gelassen. Dabei werden die
Ellbogenspitzen leicht nach auflen gedreht. Die Handflachen sind dabei der OberschenkelauB3enseite
zugewandt. Durch das leichte Beugen des Kinns und dem innerlichen Aufrichten der

Wirbelsédule sowie dem leichten Ausdehnen der Arme nach auflen wird auBBerdem der Bereich um
den 7. Halswirbel (Da Zhui) gedehnt. Dieser gilt als Kreuzungspunkt der Yang Meridiane und solite
energetisch offengehalten werden (sehr gute Ubung bei Kopfschmerzen)

Das Becken wird gerade gehalten und die Brust ganz leicht zuriickgenommen.

Die Knie werden leicht gebeugt und etwas nach auBlen gedreht um sich besser zu verwurzeln.

Die Fiifle stehen parallel und schulterbreit.

Innerliches Vorbereiten auf die 18 Bewegungen:

Wir lenken nun die Aufmerksamkeit mehr auf das Ausatmen und versuchen dabei insbesondere
die Fingerspitzen, die Zehenspitzen, den Scheitelpunkt sowie die gesamte Hautoberfldche sinnlich
zu erfahren. Mit Hilfe der Vorstellung versuchen wir somit die Energie mehr an der

Peripherie des Kérpers wahrzunehmen.

Nun lenken wir die Aufmerksamkeit mehr auf das Einatmen und versuchen das Qi (die Energie)
im inneren des Koérpers wahrzunehmen. Die inneren Organe und Knochen werden
wahrgenommen.

Es folgt die Wahrnehmung auf den Bereich des Unterbauchs (unteres Dan Tian ) in Verbindung mit
besonderer Aufmerksamkeit auf die Ausatmung. Ein ausgedehntes angenehmes Gefiihl im
Unterbauch soll sich einstellen.

Danach wird die Energie mit der Aufmerksamkeit vom Unterbauch in die Brust gefiihrt

(einatmen und anschlieBend an der Innenseite der Arme weiter in die Handfldche

(ausatmen).

Wir starten mit der ersten Bewegung der Bewegungsform 18 Bewegungen.

Nach Beendigung der 18 Bewegungen wird nochmals die Stehhaltung eingenommen.

Wir lassen die positiven Effekte der Ubungen auf uns wirken und versuchen nachzuspiiren.
Wahrnehmen ohne zu beurteilen ist hier eine wiinschenswerte Herangehensweise.

Die Energie wird nochmals in unteren Dan Tian zentriert und anschlieend werden die Meridiane
im Meridianverlauf mit den Handfldchen ausgestrichen.



Die Anpassung des Yin und Yang

Bei den 18 Bewegungen versuchen wir die Aspekte des Yin und Yang zu
beriicksichtigen.

,,L.ass das Erd-Qi steigen und das Himmels-Qi sinken® beschreibt einen harmonischen
Zustand zwischen Yin und Yang.

Zentrieren. Ausdehnen- Steigen und Sinken- Anspannung und Entspannung.

All das sind Aspekte die wir in die Ubungen einflieBen lassen.

Die Eigenschaften der 18 Bewegungen

Durch sanft- elastische, rund- spiralférmige aber auch weit ausgedehnte Bewegungen
werden umfangreiche positive Wirkungen erzielt.

Pflege der Blutgefalle, Kriftigung der Muskulatur, Elastizitat der Bander, Entlastung der
Gelenke und die damit verbundenen Krankheitsbilder um nur einige zu nennen.

Wie praktiziert man die 18 Bewegungen

- Fiir die Pflege und Rehabilitation: Die Bewegungen werden sanft und natiirlich
ausgefiihrt.

- Zur Vorbeugung und Stérkung: Wir intensivieren die 18 Bewegungen und machen
tiefe kréaftige Bewegungen.

- Fiir die Heilung Die Prinzipien der Behandlung nach der TCM
miissen hier beriicksichtigt werden.

Wann praktiziere ich die 18 Bewegungen

Grundsatzlich zu jeder Zeit. Allerdings ist das Yang Qi am stérksten wenn der Tag
erwacht, also bei Sonnenaufgang,

Kombination mit anderen Ubungen

- Innere Ubungen (z.B. Fang Song Gong) vor den 18 Bewegungen um die
Wirkungsweise zu verstérken.

- Stehiibungen um den Koérper zu kréftigen

- Stille Ubungen um die geistige Lebenspflege zu fordern.

Vorsichtsmaflnahmen

Bei korperlicher Schwiche beziehungsweise linger andauernden Erkrankungen soll
die Ubung ruhig und gelassen und mehgr in Verbindung mit der Vorstellung
ausgefihrt werden.

Besonders bei psychischem Stress oder auch muskuldrer Anspannung soll die
Aufmerksamkeit besonders auf das Prinzip der Ausdehnung und Entspannung
gerichtet sein.
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Lockerungsiibungen fiir einen verbesserten Energiefluss

Wir beginnen beim Scheitel und enden bei der Sohle !

Wirbelsdule innerlich dehnen, Kinn leicht zur Brust nehmen, Arme leicht vom
Oberkorper abspreizen. Den Oberkdrper aufrichten und die Schulter locker
lassen (!!!) .

Den Kopf zur Seite neigen und die gegeniiberliegende Schulter nach unten
ziehen. Ubung beidseitig ausfiihren.

Den Kopf nach links und nach rechts drehen und eine leichte Nickbewegung
machen.

Mit der Nasenspitze eine liegende Acht zeichnen (Dehnung der kurzen Nacken-
muskulatur).

Den Kopf zur Seite und nach vorne rollen (beidseitig).

Den Kopf nach vorne und unten rollen ,das Kinn beschreibt einen Kreis
(Dehnung der HWS)

Den Oberkorper nach vome bringen und einen Vorwirtskreis beschreiben
(Dehnung der BWS)

Oberkorper weit nach vorne und unten bringen- der Kreis vergrofert sich
(Dehnung der LWS).

Arm vor dem Korper nach vorne heben (bis Brusthéhe), anschlieBend wieder
senken. Ebenso nach vorne, zur Seite dann senken, sowie iber Kopf.
Abwechselnd linker dann der rechte Arm. AnschlieBend die Bewegung mit
beiden Armen gemeinsam ausfithren. Wir achten hier besonders auf eine runde,
spiralformig gedrehte, gestreckte Bewegung.

Oberkorper zur Seite neigen und das Becken dabei gerade halten. Einen Arm
{iber den Kopf heben und die Ubung wiederholen.

Oberkdrper aus der Mitte nach links und rechts drehen.

Wir schwingen den Oberkdrper bei gleichzeitiger Verlagerung der Mitte nach
links und rechts. Die Arme héngen locker am Oberkérper.

Koordiniertes Drehen der Handgelenke/Ellbogen/Schultern/Wirbelsgdule/Hiifte
und Beingelenke.

Raupenbewegung: Oberkorper nach vorne bringen und anschlieBend die Knie,
Hiifte sowie gesamte Wirbelsdule im Halbkreis aufrichten.

Becken kippen nach hinten und vorne sowie seitlich im leichten Kniestand.
Hiifte dehnen indem wir ein Bein nach vorne schieben — beidseitig.

Offnen der Kniegelenke durch kreisen nach links und rechts sowie nach aufien
und nach innen.

Rollen der FuB3sohle, beginnend bei der Ferse bis zum Fuflballen iiber die Zehen-
rlickseite.

FuBlballen aufstellen und locker im Sprunggelenk kreisen.



QI GONG UBUNGEN FUR SCHULER

Das Schwert heben:
Die Schwerthand vor dem Unterbauch halten. Das Bein derselben Seite
(rechter Hand, rechter Ful bzw. umgekehrt) zur Mitte des Ubungspartners
hinbewegen. Dabei die eigene Mitte sowie die Mitte des Ubungspartners spiiren
und dabei die Schwerthand iiber den Kopf bewegen. Es wird die eigene Mitte
mit einer leichten Drehbewegung aus der Mitte des Gegeniibers herausbewegt.

Diese Ubung hilft insbesondere dabei die eigene Mitte zu spiiren und diese
in eine Bewegung einflieBen zu lassen.

Wie ein Baum stehen:

Hier gelten die Hinweise zu der Allgemeinen Stehhaltung der 18 Bewegungen.
Allerdings werden die Arme bogenférmig also in Rundhaltung vor der Brust
gehalten und die Schultern entspannt.- Wie lange kann diese Stehhaltung
ausgefuihrt werden?

Diese Ubung gilt als eine der éltesten und wirkungsvollsten Ubungen um
die eigene Mitte zu stérken und die K6rperwahrnehmung zu verbessern.
Durch aktives Entspannen aller Gelenke, insbesondere der Schultern und der
Wirbelsdule konnen wir Haltungsschdden vorbeugen oder auch Ihre Folgen
verbessern.

Verwurzeln:

Wir stellen uns mit den Zehenspitzen zur Wand (Blick zur Wand gerichtet)
Dann beugen wir die Knie soweit es uns moglich ist und versuch uns auf die
Ferse zu setzen.

Wie weit kénnen wir in die Hocke gehen ohne umzufallen?

Diese Ubung hilft dabei einen sicheren Stand zu entwickeln und schult das
Gleichgewicht.

Das Zwerchfell losen und in den Bauch atmen:

Im Liegen oder auch stehend die Lunge zu ca 70 Prozent mit Atemluft fiillen.
Dann die Luft anhalten und den Bauch 2- 3mal nach innen und nach auflen
ziehen bzw. driicken. Zwischendurch ein paar normale Atemziige ausfiihren.
Diese Ubung 2- 3mal wiederholen. Es wird die Entspannung des Zwerchfells
als grofter Atemhilfsmuskel gefordert).

Danach die Handfldchen auf den Bauch legen und in den Bauch atmen.

Diese Ubung hilft uns das Zwerchfell zu lockern und die Atmung zu verbessern.

Der Weise schreitet durch den Garten:

Wir spazieren im Kreis. Jeder wihlt ein Tempo das Ihm angenehm erscheint.

In der Folge lenken wir die Aufmerksamkeit auf die Atmung. Nun versuchen wir

6 Schritte zu machen wahrend wir einmal einatmen- und 6 Schritte einmal ausatmen.
Im Minutentakt versuchen wir die Schrittfolge um 2 Schritte zu erhéhen. 8 Schritte
einatmen, 8 Schritte ausatmen usw. So versuchen wir uns an unser maximales Atem-
volumen heranzutasten.

Diese Ubung hilft die Atmung zu vertiefen und das Atemvolumen zu verbessern.




KURZE DARSTELLUNG DER WICHTIGSTEN PUNKTE

Shen Jue ( der Nabel }:

Hui Yin:

Ming Men:

Da Zhui

Bai Hui:

Yong Quan:

Der Nabel ist der Anfangs und Endpunkt des Kleinen Energiekreis-
laufes. Der Punkt Shen Jue liegt wenige Zentimeter hinter dem
Nabel. Der Nabel ist der physische Schwerpunkt des Korpers.
Nach der Chinesischen Elementenlehre steht der Nabel mit dem
Erdelement in Verbindung. Von diesem Schwerpunkt kénnen alle
Bewegungen wirkungsvoll koordiniert werden. Energetisch be-
trachtet sehen wir den Nabel als Zugangspunkt zum unteren Dan
Tian. In der Korpermitte treffen sich die Yin/Yang Energien
(Erde und Himmel) und sind im Gleichgewicht. Die Konzentration
auf den Nabel steht am Anfang und am Ende jeder Ubung.

Der Punkt Hui Yin liegt zwischen dem Geschlecht und dem Anus.
Hier wird auch die Energiepumpe beherbergt mit welcher die
Energie die Wirbelsaule hochgepumpt werden kann. Der Punkt
Hui Yin ist auBerdem der Verbindungspunkt zwischen dem Ren
Mai und Du Mai, den beiden Hauptmeridianen welche entlang der

Kérpermitte vertaufen.

Der Punkt Ming Men liegt zwischen dem 2. und 3. Lendenwirbel.
Er wird auch als der Zugangspunkt zu dem Nierenzentrum be-
trachtet. Das vorgeburttiche Qi befindet sich in den Nieren.
Allerdings wird die Energie im Laufe des Lebens geschwacht.
Durch spezielle Ubungen kann aber wieder vermehrt

Energie in die Nieren gefiihrt werden. Die Nieren sind auBerdern
ein Regulator fiir das Yin/Yang Gleichgewicht im Korper.

Der Punkt Da Zhui befindet sich direkt unterhalb des 7. Hals-
wirbels. Er ist dic Hauptverbindung fuir die Energien aus den
oberen und unteren Koérperbereichen, sozusagen die Kreuzungs-
stelle aller Yang Meridiane. Ist dieses Zentrum blockiert, wird der
Energiefluss gehemmt und in die Arme und Beine umgelertet.
Das bedeutet fiir uns, dass wir uns wihrend des Ubens viel auf
diesen Bereich konzentrieren miissen, damit das Qi auch bis in
Den Kopf flieBen kann.

Bai Hui ist der hochste Punkt des Kopfes. Durch diesen Punkt
sind wir zum Himmel verbunden. Die Yang Energie des Himmels
wird hier in den Korper gefiihrt. Das Kinn leicht senken um eine
gute Verbindung zum Himmel herzustellen.

Dieser Punkt befindet sich in der Furche zwischen Klein- und
GroBzehenballen. Er wird auch noch sprudelnder Quell genannt,
weil hier die Erdenergie nach oben in den Korper gefiihrt wird
Wir entwickeln daher auch ein festes verwurzeltes Gefiihl iber die

Fuf3sohlen in die Erde,



Lao Gong:

Unrteres Dan Tian:

Mittleres Dan Tian:

Oberes Dan Tian:

Wir schlieBen die Finger zu einer Faust Wo sich die Fingerkuppe
Zes Mittel fingers befindet lokalisigren wir den Punkt Lao Gong.
Ein wichtiger Punks um Energien aufzunehmen, zu spirea und
weiterzuleiten. Auch wihrend der Ubung liegt die Konzentration
immer auf der Handflache,

Das untere Dan Tian liegt ca. 3 cm unterhalb des Nabels in der
Karperminte. Hier wird auch die Lirkraft gespeichert, Qi wird hier
aus allen Quelien aufgenommen vermischt und in Lebensenergie
transformiert.

Das mittlere Dan Tian liegt zwischen den Brustwarzen und steht in
enger Verbindung zu Emati . Dieses Z kann
geaffnet werden, wenn wir unsere Emoiionen zum Ausdruck
bringen. Hier verschmelzen die Emotionen und kdnnen sich zum

Mitgefiihl entwickeln

Das obere Dan Tian lisgt in der Mitte des Gehirns. Von hier
werden alle Funktionen des Zentralnervensystems und die Wahr-
nehmungen gesteuert. Hier sitzt auch das Zentrum der Inspiration.
Die Wirbelsaule muss durchgéngiy semacht bxw. gehalten werden,
um den Kopfbereich energetisch zu versorgen.



