VORWORT

Vorwort

Die Idee fiir dieses Buch ist durch zahlreiche Gesprache mit
meinen Fachkolleg¥innen und mit Teilnehmer*innen meiner
Kurse entstanden. Es sollten Ubungen ausgewihlt und gege-
benenfalls so modifiziert werden, dass die Meridiane fiir eine
bessere Durchlassigkeit gezielt requliert werden. Die Ubungen
sollen eine bessere Qi-Zirkulation ermdglichen und des Weite-
ren eine Erleichterung fur eine bewusste Qi-Flihrung verschaf-
fen, wie unter anderem beim kleinen Qi-Kreislauf (XiaoZhouTian
v B X) und beim groBen Qi-Kreislauf (DaZhouTian X & X).

Da bereits mehrere hundert, wenn nicht tausend, Qigong-
Ubungen fiir unterschiedliche Ziele in China bekannt sind,
braucht man dafiir keine brandneuen Ubungen zu kreieren.
Daher habe ich Ubungen aus den mir bekannten Qigong-Sys-
temen/-Methoden ausgewahlt, die nach meiner Meinung und
Fachkenntnis passend fiir diesen Zweck sind. Um dem Ziel, die
Meridiane durchldssig zu machen, gerecht zu werden, habe ich
einige der Ubungen modifiziert und gegebenenfalls miteinan-
der kombiniert.

Ich bin mir dessen bewusst, dass ich als Einzelperson nur be-
schrankte Erfahrungen und Fachkenntnisse in Qigong besit-
zen kann und nicht frei bin von Fehlern. Daher bin ich fur fach-
liche Kritik und Anregungen immer offen. Bitte kontaktieren
Sie mich in dem Fall gern lber eine meiner untenstehenden
E-Mail-Adressen. Vielen Dank!

Foen Tjoeng Lie
info@kolibriverlag.de
info@kolibriseminare.de
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EINFUHRUNG

TongJing
XingQi Fa
W ZAT Ak

Was ist und wie wirkt Qigong zur
Offnung der Meridiane?

TonglingXingQi Fa (i@ 247 A.7%) ist ein Qigong-System, das
die Durchlassigkeit der Meridiane verbessern, die Qi- und
Blut-Zirkulation férdern und die Muskeln (inklusive Sehnen,
Bander und Faszien) stabilisieren kann. Wortlich bedeutet
TongJing (i& #) Meridiane durchladssig machen, XingQi (47 &)
das Qi zirkulieren und Fa (%) Methode. Der Einfachheit halber
wird es mit Qigong zur Offnung der Meridiane tbersetzt.

Bei zahlreichen Gesprachen, die der Autor mit Teilnehmer*in-
nen seiner Kurse, Aus- und Fortbildungen, sowie mit seinen
Fachkolleg*innen gefiihrt hat, haben einige von ihnen ausge-
sagt, dass es fiir sie nicht immer so einfach ist, die Ubungen der
bekannten Qigong-Systeme zur bewussten Qi-Fiihrung, wie
den Qi-Kreislauf (ZhouTian Gong J] X ') — sowohl den klei-
nen Qi-Kreislauf (XiaoZhouTian ]+ & X) als auch den groBen
Qi-Kreislauf (DaZhouTian k & X) - zu praktizieren. Denn man-
ches Mal bekommen sie Zweifel, ob die Ubung gelingt. Unter
anderem, weil sie das Qi subjektiv nicht deutlich wahrnehmen.
Und manches Mal haben sie das Gefiihl, dass das Qi nicht
einwandfrei geleitet werden kann, beziehungsweise dass die
Meridiane nicht durchladssig genug sind.

' Der Qi-Kreislauf (ZhouTian Gong /& X #}), auch als Himmels-Kreislauf oder
der himmlische Kreislauf bekannt, ist ein Begriff der daoistischen Alchimie
(NeiDanShu # #+ K) beziehungsweise des stillen Qigong (JingGong # 7)
fur eine Methode, bei der die Praktizierenden das Qi, nachdem es gesam-
melt und kultiviert wird, willentlich im Korper zirkulieren lassen. Es wird
unterschieden in kleiner (XiaoZhouTian /s ] X) und groBer Qi-Kreislauf
(XiaoZhouTian /) & X). Bei dem kleinen wird das Qi durch die beiden mitt-
leren Meridiane auf der Riickseite des Rumpfes Gouverneurs-Gefaf3 (DuMai
H-pk) und auf der Vorderseite des Rumpfes Konzeptions-Gefal (RenMai 1+
#k) gefiihrt. Bei dem grof3en wird das Qi im ganzen Korper verteilt. Hier-
bei werden neben den oben genannten zwei Meridianen auch die zwolf
reguldren Meridiane oder die weiteren sechs Sonder-Meridiane herangezo-
gen. Bei manchen Schulen wird das Qi sogar frei gefiihrt, unabhdngig vom
Verlauf der Meridiane.



Durch mehrfachen Austausch und wiederholte Diskussionen
mit den oben genannten Personenkreisen entstand bei dem
Autor die Idee, die Meridiane anhand der Regulierung des
Muskeltonus (inklusive Sehnen, Bander und Faszien) durchlas-
sig zu machen. Denn die Meridiane sind ja bekanntlich in diese
Bereiche eingebettet. Jedoch geht es hierbei nicht darum, die
einzelnen Meridiane gezielt oder isoliert zu regulieren oder
das Qi-Gefiihl besser wahrzunehmen. Vielmehr geht es um
eine gezielte Regulierung des Spannungszustandes des gan-
zen Korpers, so dass die Meridiane insgesamt durchlassiger
werden im Vergleich zu vorher und darum, die Qi- und Blut-
zirkulation zu optimieren. So kann dieses Qigong zur Offnung
der Meridiane helfen, die Praxis unter anderem beim kleinen
oder gro3en Qi-Kreislauf erfolgreicher zu gestalten.

Es wurden bei der Auswahl der Ubungen folgende methodi-
sche Grundlagen herangezogen:

1. chinesische innere Kampfkiinste (NeiJiaQuan 7 £ &) -
unter anderem die spiralartige Bewegungsart (ChanQiGong
42 #2 37), im Englischen als Reeling Silk bekannt;

2. Einsatz von Dehnungen und Streckungen, sowie der inne-
ren Jin-Kraft, was im Qigong als Methode des DaoYin? (<7])
bekannt ist;

3. Steuerung der Bewegungen aus dem Becken.

Selbstverstandlich finden auch die drei methodischen Grund-
prinzipien des Qigong-Systems — Regulierung des Korpers
(Korperstruktur und Bewegungen), Regulierung der Atmung
und Regulierung des Geistes - ihre Anwendung. Insbesonde-
re wird die gezielte An- und Entspannung der Weichteile (wie
Muskeln, Bander und Bindegewebe inklusive Faszien) gefor-
dert.

2DaoYin (- 71) beziehungsweise DaoYinShu (-F 7] K), wortlich Gbersetzt:
Methode vom Leiten/Fiihren und Dehnen/Strecken, ist ein Fachbegriff im
Qigong fir eine spezielle Methode. Unter anderem werden die eingesetz-
ten Korperteile wahrend der Bewegungen oder stationdr (wie in der Endp-
osition einer Bewegung), fallweise kombiniert mit der bewussten Atemfiih-
rung und Imagination, gezielt gedehnt und gestreckt. So sollen das Qi und
das Blut im Kérper besser zirkulieren kdnnen.

EINFUHRUNG
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0. Der Beginn/Offnen und SchlieBBen

Bitte informieren Sie sich Uber die Grundhaltungen (siehe
Grundstellungen S. 10 - 15) und die Hinweise fiir die Ubungs-
praxis (S. 16 — 19), bevor Sie mit den Ubungen beginnen!

Es ist flr die Praxis und fiir die erwiinschten Wirkungen von
Vorteil, wenn Sie vor Beginn mit diesen Hauptiibungen
(ZhuYao GongFa % %3} %) zuerst die Ubungen zur Lockerung
und Dehnung (DaoYin 5 3]) praktiziert haben!

Abb.0.1a Abb. 0.1b seitlich

Sie stehen in schulterbreitem Stand (5 = % KaiLiBu). Hande
und Arme lassen Sie neben dem Koérper hdangen. Sie blicken
nach vorne. (Abb. 0.1a - Abb. 0.1b)

e Um die Beine eventuell besser beugen zu konnen, platzieren Sie die Fiile etwas
mehr als schulterbreit zueinander und drehen gegebenenfalls die FuBspitzen gering-
fugig (10 - 15 Grad) nach auf3en.



