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Ubersicht iiber die einzelnen Binde dieses Kompendiums

Die 3 Binde der Reihe "Professionelles Qi Gong - Die Techniken der Meister" (inklusive dem
Sonderband "Professionelles Tai Chi Chuan") sind nicht als linearer Stufenlehrplan gedacht, welcher
erst nach Abschluss jeweils eines Bandes schliefflich den nichsten vorsieht. Sondern alle 3 bzw. 4
Biande bilden EIN gesamtes Kompendium, der Inhalt und das Wissen eines jeden einzelnen Bandes
fordert, komplettiert und intensiviert jeweils jenen der anderen. Die Informationen eines jeden
Bandes intensivieren die eigene Trainings-Praxis sofort und konnen auch sofort umgesetzt werden.

Fiir ein vollkommenes, umfassendes Verstindnis des Qi Gong, des Tai Chi und all ihrer energetischen und
korperlichen Gesetzmifligkeiten ist das gesamte Wissen notig, das aufgrund der Komplexitit der
Thematik hier in 4 einzelne Binde gegliedert wurde.

Die Buchreihe "Professionelles Qi Gong" hat sich zum Ziel gesetzt, die authentischen Grundlagen des Qi
Gong, des Tai Chi Chuan und der hieraus erwachsenden moglichen Fahigkeiten bzw. Moglichkeiten zur
Anwendung erstmals in grifitmoglicher Klarheit zusammenzufassen und in einer fiir die Praxis bestens
verwendbaren Form wiederzugeben. Ziel ist es, dem Suchenden ein moglichst komplettes wie auch
unverfilschtes Wissen in die Hand zu legen, nach welchem er nun nicht mehr jahrelang und
bruchsttickhaft an verschiedenen Orten suchen muss.

Vor allem aber auch ist es der Wunsch des Autors, dass diese Buchreihe erstmals jedem Leser kiinftig
ermoglichen wird, den entsprechenden Ausbildungsweg so gut es geht, d.h. so vollstindig wie mdglich auch
alleine, fiir sich Zuhause, auf autodidaktische Art und Weise gehen kann. So dass der Suchende nicht mehr
verzweifelt nach einem fahigen Lehrer in seiner Reichweite suchen muss, sondern das Kernstiick des
Weges bereits alleine zuriicklegen kann! Wahre Wege miissen letztendlich iiberhaupt immer erst einmal
alleine gegangen werden. Der zu einem jeweiligen Zeitpunkt und fiir einen bestimmten Wegabschnitt
richtige bzw. "rechte" Lehrer, findet sich dabei im Laufe der Zeit dann von selbst - je mehr der Schiiler
eben fiir sich selbst bereits auf dem Weg voranschreitet, und eben nicht erst auf das Finden oder
Erscheinen eines solchen Lehrers wartete.

Der Inhalt der vier Biande hat sich folgendes zum Ziel gesetzt:

e Den Aufbau eines klaren , logischen Verstdndnis, was Qi Gong ist und

e wie alle Arten des Qi Gong eingeordnet und verwendet werden konnen

e Das selbststandige Erlernen des Qi Gong

e Die Weitergabe hoch effizienter Qi Gong-Ubungen, welche im Westen leider (noch) zu wenig
bekannt sind

e Das Ausbilden von Heilfdhigkeit

e Das Ausbilden von Fahigkeiten fiir die Kampfkiinste

Die Weitergabe des roten Faden, der "wahren geheimen Schliissel" eines effizienten Qi Gong-
Trainings:

e Dierichtigen Grundlagen des effizienten Qi Gong

e Authentisches Tai Chi Chuan - und das Geheimnis des "JIN" - der expansiven energetischen Kraft

e Authentisches Push Hands - und wie man sich wirklich in die Energetik eines anderen
hineinfiihlen kann

Nur erhiltlich auf
www.professionelles-gigong.de
oder
www.qigong-taichi.com




BAND 1:
Grundlagen & Kultivierung des Energiestromes

e Mit dem ersten Band beginnt Thre personliche Reise. Sie lernen die absoluten
" Dk ekl Kerngrundlagen des Qi Gong kennen. Die klare Strukturiertheit des Buches und der
verstandliche Aufbau des Ubungsprogramms lidsst Sie sofort erfolgreich mit der
eigenen Praxis beginnen. Durch die Techniken in diesem Band legen Sie das
energetische Grundgertist - Sie erfahren, wie Sie Ihre eigene Energie immer mehr
steigern und intensivieren, Ihre Gesundheit férdern und den Strom der Lebensenergie
(Qi) grundlegend entwickeln und kultivieren konnen. Qi wird sofort erfahrbar,
spiirbar - und vor allem entwickelbar. Dieser erste Band ist so gegliedert, dass es dem
Anfanger moglichst leicht fillt, sofort klar, strukturiert und motiviert in die Praxis
einzusteigen.

In diesem Band werden Sie erstmalig lernen, die beiden nattiirlichen Kraftquellen, die
Energie "des Himmels" und jene "der Erde" fiir sich zu nutzen und schaffen darin eine
Grundlage, welche in den nachfolgenden Bénden solide ausgebaut und intensiviert
wird.

Band 1 beinhaltet unter anderem:

e Einfithrung in Geschichte & Theorie des Qi Gong
e Die Grundlagen des Qi Gong
e Das Qi in der Natur und die inneren Krifte des Menschen
e Das Herzstiick des Qi Gong: Die Standpositionen und Haltungsgrundlagen
¢ Die Grundetablierung des Energiestromes zwischen "Himmel und Erde"
¢ Qi Gong-Fingertechniken
e Die Forderung der eigenen Gesundheit
e Alle Ubungen des Ba Duan Jin ("8 Brokate")
e DasYiJinJing
e Ausblick auf die erweiterten Techniken
u.a.

Das authentische Qi Gong ist ein methodisches System, das die Aufnahmefihigkeit der

universalen Urkraft und Lebensenergie, dem Qi, immer mehr trainiert und entwickelt, bis man
schliefllich und nach ausdauerndem Uben in der Lage ist, das Qi auch auf andere Menschen zu
tibertragen und sich in den Heilkiinsten zu tiben.

Bedauerlicherweise jedoch sind Verfiigbarkeit und Qualitdt angebotener Informationen {iiber die
wahren Grundlagen des Qi Gong im deutschsprachigen Raum immer noch recht niedrig. Zahlreiche
oberfldchliche "Wellness"-Angebote verschleiern dem wahrhaft Suchenden mehr und
mehr den Zugang zu den wahren, kernhaften Grundlagen, wie sie seit Jahrtausenden getibt werden.

Angespornt durch diese Problematik begann der Autor des vorliegenden Kompendiums
schlieflich, die Methoden und das System jener Qi Gong-Meister zu studieren, die tiber die
sogenannte Fahigkeit der "empty force".

Basierend auf Schriften, Anweisungen und Hinweisen und zum Teil auch personlicher
Informationen jener Meister hat der Autor alle wesentlichen Grundlagen und Ubungsprinzipien
analysiert und herausgearbeitet und daraus die vorliegende Grundstufe des kompletten, tiber 4 Bande
reichenden Ubungssystems zusammen gestellt - ein System das nicht einmal sklavisch genau befolgt
werden muss, solange man nur die hauptsachlichen und wichtigen Grundlagen und Basis-Prinzipien
befolgt, die mit diesem Werk und in deutscher Sprache wohl in bislang einmaliger Klarheit und
Vollstandigkeit vorliegen. Mittels dieser kann das Qi Gong auch eigenstindig und im
autodidaktischen Alleingang erlernt werden. Schliefilich wird der stets stirker werdende Strom der
Lebenskraft dem Praktiker alles Weitere lehren. Konstantes und ausdauerndes Uben vorausgesetzt.



BAND 2:
Korperkraftfeld - Heiliibertragung - Verbindung mit Naturquellen

LLES QI GONG In diesem Band lernen Sie zusitzlich, die Kraft und Energie, das "Qi" aus der Leere in

RE die physische, materielle Ebene hinein, als ein dreidimensionales Kraftfeld zu
entfalten, welches den Kérper umgibt. Dieses Kraftfeld ldsst sich schliefilich, mit denin
diesem Band angegebenen Ubungen immer mehr erfahren, intensivieren und sogar
komprimieren - was die Grundlage zu einem bestimmten Phanomen bildet: Namlich
"Jin", die verdichtete Kraft des Qi.

Band 2 beinhaltet unter anderem:

+ DieIntensivierung und der Ausbau des Trainings des ersten Bandes

+ Die Bewegungslehre der Statik bzw. Energieleitfahigkeit

+ Aufbau, Intensivierung und Formung des dreidimensionalen, energetischen
Korperkraftfeldes

. Lenken und Formen des Qi-Stromes

+ Kontrolle des eigenen energetischen Kraftfeldes

+ Elementare Grundtechniken, welche zur bewegungslosen Anwendung (Empty
Force, Band 3) hinfiithren mochten

- DieUbertragung von Heilenergien

. Die Ubertragung und Aufnahme der Energien von Biaumen, Sonne, Mond,
Bliiten etc.

+  Wichtige weiterfithrende Grundlagen fiir Ihr tidgliches Training

+  Wertvollste Trainingstipps, Fragen und Antworten

+ Grundlagen des "Eisenhemd-Qi Gong”

u.a.

Ich empfehle den 2. Band grundsitzlich allen Lesern des ersten Bandes - er stellt unbedingt die
Komplettierung des ersten Bandes dar. Aber auch wenn Sie das Qi Gong nur der eigenen Gesundheit
wegen ausiiben mochten, sollten Sie doch die weiterfithrenden Grundlagen, welche im zweiten Band
beschrieben werden kennen und Ihre eigene Praxis so bald wie moglich mitaufnehmen und damit Ihr
eigenes Uben effektiver gestalten und Ihren eigenen Radius und die eigenen Fahigkeiten im Qi Gong
erweitern konnen.

Das Buch gliedert sich dabei in zwei Bereiche: Zum einen beinhaltet es sowohl Trainingshilfen,
Wissen, Techniken und Ubungen, welche das Training des ersten Bandes duflerst stark zu
intensivieren vermag. Dariiber hinaus erkldrt es detailliert und restlos das Geheimnis der
Ausformung eines dreidimensionalen Kraftfeldes um den eigenen Koérper herum und wie Qi
komprimiert werden kann ("Jin"). Ebenso werden die zwei grundlegenden Arten der Qi-Aufnahme -
entweder durch den Himmel oder tiber die Erde bzw. den Untergrund - ausfiihrlich und praktisch
gelehrt.

In diesem Band dreht sich alles um die Verstarkung der (energetischen) Kraft, des Qi-Stromes, sowie
die Ausweitung und Kontrolle des energetischen Kraftfeldes welches dadurch erzeugt werden kann.
Es werden aufierdem erste elementare Grundbausteine zur Entfaltung der sog. "Empty Force" (einen
Ubungspartner ohne eine physische Beriihrung zu beeinflussen) sowie der Qi-Ubertragung erklart
und diesbeztigliche Praktiken erldutert.

Jedes lebende Wesen umgibt ein elektromagnetisches Energiefeld, dhnlich einem Elektromotor. Mit
Hilfe der Ubungen des vorliegenden Bandes lernen Sie, dieses Energiefeld immer mehr auszubilden,
zu intensivieren und zu kontrollieren. Jede bestimmte physische Bewegung ist mit einem bestimmten
Zustand dieses Energiefelds gekoppelt. Mit Der Zeit lernt man, nach und nach die physischen
Bewegungen wegzulassen, auf sie zu verzichten - und allein das Energiefeld wirken und arbeiten zu
lassen. Diesen Prozess nennt man auch "Internalisierung von Bewegungen". Wird man beispielsweise
und tbungshalber von einem Partner festgehalten, kann man sich, u.a. tiber dieses Prinzip, mit
geringsten Kraftaufwendungen und mit Leichtigkeit befreien. Die Grundlagen dazu bietet dieser 2.
Band, wahrend die spezifische Anwendung am Partner schlieflich im dritten und abschlieffenden
Band ausfiihrlich erklart wird.



BAND 3:
Weg und Technik des TAO (Push Hands, Empty Force, KI-Training,
Lebensfithrung & Spiritualitit)

PROFESSIONELLES

QI GONG In diesem dritten, abschlieBendem und krénendem Band lernen Sie schlieflich, die
e R BN Energie wieder in die Leere zuriick zu fithren - das bedeutet: Die Entfaltung
_ vollkommener Anstrengungslosigkeit und die Aufhebung der Polaritdten - durch die non-

a polaren Prinzipien des TAO.

erkennen, wohin eigentlich alle Ubungen, jedes einzelne Element eines jeden Bandes
letztendlich fithren sollen: Namlich zur Verwirklichung des TAO - im Alltag, im
Denken, im Fiihlen und Handeln.

ATQUINCAVERLAG

= In diesem Abschlussband schliefilich wird der tiefste Kern des Qi Gong geliiftet und
‘K 4 alle bisherigen Grundlagen miteinander verkniipft - und mit einem male werden Sie

Denn: Qi Gong/Tai Chi/Push Hands etc. stellen lediglich ein technisches System dar, welches den
TAO-Zustand bzw. die Prinzipien des TAO zunachst iiber das Auferliche, iiber die physische
GesetzmaBigkeiten, den eigenen Korper, die Bewegungen usw. zu lehren strebt, um schlieSlich jedoch
das Erlernte mehr und mehr zu verinnerlichen, zu internalisieren. Dabei fallen nach und nach alle
dufleren Bewegungen, alle Positionen weg - tibrig bleibt die reine Intention. Die gefundenen Prinzipien
konnen schlieSlich in das eigene Leben und den Alltag integriert werden, sie sind Bestandteil des
eigenen Geistes, des eigenen Bewusstseins, der eigenen Seele geworden.

Dies ist der Schliissel, weshalb die authentischen, inneren Kampfkiinste seit jeher nicht nur ein Weg
der Personlichkeitsbildung sondern sogar ein spiritueller Weg waren, dhnlich dem DO der
japanischen Kampfkiinste. Hier beginnt schliefilich auch der spirituelle Weg, der Lebensweg des Qi
Gong.

In diesem Band beleuchten wir all die hoheren Analogien, welche wir aus den Gesetzmifligkeiten
der Energie ziehen kénnen und tibertragen diese Erkenntnisse auch auf die Ebene der Seele und des
Geistes, sowie des Alltags. Und so entsteht: TAO - der erhabene Weg, nach und mit den
Grundgesetzen und den Grundprinzipien der natiirlichen Harmonie der Schépfung zu leben, welche
uns eben tiber die Gesetzmifligkeiten der Energie und den Weg des Qi Gong/Tai Chi Chuan offenbar
werden konnen.

Wihrend im 2. Band Ubungen der rein quantitativen Ubertragung des Qi dargelegt werden, geht es
beim "Koénigsweg' der Energieiibertragung viel mehr lediglich um die reine Ubermittlung
energetischer Information. So wird zugleich das Handlungs-Prinzips des TAO, WU WEI
(anstrengungsloses Tun) umgesetzt: Mit jeder Bewegung, mit jeder Intention formt und trainiert man
auch sein ENERGIEFELD entsprechend der jeweiligen Bewegung. Spéter reagiert das eigene (durch
diese Ubungen auch quantitativ immer mehr verstarkte) ENERGIEFELD auch ohne die entsprechende
Bewegung, also auch bei der bewegungslosen Vorstellung der entsprechenden Bewegung und alleine
bei jeder entsprechenden Intention genauso, als wiirden wir uns tatsdchlich entsprechend bewegen,
oder tatsdchlich korperlich auch das tun, was wir uns vorstellen.

Und auf dieses entsprechend geformte und entsprechende Informationen abgebende Energiefeld reagiert
dann wiederum das Energiefeld des Partners. Es hélt die empfangenen, energetischen Informationen
fiir real - und 143t den Korper entsprechend reagieren.

Push Hands: Im Push Hands (oder auch "Tui Shou") lernt man die Statik des anderen zu fiihlen,
indem man das eigene Jin in den anderen hinein ausdehnt, bzw. indem man lernt, das Qi/Jin tiber die
Arme in den Partner zu bringen. Dies ist der Pfad, tiber den man "spiirt". Beim Push Hands lernt man
also, eine energetische Stromung aufzubauen, die beide Partner, sowie den Untergrund zu einer
Einheit zusammenschlieft.

Band 3 beinhaltet unter anderem:

"Jin" - Das wahre Geheimnis der Kraft

e Ubungen wie Sie "JIN" bei anderen anwenden kénnen

e Sich energetisch mit anderen Menschen verbinden

e Die Beeinflussung des Energiefeldes anderer durch "energetische Bewegungsinformation"
(geistig-seelische Intention)

e KI-Training

e Energetische Gesetzmifligkeiten im Alltag

e Die Praxis des authentischen, energetischen Push Hands

u.a.
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SONDERBAND: Professionelles Tai Chi Chuan

Ginther Dogan

eroression T Tai Chi Chuan ist eine Methode sich mit dem feinstofflichen, elektromagnetischen
TAI CHI CHUAN Erdkraftfeld zu verbinden, und diese Verbindung auch wihrend der Bewegung
ununterbrochen aufrecht zu erhalten. Das Tai Chi wurde urspriinglich als Kampfkunst
entwickelt, seine hervorragende Wirkung auf die Gesundheit ist quasi ein (heutzutage
primér gesuchtes) Nebenprodukt des Operierens mit der elektromagnetischen
Energie, dem Chi oder der Lebensenergie, wie es beim Tai Chi geschieht. Der
urspriingliche Zweck des Tai Chi war es, einen Opponenten mit Hilfe und unter
Anwendung dieses elektromagnetischen Erdkraftfeldes zu bezwingen. Im Tai Chi
nennt man das: "Das Leihen der Kraft der Erde”. Bei solch einem Kréftemessen gewann
derjenige, der eine stirkere Verbindung ("Rooting") dieser Energie durch seinen
eigenen energetischen Organismus aufweisen konnte.

Wabhres Tai Chi ist so einfach wie Essen, Atmen, Schwimmen - wenn man einmal begriffen hat worauf
es ankommt. Weder beim Atmen, Essen noch beim Schwimmen kommt es auf Millimeter-
Bewegungen an - sondern wir miissen einfach nur generell das Richtige tun. Wenn man diesen Kern
begriffen hat, dann ist man in seinen Bewegungen frei, solange man nur die wichtigen Grundlagen
der Energiefithrung wihrend der Bewegung beachtet.

Sobald man, durch korrektes Qi Gong-Training, den Strom der Lebensenergie deutlich fiihlt,
benétigtman auch hier nicht zwingend einen Lehrer - man beginnt selbst das Tai Chi lebendig zu
begreifen.

In diesem Werk wird der Cheng Man Ching-Stil des Tai Chi Chuan erstmals - in klarer Einfachheit,
leicht nachvollziehbar und fiir jedermann selbststandig erlernbar - Schritt fiir Schritt erklédrt. Zahllose
detaillierte und tibersichtliche Abbildungen und eine prizise Sprache sorgen fiir absolute Klarheit
und Nachvollziehbarkeit.
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Uber die Geheimnisse des Tigers und des Drachen, iiber die beiden Kraftquellen und Pole des Himmels und der Erde,
haben Sie im ersten Band bereits einiges gelernt. Nun erfahren Sie in diesem nachfolgenden Band, wie sie auf weitere Arten
diese beiden Polarititen der Natur nutzen lernen und damit Threm Uben enorme Effizienz verleihen - zum Beispiel mittels
des "Prinzips der Gegensatzspannung". Sie werden lernen, alle Standtechniken enorm zu intensivieren, aulerdem alle Teile
Thres Korpers energetisch effektiv miteinander zu verbinden und Sie beginnen, die Energie zu verdichten und im
dreidimensionalen Raum zu kontrollieren.

Im nachfolgenden dritten Band schlieSlich werden wir lernen, die Polarititen wieder zu transzendieren - durch den Weg
des TAO.
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TEIL

.
VERTIEFTE GRUNDLAGEN

yFischen in einem Gebirgsfluss“. Tuschezeichnung anf Seide, von Hsii Tao-ning, 11. Jabrhundert.

Das Gemlde spiegelt das tavistische Konzept der Harmonie der Schipfung und die natiirliche, jedoch bescheidene
Einbeziehung des Menschen darin.



Teil 1 - Vertiefte Grundlagen % Der Grundpfad

Testtafel: Wie Sie sicherstellen, welche Stufe abgeschlossen
werden kann

Die Uberschrift dieses Kapitels mag etwas unzutreffend sein - denn in Wirklichkeit gibt es in
diesem Sinne keine festgefiigten, klar strukturierten Stufen im Qi Gong, wie man sie tiberhaupt
in der Natur ja kaum antrifft. In der natiirlichen Schopfung sind Uberginge flieSend und
Vorginge selten klar voneinander getrennt. Dennoch mochte ich Thnen eine Art Schautafel als
Richungsweiser an die Hand geben, sie mogen vor allem den relativen Neuling in der Praxis als
grobe Orientierung dienen.

Allerdings sind die hier angegebenen Phanomene und Empfindungen mit Vorsicht zu geniefsen -
sie miissen keinesfalls zwingend bei jedermann auftreten. Beinahe jeder Mensch erlebt und
empfindet die Wahrnehmungsphdnomene in der Qi Gong-Praxis anders. All diese Erfahrungen
sind sehr individuell. Keinesfalls miissen alle beschriebenen Wahrnehmungen zugleich
auftauchen. Im folgenden versuche ich dennoch, die am haufigsten auftauchenden Phinomene
in eine Art "Fortschrittsanzeige" zu gliedern.

1. Stufe "Der Anfang" Einige Wochen bis einige Monate

e Keine fortgeschrittenen energetische Empfindungen

e Allerdings bereits auftauchende Warmeempfindungen moglich

e Physische Unanehmlichkeiten aufgrund der ungewohnten Belastungen:
e  Muskelschmerzen, Muskelzittern, Muskelkater usw.

2. Stufe "Das Offnen der Meridiane" Nach einigen Wochen bis einigen Monaten

e Regelmifig auftauchende Erwarmung wéhrend der Ubungen
e  Wairme kann sich bis zur Hitzeempfindung steigern (schwitzen)

3. Stufe "Das Fundment errichten" Nach einigen Monaten bis ein Jahr
(individuell sehr verschieden!)

e Ein Stromgefiihl stellt sich ein, auch "Gefiihl des Aufgeblasenseins" moglich

e Empfindung als strome feine Luft durch den Kérper

e Korperlot (Zentrallinie) wird besser fiihlbar

e Hitzeempfinden bleibt deutlich vorhanden, mildert sich allerdings wieder etwas

e  Schwitzen stellt sich eher ein, wenn man seine bisherigen Ubungsgrenzen weiter ausbaut

e Der deutlicher werdende Qi-Strom hilft, Korrekturbedarf der Korperhaltung
wahrzunehmen

4. Stufe "Ausbau des Fundaments" Nach etwa mind. 2-3 Jahren des regelmifligen
Trainings (individuell sehr verschieden!)

e '"Jin" kann (mindestens subjektiv empfunden) produziert werden,

e sowohl iiber den "Abwarts"- wie auch tiber den "Aufwartsstrom"

e Diese Qi-Kompression kann durch Ubung immer weiter verdichtet werden
e Im Tai Chi Chuan: "Eisen, eingewickelt in Baumwolle"

e Die Korperhaltung kann tiber den Qi-Strom selbst korrigiert werden lassen
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Der Grundpfad - Eine Bewegungslehre
., Statik = Energetische Leitfihigkeit!”

In diesem Kapitel wird die Grundlage des Qi Gong wie auch vieler Kampfkiinste noch einmal
eingehend betrachtet und beleuchtet - ndmlich die Etablierung des sogenannten statischen
"Grundpfades". Dieser ergibt sowohl die optimale Haltung, wie auch die Verbindung des Korpers
zum Untergrund sowie die ideale energiestatische Leitbahn durch den Korper. Ein kleiner Teil davon
wurde bereits im ersten Band behandelt - hier wollen wir das entsprechende Thema nun ausfiihrlich
darlegen.

In diesem Kapitel mochten wir uns also der statischen Etablierung eines physischen "Grundpfades der
Kraft" widmen, damit man ihn leichter erzeugen und die dazugehorigen korperlichen Gesetzmifligkeiten
besser bewusst erkennen und verstehen kann. Die nachfolgenden Informationen und Ubungen werden
Ihnen in Threm Training, sei es eben nun das Qi Gong, eine Kampfkunst oder auch jede andere, auch
alltagliche Form der korperlichen Betdtigung, von Nutzen sein und Thnen helfen, all dies effektiver und
bewusster zu gestalten.

Uber diese Dinge muss man sich jedoch beim Uben selbst keine bewussten Gedanken machen. Die
Darstellung der theoretischen, statischen Kraftlinien dient hier nur zu einer Bewusstmachung -
Bewusstmachung ohne ein daraus etwa resultierendes willentliches Bemtihen ist eines der wesentlichen
Fundamente des TAO und des Handelns aus dem TAO heraus - dem IWu IWei. Im weiteren Training reicht
es, lediglich bestimmte Vorstellungen (vorgestellte Gewichte etc.) fiir sich arbeiten zu lassen. In der Tat
wird fiir die folgenden Ubungen, wie {iberhaupt fiir die meisten Ubungen in diesem Buch, iiberwiegend
die eigene Vorstellungskraft bzw. ein entsprechendes Bewusstsein verwendet. Haben Sie gerade keinen
Ubungspartner zur Hand, kénnen Sie sich auch fiir die entsprechenden Partneriibungen stattdessen
Gewichte oder Schubkréfte einfach nur vorstellen. Sie werden so den Effekt fast ebenso deutlich
empfinden kénnen. Solche Vorstellungen manipulieren die hierbei erforderlichen Mikrobewegungen des
Korpers ganz automatisch. Allerdings kann man sich auch bei den Ubungen, je nach Vorliebe, anstatt
beispielweise der Bille als Gewichte auch die nachfolgend angefiihrten und erkldrten Kraftlinien
vorstellen, wie sie dicht und stabil werden und einen tragen und stiitzen. Dem einen scheint diese
Vorstellung leichter und hilfreicher, dem anderen wiederum jene.

Der Grundpfad

Einen optimalen Grundpfad zu etablieren bedeutet zweierlei: Zum einen wird sich jede ankommende, auf
den Korper einwirkende physikalische Kraft moglichst ungehindert in den Untergrund ableiten. Und zum
anderen: Die Eigenschaften des Untergrundes, oder auch "die Kraft der Erde" wie es in den traditionellen
Quellen genannt wird, wird umgekehrt iiber die Fiile und durch den Korper riickiibertragen und kann mit
den Hinden, spater und nach einigen Jahren des Ubens auch mit jeder beliebigen Stelle des Koérpers
angewendet und tibertragen werden.

Ein ideal optimierter Grundpfad also ldsst den eigenen Korper quasi mit dem Untergrund verschmelzen,
alle Korperteile bilden eine energetische Einheit und der ganze Korper bildet wiederum eine Einheit mit
dem Untergrund.

Das dazugehorige Kraftfeld

Wenn man auf diese Weise steht oder sich bewegt, wird man beginnen, auch tiber den gesamten
physischen bzw. statischen Prozess hinaus, eine bestimmte Erfahrung zu machen: Das Ersptiren ndmlich
einer scheinbaren, unsichtbaren "Kraft oder Energie", die immer mehr intensiviert durch den Korper
stromt.

Der menschliche Korper scheint so etwas wie ein Leitmedium zu sein, welches "zwischen Himmel und
Erde stehend" ganz wie ein solcher elektrischer Leiter zu fungieren vermag. Dies umso besser oder
intensiver, je optimaler er sich anfangs gemafs der natiirlichen, statischen Kraftlinien ausrichtet. Es wird
sozusagen das Vermdogen verbessert, jene unsichtbare Kraft oder Energie, die konstant zwischen Himmel
und Erde gegenwirtig zu sein scheint, zu empfangen, also durch den Korper hindurch zu leiten oder "zu
erden".
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Man macht dabei alsbald auch die Erfahrung bestimmter, dieser Energie zugehdoriger
Begleiterscheinungen - wie etwa ein Warmegefiihl, ein Kribbeln, ein Stromgefiihl, auch ein zunehmendes
Schwereempfinden etc. Diese Empfindungen sind nicht alleine auf das Innere des Korpers begrenzt,
sondern sind schlieflich auch an der Pheripherie des Kérpers und in seinem Umfeld spiirbar. Zuerst
subjektiv, nach langer Zeit des Ubens auch obektiv von anderen Menschen.

Es ergeben sich also folgende Schliisse oder Assoziationen:

1. Das Ergebnis eines optimalen Grundpfades ist ein intensivierter Strom von Energie, nenne man es
nun Chi, Bioelektrizitit etc.
2. Diesem Strom wiederum zugehorig ist auch ein energetisches, raumliches Kraftfeld.

Ubt man sich nun in der Optimierung des Grundpfades, und der Kern jedes authentischen Qi Gong ist im
Grunde nichts anderes, dann bildet man sowohl den energetischen Strom wie auch das zugehorige
Kraftfeld, das dieser vermehrte Strom generiert, mehr und mehr aus.

Besonders im naturwissenschaftlich eingestellten Westen gibt es viele Praktiker des Tai Chi und des Qi
Gong, welche jene mit beiden Kiinsten verbundenen Phédnomene zwar kennen und sogar nutzen, aber
dennoch den Gedanken einer unsichtbaren, einem solchen Grundpfad zugehorigen feinstofflichen Kraft,
einem Kraftfeld oder einer Energie fiir sich nicht zuzulassen vermogen. So erklédren sie sich alle damit
verbundenen Phanomene und Effekte (z.B. das Zuriickprallen eines Ubungspartners oder das
anstrengungslose und stabile, stille Stehen in eigentlich korperlich anstrengenden Positionen) alleine mit
der Funktion physikalischer Komponenten, wie muskuldrer Mikrobewegungen, der Statik der Skelettur
usw. All diese Faktoren sind sicherlich vorhanden und spielen (besonders in den ersten Jahren des Ubens)
eine durchaus grofle Rolle. Aber diejenigen, welche die dabei mitwirkende Komponente einer
feinstofflichen Energie negieren, tibersehen dabei, dass sehr weit fortgeschrittene Praktiker dieser Kiinste
jene Effekte und Phanomene am Ubungspartner hervorrufen kénnen, auch ohne einen solchen iiberhaupt zu
beriihren. Dies bedeutet zwangsliufig, dass es sich hierbei also auch um die Anwendung und das Ergebnis
eines analogen energetischen Kraftfeldes handeln muss, welches tiber die erwdhnten und rein physischen
Komponenten eindeutig hinaus reicht.

Die Arbeit am Grundpfad also, und das sich gemifl dieses Grundpfades bzw. seiner statischen
Gesetzmifigkeiten bewegen zu lernen, ist immer auch bereits eine Art von Qi Gong - ndmlich das
Nutzen und Ausbilden der korperlichen Leitfdhigkeit, des korperlichen Einklinkens in die Kraftquellen
der Natur, dem "Stehen zwischen Himmel und Erde und das verbinden mit dem Universum", wie es
bereits im viertausend Jahre alten Buch des Huang Ti Nei Ching, dem "Klassiker des gelben Kaiser zur
inneren Medizin" heifst.

Die Empfindungen

Das Stehen in einer der Standpositionen des Qi Gong, also das Stehen mit einem verwirklichten und
optimierten Grundpfad erzeugt (im Laufe eines langanhaltenden, regelmifigen Ubens) folgende
Empfindungen: Der Korper fiihlt sich dabei mehr und mehr an wie aufgeblasen, er fiihlt sich leicht an.
Auch ein Kribbeln kann dabei auftreten. Der Kreislauf wird intensiviert, der Blutfluss nimmt zu,
besonders an den Hénden. Das Blut wird sauerstoffreicher. Gleichzeitig mit der Leichtigkeit des Korpers
stellt sich ein Schwereempfinden ein, das besonders die Fiifle und die Beine betrifft. Dieses
Schwereempfinden ist im Laufe einiger Ubung auch auf den gesamten Leib ibertragbar. SchlieSlich tritt
ebenso ein Gefiihl der Dichtigkeit im Koérper, sowie an dessen Peripherie auf, das den Eindruck oder die
Vorstellung vermitteln kann, man bewege sich durch eine dickfliissige Masse.

Es benotigt etwa 1-3 Jahre des Ubens um all diese Effekte regelméfig spiirbar heranzubilden. Auch
konnen sie sich natiirlich bei jedem Ubenden auf etwas unterschiedliche Art und Weise oder in
unterschiedlicher Auspragung oder Kombination zeigen.

11



