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Danke

Wir moéchten uns bei unseren Lehrerinnen vom Institut Qigongweg herzlich
bedanken; ganz besonders bei Zuzana, die uns in allen Stiirmen des Lebens zur
Seite steht, uns immer wieder neue Impulse gibt und mit ihrem liebevoll

lachelnden Herzen unsere tapsigen Schritte in der Qigongwelt geduldig begleitet.

Unser Dank gilt auch Josephine Zéller, die die "Zehn Meditationen auf dem Berg

Wudang" in den Westen brachte und sie Zuzana lehrte.

In tiefer Ehrfurcht verneigen wir uns vor dem Meister (und seiner ganzen Linie,
sowohl Vorginger, als auch Nachfolger), der diese Ubungsreihe entwickelte und

so seiner Nachwelt einen groRen Schatz hinterliels.

Unendlich dankbar sind wir fiir die Momente, die wir manchmal beim Uben

erfahren, die uns eine Ahnung von der unendlichen GréRe des Dao schenken.

Danke!



Vorwort

Die Idee zu dieser Arbeit entstand bei der Vorbereitung auf die Qigong-Lehrerpriifung. Wir
Ubten die "Meditationen" gemeinsam und waren sehr erstaunt, wie unterschiedlich wir den
Energieflull der Reihe wahrnahmen. Es stellte sich heraus, dass nicht die Eine Recht hatte, oder
die Andere, sondern dass wir beide Varianten zusammenfiihren konnten und so alle beide ein
tieferes Verstandnis fiir die Ubungen erhielten.

Unser Plan war, jeder Ubung eine Woche zu widmen, in der wir sie in unseren Herzen trugen,
ausprobierten und uns mental mit ihr beschaftigten. Am Ende der Woche wollten wir sie
gemeinsam eine Stunde Gben und anschliefRend unsere Erfahrungen austauschen.

Bald stellten wir fest, dass eine Stunde Pflichtlibung schnell zur Routine wird und die Gedanken
immer ofter zur Uhr hin wanderten. Um die Lebendigkeit zu erhalten, reduzierten wir die
Ubezeit auf 30 Minuten pro Ubung. Eine Ausnahme stellte die 9. Ubung "das Qi durch das
Jadekissen stoRen" dar. Es erschien unserem Wohlbefinden nicht zutréglich, diese Ubung so oft
zu wiederholen, also begniigten wir uns mit ein paar Durchgangen.

Unser Erfahrungsaustausch war immer sehr spannend. Manchmal hatten wir Ahnliches gespiirt,
manchmal unsere Aufmerksamkeit auf unterschiedliche Aspekte gerichtet. Manchmal tauchten
Fragen Uiber Details der Ubungen auf, auf die wir vorher nicht geachtet hatten - nun waren sie
plotzlich wichtig. In solchen Momenten holten wir immer Zuzanas DVD hervor und versuchten
zu erkennen, wie sie sich bewegt.

Wir stellten fest, dass unsere emotionalen Erfahrungen sehr vom momentanen Seinszustand
abhangen, morgen schon ganz anders sein kdnnen, als sie gestern waren. So befanden wir es
als nutzlos und viel zu umfangreich diese Momentaufnahmen fiir alle 10 Ubungen schriftlich
festzuhalten. Wir entschlossen uns, als Essenz den ersplrten Energiefluf? in Bildern
darzustellen.

Nachdem wir die Zeichnungen mit Strichmannchen unbefriedigend empfanden, kam die Idee
auf, Fotos von uns digital zu bearbeiten. Aber auch die Fotos bedurften stundenlanger
gemeinsamer Arbeit: welchen Energieflu zeichnen wir ein? Was ist wichtig? Welcher Fluss
steht hier im Zentrum der Aufmerksamkeit und welcher kann zu Gunsten der Klarheit auf dem
Bild weggelassen werden? Immer wieder gingen wir in die Ubung hinein, spiirten nach,
versuchten das Erfahrene in Worten und dann in den Bildern zu erfassen. Was nun auf den
Bildern zu sehen ist, ist aber auch nicht die "absolute Wahrheit". Auch die Bilder entspringen
einem momentanen Erfahrungszustand, der sich sehr von dem Zustand am Anfang unserer
Ausbildung unterscheidet und sich wahrscheinlich (hoffentlich!) in Zukunft weiter verdndern
wird.



Nach einer allgemeinen Einfiihrung wird jede Ubung einzeln beschrieben: zuerst der Ablauf in
unseren Worten, dann - in kursiv gedruckt - Zuzanas Anmerkungen zu den Ubungen, die sie im
Sommer 2016 wahrend eines Seminares im Riesengebirge machte und die in einem
Hospitationsbericht von Rose festgehalten wurden. Am Ende einer jeden Ubung kommen die
Bilder - ohne Worte -, die Essenz der Arbeit, die uns das letzte halbe Jahr begleitet hat.

Der Inhalt dieser Seiten ist gemeinsam erarbeitet, das zu-Papier-bringen ist jedoch aufgeteilt.
Maria ist zustandig fiir die Bilder, Rose ist zustandig fiir den Text. Dann wird es auch schon
wieder Gemeinschaftsarbeit: wie stellen wir es am besten dar? wie grol3 sollen die Bilder sein?
und, und, und ......

Wir haben viel Zeit investiert, viel gelernt, viel gelacht und hoffen nun, dass unsere Arbeit auch
flr andere von Nutzen ist.

Maria & Rose



Die zehn Meditationen auf dem Berg Wudang

Diese Ubungsfolge stammt aus dem Taoistenkloster auf dem Wu-Tai-Berg in Siidchina. Es heifst:
"Wenn das Qi frei und iippig kreist, dann werden im Schnee die Blumen bliihen.™

Kurz, knapp und knackig ist die allgemeine Beschreibung, die uns Josephine Zéller zu den 10
Meditationen gibt. Sie geht gleich {iber zur Beschreibung der Ubungsabldufe und zeigt somit,
was ihr wichtig ist: klare Anleitung um selbst zu Gben.

Josephine Zéller brachte die Ubungsabfolge aus China nach Europa. Es handelt sich um eine
vielschichtige, herausfordernde Ubung, in der sich immer wieder Neues entdecken l3sst. Sie
selbst experimentierte mit der Ubung, variierte Handhaltungen und vertauschte auch
versuchsweise die Reihenfolge der 2. und der 3. Ubung, lehrte beide Varianten.

Zuzana lernte Anfang der 1980er die Ubungsabfolge bei Josephine Zéller und gibt sie heute an
uns weiter. Sie findet die Aufeinanderfolge von Ubung 2 und 3 aus Zéller in umgekehrter
Reihenfolge besser und so wird in unserer Arbeit Ubung 2 "Die Fliigel ausbreiten" und Ubung 3
"die Hohle von Drache und Tiger bewachen" sein.

Im Buch von Josephine Zéller werden die Ubungen im strikten Atemrhythmus beschrieben,
auch wenn es schon Ausnahmen gibt: Sollte Atemnot oder Stocken auftreten, dann schaffe man
seinen eigenen Rhythmus, mit dem man sich bewegt.? Heute wird eher Wert auf ein lebendiges
Zusammenspiel von Atem und Bewegungsfluss gelegt. Mit dieser Einstellung geht die Ubung
"wie von selbst" - natlrlich nur wenn man die nétige Kondition und Beweglichkeit hat ©

Dass die 10 Meditationen keine Ubungen fiir Anfianger sind, |I4sst sich gut daran erkennen, dass
zu Beginn der Ubungen nicht erst Zeit darauf verwendet wird, das untere Dantian zu stirken, in
die Mitte zu kommen. Sondern sie beginnen im Herzen - ein gestdrktes unteres Dantian,
verankert sein in der Erde, wird vorausgesetzt. So lassen sich die Ubungen auch leichter in den
dlteren chinesische Zyklus

der Elemente einfiigen, in

Metall
7. Ubung:
die eiserne

dem das Element Erde das
Zentrum darstellt, aus
dem alle Elemente
entspringen und zu dem

Metall
8. Ubung:
der Tiger reckt
sich

alle Elemente
zurtickkehren, als in dem
moderneren Zyklus der
Elemente der TCM, in dem
das Element Erde zwischen

Metall
9. Ubung:
das Qi durchs
Jadekissen

Feuer und Metall in den
KreIS der stoRen

Wandlungsphasen
eingefligt wurde.

! Zoller, Josephine, 1985, S. 91
2 Zoller, Josephine, 1985, S. 91



Drei Ubungen beginnen im Herzen. Diese Ubungen helfen uns, uns zu 6ffnen und zu entfalten.
Sie machen uns durchlassig. Die Liebe ist der Anfang und das Ende. In Liebe recken wir uns
dem Himmel entgegen und in Liebe sinken wir zur Erde nieder. SchlieBlich vereinen wir Himmel
und Erde durch unsere Liebe, das Verbindungsglied ist unser Herz.

Das innere Feuer leiten (wir kommen von der Erde)

Wir haben innen Feuer, leiten es nach vorne, dahin, wo wir hinsehen kénnen. Offnen zur Seite,
daher werden unsere Sinne gedffnet.

Herkunft von unten, im Herz gesammelt (das Herz gehért noch zur Erde), wir sind in
Gebetshaltung. Das Geschenk des Atems éffnet uns das Herz (steigende Kraft, noch von unten)
wir leiten nach vorne, waagerecht, folgen der Erde. So erfahren wir, wo wir stehen. Dann auf
der Waagerechten weiten. Wir als Erdwesen erschaffen, erweitern unseren Raum. Dann tréigt
uns die Erdkraft nach oben. Wir schauen zum ersten Mal nach oben. Wir sind jetzt zum ersten
mal eine Ganzheit. Das innere Feuer steigt mit. Die Liebe zum Geist erschliefSt die Pforten des
Himmels. Verbindet alles, was wir erschlossen haben. Erste Hochzeit. Wir werden zum geistigen/
vergeistigten Erdwesen. Dann kommt der Schutzschirm, verbunden im Herzen. Der Himmel
senkt sich. Unser Herz ist auch sein Herz.

Die Lotosbliite éffnet sich (2. Herzensiibung)

Wir gehen explizit zur Erde. Wir sind schon sehr viel weiter. Vom Herzen gehen wir nach unten.
Die Erde wird von uns schon erfahren, mit unserer Liebe bedacht, wir sind nicht mehr
selbstverstdndlicher Erdling. Folgen der Basis, wirken dort, wiirdigen dort, beschenken sie. Erst
wenn wir sie héren, kann sie zu uns sprechen. Erst wenn wir sie fiihlen, kann sie greifbar werden.
Die Erde kommt mit néhrender, wachsender Kraft, éffnet unser Herz ganz anders. Die Hochzeit
wird vieldimensionaler. Wir sind féhig, Belastungen zu ertragen. Erde und Himmel werden
gepflegt. Wir nehmen wahr, dass es uns ndhrt und dass wir die verbindende Kraft sind, wirken
im Kreislauf des Lebens, des Wachsens.

Das Rad des Gesetzes drehen (3. Herzenslibung)

Wir fligen uns in die Erde. Wir haben die Transformation soweit erlebt, dass wir die
Transformation in Himmel und Erde einfiigen kénnen. Wir sind ein Teil dessen, eingebunden,
und drehen gleichzeitig das Rad. Hier sind Engstellen, wo wir verzweifeln wollen (lass den Kelch
an mir voriiber gehen.....). Die Essenz und Ernte von allen Ubungen.

Jedes Mal verbinden wir alles, alle Dimensionen. Unsere sinnliche Wahrnehmung ist das einzig

Richtige. Wenn wir bewusst da sind , kommt die Ganzheit ans Licht. "3

Drei Ubungen beginnen im Dai Mai. Dies Ubungen putzen und leiten durch. Der Dai Mai, auch
Gurtelmeridian genannt, ist ein Speicher des Lichtes. Er verbindet alle langen Meridiane und
hilft Energie in ihnen auszugleichen. Eckert grenzt enger ein: "Nach traditionellen Quellen liegen
nur der Blasen- und der Lebermeridian in der Schichtung aufSerhalb des Dai Mai.™

Farrell (2016) beschreibt den Dai Mai auch als ein Mlllagerplatz/ Puffer fur Emotionen und
Traumas, die nicht im Alltagsleben gebraucht werden kénnen, entweder, weil sie einfach
unangenehm sind und uns stéren wiirden, so weiterzuleben, wie bisher, oder aber, weil sie zu

* aus einem Ausbildungsprotokoll (16.5.2015) von Rose
* Eckert, Achim, 2005, S. 106



schwerwiegend sind und unserem Leben den Boden entziehen wiirden. Egal wie
schwerwiegend, wenn der Miillplatz voll ist, kommt es zu kérperlichen und psychischen
Stérungen: also putzen!

Bei (fast) allen Ubungen wird das 3. Auge und der Chong Mai, der Zentralkanal,
angesprochen. Wir dehnen die Wirbelsdule, winden uns, pressen Energie durch den Chong Mai,
wir schauen durch die Hinde oder die Finger zum Licht. Wir arbeiten uns vor zu unserem
Innersten, zu der Quelle all unserer Meridiane. "It is said to be undifferentiated yin and yang. It
is the Sea of Blood (yin) and the Sea of Yuan Qi (yang). It is the Sea of the Five Zang Organs (yin)
and the Sea of the Six Fu Organs (yang). This combination of yin and yang means that the Chong
Mai contains within it all the resources necessary for life."> Der Chong Mai ist noch nicht in Yin
und Yang aufgeteilt, aus ihm entstehen Yin und Yang und alle Organe, er beinhaltet alles, was
wir zum Leben brauchen. Er zeigt uns den Weg zur Selbstverwirklichung (Wer bin ich? Warum
bin ich hier? Was ist der Sinn des Lebens?) - dazu missen wir aber erst wieder Zugang zu ihm

finden.....

Die Ubungsreihe braucht Hingabe, sie zeigt ihre Geschenke nicht beim ersten Uben, und auch
nicht beim Zweiten. Die erste Zeit haben wohl alle Praktizierenden damit zu kampfen, die
korperlichen Anforderungen zu meistern und die Abldufe zu lernen, aber irgendwann beginnen
wir zu spiren und zu verstehen. Es lohnt sich!

> Farrell, Yvonne, 2016, S 61



Erste Ubung: Das innere Feuer leiten

1.  Wir stehen fest verwurzelt im daoistischen Stand.

Die Hande steigen Uber die Seiten, bis in die Waagerechte - dabei zeigen die
Handflachen nach oben.

3.  Wir bringen die Handezueinander, legen sie vor dem Herzen aneinander, kommen dort
an. Wir setzen uns noch einmal ganz bewusst auf das dritte Bein, verankern uns.

4. Die Kraft aus der Erde steigt auf, fiillt unser Herz, fiillt auch unsere Hande. Gefiillt 6ffnen
sich unsere Hande und zeigen nun nach vorne.

5. Unsere Hande schieben sich nach vorne, leiten die Herzenskraft nach aufRen, bis die
Arme fast durchgestreckt sind.

6. Nun entspannen wir, |6sen, dadurch drehen sich die Handgelenke. Die Fingerspitzen
zeigen jetzt zueinander.

7.  Nun offnen wir unser Arme zu den Seiten, 6ffnen den Raum, 6ffnen unsere
Sinneswahrnehmungen nach allen Seiten und lassen auch unsere Herzensenergie in alle
Richtungen flieRen.

8. Wenn die Arme die Korperachse erreicht haben, [6sen wir wiederum, entspannen, dabei
richten sich die Fingerspitzen nach oben.

9. Die Hande steigen (iber die Seiten nach oben, als wiirden sie an der Himmelskuppel
entlang gleiten. Gleichzeitig steigt auch der Blick nach oben.

10.  Blick und Hande kommen gleichzeitig oben an. Die Finger durchdringen sich. Wir
schauen durch die Hande zum Licht und verbinden Erde und Himmel.

11. Die Hande I6sen sich voneinander und sinken (iber die Seiten bis in die Waagerechte,
gleichzeitig sinkt auch der Blick.

12. Die Hande verbinden sich wieder vor dem Herzen. Gleichzeitig mit den Hinden kommen
auch der innere und der dulSere Blick dort an.

13.  Nun startet die nachste Runde.

Am Ende der Ubung wenden sich unsere Fingerspitzen nach unten. Die Handflichen zeigen zum
Korper und begleiten die Energie auf ihrem Weg ins untere Dantian.

aus dem Hospitationsbericht:

» Wir lésen, um die Materie zu wecken.

» Die Arme steigen, wir kommen im Herzen an. Héren, fihlen, sehen mit dem
Herzen. Dann ist der Geist zu Hause. Dieses Zuhause erweitern wir.

» Die Kraft steigt, éffnet das Herz.

* Nach vorne leiten.

* Zu den Seiten: die Wahrnehmung weiten.

* Nach oben: Hochzeit feiern.

» Der Schirm kommt herab, alles wird im Herzen verbunden, verwurzelt.

* Nach auBen leiten: wir lassen die Welt entstehen!

» Genau arbeiten! Der Blick kommt mit den Handen oben an.
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zweite Ubung:  Die Fliigel ausbreiten

Wir stehen im daoistischen Stand, die Hande bilden eine Schale vor dem unteren
Dantian.

Losen, sinken dabei leicht nach unten und die Hande - die Schale - sinken mit

Wir steigen, die Arme steigen Uber die Seiten hoch bis tiber den Kopf und auch die Fil3e
steigen auf die Zehenspitzen.

Wieder nach unten. Die FiiRe rollen sich langsam wieder ab, bis die ganze Fullflache auf
dem Boden steht, wahrend die Arme seitlich wieder nach unten sinken, dabei
einsammeln und das Eingesammelte in einer Schale vorm unteren Dantian
zusammenbringen.

Steigen. Die der Inhalt der Schale fliet ins untere Dantian, fillt dort auf.

Wir nehmen Kraft aus dem unteren Dantian und steigen wieder (s. Punkt 3) Gber die
Seiten nach oben.

Am Ende verwurzeln wir, lassen sinken, integrieren die Kraft im Bauch.

aus dem Hospitationsbericht:

Eine Schale vor dem Becken bilden.
Lésend sinken.

Steigen, das Ganze entfalten.
FlieBend zur Basis bringen.

Die Basis stadrken, einftillen.

Aus der Basis die Kraft nehmen.

Erdlinge sind wir und bauen auf der Erde!
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pritte Ubung: Die Hohle von Drachen und Tiger bewachen

1.  Wir stehen im daoistischen Stand. Die rechte Hand formt in Beckenhdhe das offene
Tigermaul mit Handflache nach oben. (Offenes Tigermaul bedeutet : 4 Finger sind
gestreckt aneinander gelegt, der Daumen abgespreizt - dieses Eck ist das Tigermaul.) Die
linke Hand legt sich mit dem geschlossenen Tigermaul an Mingmen - das Lebenstor; der
Bereich zwischen 2. und 3. Lendenwirbel. (geschlossenes Tigermaul bedeutet: Daumen
und Zeigefingerspitze sind aneinandergelegt, die anderen drei Finger liegen locker
gestreckt aneinander). Der Blick haftet am offenen Tigermaul.

2.  Die rechte Hand steigt nun, der Kreisbahn folgend bis (iber den Kopf. Der Blick bleibt
immer am Tigermaul haften, dadurch dreht sich die lockere Wirbelsaule spiralenformig
mit.

3. Die Hand sinkt nun wieder auf der gleichen Bahn. Wenn sie etwa in Héhe der
Lendenwirbelsdule angekommen ist, |6st sich die linke Hand von Mingmen, geht zur
Seite, 6ffnet sich.

4.  Wirsind in einer Balancehaltung, die Arme gleichmaRig zu beiden Seiten ausgebreitet.

5. Nunsinkt die linke Hand vor das Becken, nimmt die Form des offenen Tigermauls an. Die
rechte Hand geht als geschlossenes Tigermaul nach hinten zu Mingmen.

6. Nun steigt die linke Hand nach oben und es geht weiter wie unter 2. beschrieben.

Schluss: wenn beide Arme zu den Seiten ausgebreitet sind, sinken beide zu den Kdrperseiten
hinab, bringen dabei noch einmal Energie zum unteren Dantian.

aus dem Hospitationsbericht:

Die wilde Kraft aus der 2. Ubung wird jetzt geschult. Tiger und Drache werden
ausgefuhrt, domestiziert. Durch die vordere Pforte wird der Tiger und Drache
ausgefihrt. Es ist eine Spiralkraft (3a), die steigt.

Die erste Spirale bringt die Hand quasi auf der Waagerechten zur Kérperseite, wenn die
Spirale andersrum dreht, steigt die Hand nach oben. Nach unten geht es wieder mit der
Spiralkraft!

Es beginnt unterirdisch, lange bevor die Hand sich bewegt! Klar arbeiten! Der Blick und
die Hand bewegen sich im Einklang. Ganz genau arbeiten! Wir spiren genau, wann die
Finger gedffnet werden! Alles ganz genau! Dann merken wir, wie leicht alles geht, wie
die Hand hinauf getragen wird.

Wenn wir unten / oben ankommen, sind wir nach vorne gewandt.

Drache und Tiger sind die Urkréfte! Qi vitale, das wir hinein gefdchert haben Der Tiger
ist die Feuerkraft Yang; der Drache die Wasserkraft Yang. Drache und Tiger sind die
Urkréfte, die da sind, bevor die Gétter entstanden sind, die tierische Kraft in uns.

Wenn wir die Kraft immer wieder durch den Kérper flhren, reinigt es den Kérper immer
wieder, offnet.

Man zeichnet eigentlich das Taiji-Zeichen.

Zum Schluss sind die Kréfte mit dem Geist verankert, ruhen darin (das gilt fir alle
Ubungen).
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Erst I6sen! Unterirdisch beginnt eine leichte Spirale. Wenn sie bei den Kreuzwirbeln

angelangt ist, lést sich die Hand und geht fast in der Waagerechten zur Seite. Wenn die
Wirbelsdule andersrum dreht, geht die Hand nach oben.

Wenn die Hand zurtick zum Tigermaul kommt, geht sie nahe am Kérper entlang.
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vierte Ubung:  Das Licht durch den Dai Mai stofSen

1.

10.

11.

12.
13.

Wir stehen fest verwurzelt im daoistischen Stand.

Die Arme beugen sich zu einem 90° Winkel. Dabei ziehen die Hande Energie aus der
Erde, bringen sie zum Dai Mai und verschliel3en sie dort, indem sie sich zu Fausten
ballen - die Handflachen zeigen nach oben.

Mit dem Sinken verlagern wir das Gewicht auf das rechte Bein.

Mit dem Steigen gehen wir mit dem linken Bein einen halben Schritt gerade, wie auf
einer Eisenbahnschiene, nach vorne.

Sinkend verankern wir das linke Bein.

Steigend geht das rechte Bein einen halben Schritt gerade, wie auf einer
Eisenbahnschiene nach hinten.

Sinkend bohrt sich die rechte Ferse in die Erde.

Kraft steigt spiralig aus der Erde, erst durch das rechte Bein, dann durch den Leib (dreht
ihn leicht nach links), schlieRlich durch die Arme, die sich zum Himmel hin dehnen. Die
Handflachen schauen zueinander. Der Kopf ist zwischen den Armen, der Blick in die
weite Ferne gerichtet.

Wir halten uns mit Blick und Handen in der Ferne fest, |6sen das rechte Bein und
bringen es wieder in die Ausgangsstellung zurick.

Nun verlagern wir das Gewicht nach hinten, auf das rechte Bein. Wir ziehen dabei den
Blick, die Hande und die Kraft, die daran klebt wie einen Drachen zuriick zum Kérper.
Wir nehmen die Kraft in den Dai Mai auf, verschlieRen mit den Fausten. Das linke Bein
kommt auch in die Ausgangsstellung zurick.

Wir verwurzeln.

Mit dem Sinken verlagern wir nun das Gewicht auf das linke Bein, starten so die Ubung
zur anderen Seite.....

Am Ende verwurzeln wir, die Fauste am Dai Mai und lassen anschliefend die Hande neben den

Korper sinken.

aus dem Hospitationsbericht:

Jetzt fiihren wir die Kréfte schon weiter aus! Beim Schritt in die Tiefe der Erde
einsinken! Erst mit der FuBBspitze ankommen, dann die Ferse aufsetzen. Das Knie ist
noch gebeugt. Wir sind in der Erde verankert, jetzt steigt die Kraft spiralférmig, Knie
wird gestreckt, weiter nach oben...

Blick zwischen den Handen nicht vergessen!

Materie und Schwere nutzen! Wir missen tiefe Wurzeln haben, um alles einzufahren,
verankern.

Die Fii3e missen parallel sein, damit Blase und Gallenblase gut gedehnt werden. Es
geht um die Augen und den Blick, da ist Gallenblase wichtig! Die hintere Ferse haftet
am Boden!

14



In dieser Reihe geschieht etwas, was wir sonst nie haben. Der Blick geht nach oben!
Der Strom wird durch die Mitte des Kopfes, durchs dritte Auge geleitet. Der innere Blick
und der AuBere haben miteinander zu tun!

Das 3. Auge ist in etwa das Zentrum des Kopfes.

Man darf mehr als einen halben Schritt nach vorne und hinten gehen; darf langer
stehen!

Die Energie wird von unten hochgeholt, in den Dai Mai gebracht. Unterarme
waagerecht, sonst sabbert die Energie wieder hinaus!

Wenn wir das Gewicht verlagern, beim Bein alles I6sen.

Die Arme in Kontinuitédt ausstrecken, nicht stockend!

Das hintere Bein ist beim Verankern noch leicht gebeugt, es streckt sich erst, wenn die
Energie wieder hochsteigt.

15




Finfte Ubung:  Das Licht durch den Dai Mai leiten

1.  Wir stehen fest verwurzelt im daoistischen Stand
Die Arme beugen sich zu einem 90° Winkel, dabei ziehen die Hande Energie aus der
Erde, bringen sie zum Dai Mai und verschliel3en sie dort, indem sie sich zu Fausten
ballen - die Handflachen zeigen nach oben.
3. Eine rechtsdrehende Spiralkraft steigt aus der Erde, beginnt am Steibein die
Wirbelsdule zu drehen.
4. Die Kraft steigt weiter. Am Dai Mai angekommen wird durch die Bewegung in der
Wirbelsdule die rechte Faust zur Kérpermitte bewegt.
5. Dort angekommen 6ffnet sich die Faust, die Fingerspitzen beriihren sich wie eine
Knospe.
6. Die Knospe wird eng am Kérper bis unter die Kehle hinauf getragen.
7. Dort offnet sie sich, erbliiht.
8.  Durch die Bliite stromt Licht in den Kopf, ldsst das Gesicht erblihen, das 3. Auge
erstrahlen.
9. Der Blick der 3 Augen setzt sich spiralformig fort in die Ferne.
10. Die Spirale beginnt sich zuriick zu drehen. Erst |6st sich der Blick aus der Ferne, kommt
zuriick zu den Augen.
11.  Dannsinkt der Blick im Kérper, begleitet von der Hand vor dem Korper, zurlick zum Dai
Mai.
12. Der Arm geht in die Ausgangsstellung zuriick
13.  Wir verwurzeln.
14. Die Drehung beginnt zur anderen Seite.

Am Ende lassen wir beide Arme neben den Kérper sinken.

aus dem Hospitationsbericht:

Genau arbeiten!!!! Erst als Faust am Dai Mai, dann 6ffnet sich die Hand, fadhrt am
Kérper hoch. Wenn die Hand unterm Kinn ein Stlick vom Kérper entfernt ist, hebt sich
das Kinn - das ist nicht gewollt!!!

Die Dreh-Spiralkraft beginnt im SteiBbein.

Der innere Blick néhrt das dritte Auge: da ist die Hand direkt unter dem Kinn am Hals!
Wenn der Blick nach auBBen geht, sollen die Augen offen sein. Man kann die Augen
schlieBen, wenn nur der innere Blick gebraucht wird, aber sobald der duBere Blick
dazukommt, Augen auf! Es ist &hnlich wie bei der Chan Mi Augeniibung, die
Augenmuskeln werden trainiert.

Die Hénde/ Arme sind an der Seite waagerecht, sonst kénnen sie nichts herausholen :-)
die Hande reiben knapp am Kérper entlang!

Wir haben erst eine Faust. In der Mittellinie angekommen, I6sen sich die Finger, die
Fingerspitzen sind aber zusammen. Beim Hochsteigen I6sen sie sich langsam
voneinander, der Arm bleibt aber am Kérper!!!

Die Kraft muss durch den Kopf geschraubt werden (Hinterkopf, Mitte des Kopfes;
Zirbeldriise, 3. Auge..)
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sechste Ubung:  Die Lotosbliite offnet sich

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

Wir stehen fest verwurzelt im daoistischen Stand.

Die Hande steigen Uber die Seiten, bis in die Waagerechte - dabei zeigen die
Handflachen nach oben.

Wir bringen die Hande zueinander, legen sie vor dem Herzen aneinander. Wir kommen
dort an, setzen uns noch einmal ganz bewusst auf das dritte Bein und verankern uns.
Die Kraft aus der Erde steigt auf, fullt unser Herz, fiillt auch unsere Hande. Gefillt sinken
unsere Hande nach unten und wir sinken im Ganzen mit. Die Handwurzeln trennen sich
nach und nach. Der Oberkérper bleibt so aufrecht wie moglich.

In der Hocke angekommen, beschreiben wir einen segnenden Kreis Gber die Erde, bis
sich die Finger hinter dem Korper bertihren.

Nun beschreiben die Hinde wieder einen Kreis nach vorne. Sie begleiten zwei
Kraftstrome, die sich vor dem Kdrper vereinen.

Dieser vereinte Kraftstrom steigt auf durchstromt unsere Beine, ldsst sie sich aufrichten.
Die Hande verbinden sich auf dem Weg nach oben wieder nach und nach, von den
Fingerspitzen ausgehend.

Vor dem Herzen angekommen, liegen die Hande wieder ganz aneinander.

Die Kraft steigt weiter, mit ihr die Hande, die sich, nun von den Fingerspitzen beginnend,
trennen.

An der Kehle angekommen, sind die Hande nur noch an den Handwurzeln verbunden.
Aus ihnen strahlt Licht, das unseren ganzen Kopf erleuchten l&sst.

Nun trennen sich auch die Handwurzeln, die Hinde bewegen sich zu den Seiten.

Die Handflachen wenden sich zu den Seiten.

Die Hande steigen Uber die Seiten nach oben, als wiirden sie an der Himmelskuppel
entlang gleiten. Gleichzeitig steigt auch der Blick nach oben.

Blick und Hande kommen gleichzeitig oben an. Die Finger durchdringen sich. Wir
schauen durch die Hdnde zum Licht und verbinden Erde und Himmel.

Die Prufungen des Lebens bewegen unsere Wirbelsaule - wir bleiben elastisch.

Die Hande I6sen sich voneinander und sinken (iber die Seiten bis in die Waagerechte,
gleichzeitig sinkt auch der Blick.

Die Hande verbinden sich wieder vor dem Herzen. Gleichzeitig mit den Hinden kommen
auch der innere und der dufSere Blick dort an.

Nun startet die nachste Runde.

Am Ende der Ubung wenden sich unsere Fingerspitzen nach unten. Die Handflichen zeigen
zum Korper und begleiten die Energie auf ihrem Weg ins untere Dantian.

aus dem Hospitationsbericht:

Die Wurzeln vom Herzen aus begreifen, bis zur Maxime! Das ist das Feuerelement! Wir
breiten Herzenswurzeln lber die ganze Erde, wir missen fiihlen, héren, schmecken...
Beim Einsammeln kommen zwei Kréfte zusammen, werden durch unser Herz
verbunden. Die Kraft steigt auf, es ist der Strom des Lebens!
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Durch die Kraft unserer Liebe wird die groBe Hochzeit gefeiert!

Die Bltite erstrahlt im inneren Licht (das muss auch nach auf3en sichtbar sein!)

Die Botschaft an die zweite Hélfte des Lebens: wir bleiben elastisch (wie wenn die
Priifungen des Lebens kommen). Danach wissen wir: eine ganz entscheidende Wende
geschieht im Leben. Jetzt geht es an die Verinnerlichung: Metall!

Energetisch sptiren! Den Sinn wahrnehmen!!! Wir sind auch die Bliite!! Kein
Pokergesicht machen sondern erstrahlen!

Wir beschenken die Erde, streicheln sie, danken, segnen!

Wenn die Hénde vor dem Herzen aneinander sind, fangen die Finger gleich an, sich
Sukzessive nach oben zu éffnen.
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siebte Ubung: Die eiserne Hand

1.

Die Hande stitzen sich vor dem Kérper auf eine imagindre Mauer. Die Fingerspitzen sind
einander zugewandt, die Handflachen sind zur Erde gerichtet.

Eine rechtsdrehende Spiralkraft steigt auf, der rechte Arm dreht sich mit, steigt nach
rechts oben. Die rechte Handflache schaut zum Himmel, wahrend die linke Hand fest
verankert in der Ausgangsposition bleibt.

In voller Spannung stehen wir, verbinden Himmel und Erde.

Die Spannung I6st sich, die Spirale dreht zuriick, dabei sinkt der rechte Arm bis in die
Waagerechte; gleichzeitig steigt der linke Arm bis zur Waagerechten auf.

Ein Moment der Ausgewogenheit.

Es geht weiter in die andere Richtung: die linke Hand reckt sich zum Himmel, die Rechte
verankert sich in der Erde.....

Am Ende lassen wir aus Position 5. beide Arme gleichzeitig nach unten sinken, verankern.

aus dem Hospitationsbericht:

Die Spiralkraft steigt von der Wurzel der Erde. Hier schaut der Kopf dann schrédg nach
hinten oben. Durch / beim Lésen drehen, erst am Schluss kurz klar und stark, dann
wieder I6sen, flieBen lassen - die Pole tauschen sich flieBend.

Geschieht von selbst! Nichts tun! Das Gleichgewicht ist IMMER da! Yin / Yang ist immer
im Gleichgewicht! Der Blick wandert mit.
Die Bewegung ist wie Windmdihlenfligel.
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Achte Ubung: Der Tiger reckt sich

1.  Wir stehen fest verwurzelt im daoistischen Stand.
Die Arme beugen sich zu einem 90° Winkel. Mit den Handen ziehen wir Energie aus der
Erde, bringen sie zum Dai Mai und verschliel3en sie dort, indem sie sich zu Fausten
ballen - die Handflachen zeigen nach oben.
3.  Mit dem Sinken verlagern wir das Gewicht auf das rechte Bein.
4.  Mit dem Steigen gehen wir mit dem linken Bein einen halben Schritt nach vorne
5.  Sinkend verankern wir das linke Bein und I6sen gleichzeitig die Verankerung der Arme
im Dai Mai. Die Fauste wenden sich nach unten, Energie sammelt sich in den Handen.
6. Wir ziehen die Energie nach oben, halten sie mit unseren scharfen Krallen und dem
bannenden Blick fest.
7.  Wir wenden Krallen und Blick nach unten, beugen uns zur Erde, verwurzeln dort Blick
und Hande - die rechte Hand ist dabei vor dem linken Bein
8.  Wir bringen das rechte gestreckte Bein diagonal nach links hinten. Der rechte FuRB ist
hinter der linken Hand.
9.  Nun I6st sich der Blick aus der Erde, geht (iber die Schulter nach hinten, erst zur rechten
Ferse, dann, wenn moglich, zum Po
10. Der Blick wandert wieder nach vorne, verankert noch einmal in der Erde.
11. Das rechte Bein kehrt zurtick in seine Ausgangsstellung
12.  Oberkorper und Hande steigen. Wir ziehen mit Handen und Augen Energie nach oben.
13.  Fangen die Energie mir scharfen Krallen und bannendem Blick ein, bringen sie zuriick
zum Dai Mai und verankern dort.
14.  Nun geht es zur anderen Seite...

Am Ende verwurzeln wir, die Fduste am Dai Mai und lassen anschliefend die Hande neben den
Korper sinken.

aus dem Hospitationsbericht:

Jetzt wird die gréBte Elastizitét erreicht.

Die Kraft steigt elastisch, da sind die Finger lang und gespreizt.

Wenn das Bein hinten verankert ist, kbnnen wir den Bick vorne I6sen und auch nach
hinten bringen.

Dann den Blick hinten I6sen, vorne verankern, bevor wir das Bein hinten wieder lIésen
und steigen.

Aus der Tiefe die Energie nach oben ziehen (nicht nur aus dem Dai Mai!).

Die angewinkelten Arme miissen waagerecht sein! Der bannende Blick, darf noch
etwas bannender sein!

Die Bogenspannung noch verstérken.

Der Ball muss erst in den Handen ankommen, dann erst bannen, sonst prallt er ab!
Der Ausatem geht in den Kérper hinunter, sonst verliert er Kraft!
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Der Schritt soll schulterbreit bleiben.

Auf die Fingerspitzen aufstellen.

Die Knie nicht zu weit am Boden, nicht abwinkeln!
Die FuBe missen hinter den Handen sein.

« e fe wfe w
e it

i S e
E.E™

24



Neunte Ubung: Das Qi durch das Jadekissen stofSen

Wir stehen im daoistischen Stand.
Die Arme steigen Uber die Seiten und verbinden sich am Hinterkopf.
Wir genielRen die angenehme Balance zwischen Handen und Kopf.

P wnNPR

Nun bewegen sich die Ellbogen nach vorne, sie werden schwerer und beginnen den Kopf
- gegen seinen Willen - nach unten zu ziehen.
Der Korper beugt sich bis die Ellbogen (fast) die Knie beriihren.

o v

Der Po wird schwerer und sinkt , dadurch wird der Kopf starker, strebt wieder nach
oben, richtet den Korper auf - gegen den Widerstand der Hande.
7. Inder Aufrichtung warten wir noch ein wenig, bis unterhalb unserer Hande die Energie
gut gestaut ist.
8.  Wirlassen los. Die Arme 6ffnen sich nach oben. Die Energie steigt wie eine Fontdne
nach oben und bildet eine Aureole lber uns.
9.  Wirsinken mit den Armen zu den Seiten, verteilen das Licht um den ganzen Koérper.
10.  Nun verankern wir und fithren dann die Ubung noch einmal aus.

aus dem Hospitationsbericht:

Hier wird wiederum der Kreis geschlossen, die Kraft in die Senkrechte gepresst und
schlie3lich freigegeben.

Die Hénde schnellen mehr nach oben als zur Seite und die Handfldchen werden beim
Sinken nicht gewendet, d.h. sie bleiben nach oben gedreht.

Hilft oft gegen Kopfweh.

Keine Kraft austiben! Erst gemdtlich Kopf und Hande ins Geleichgewicht bringen, dann
Spannung im Ricken I6sen, dadurch kommen die Ellbogen nach vorne . Noch mehr
lésen, dann bewirkt das Gewicht der Ellbogen, dass wir sinken - so lange wie méglich
mit geradem Riicken. Unten angekommen, wird der Po schwer, dann steigen wir
automatisch. Geduld haben!! Jetzt kommt das Geniel3en!
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Zehnte Ubung:  Das Rad des Gesetzes drehen

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

Wir stehen fest verwurzelt im daoistischen Stand.

Die Hande steigen Uber die Seiten, bis in die Waagerechte - dabei zeigen die
Handflachen nach oben.

Wir bringen die Hande zueinander, legen sie vor dem Herzen aneinander, kommen dort
an. Wir setzen uns noch einmal ganz bewusst auf das dritte Bein, verankern uns.

Die Kraft aus der Erde steigt auf, fullt unser Herz, fiillt auch unsere Hande. Die Finger
durchdringen sich, die Handflachen schauen zur Erde.

Die Hande sinken nach unten, der Korper sinkt mit.

Unten angekommen l6sen sich die Hinde voneinander. Wir hangen, lassen los.

Die Hande beschreiben einen Kreis nach hinten. Dabei sinkt der Po nach unten und der
Oberkorper richtet sich auf.

Die Finger durchdringen sich hinter dem Kérper. Mingmen I6sen!

Nun steigen die Hande hinter dem Korper nach oben, die Kraft steigt mit. Wir winden
uns durch das enge Nadelohr wie durch den Geburtskanal.

Bei Mingmen l6sen sich die Hande voneinander. Die aufsteigende Kraft ndhrt Mingmen
und die Nieren.

Die Hande kommen nach vorne, bilden Bliten, lassen erstrahlen und wenden sich nach
aulen.

Die Hande steigen Uber die Seiten nach oben, als wiirden sie an der Himmelskuppel
entlang gleiten. Gleichzeitig steigt auch der Blick nach oben.

Blick und Hande kommen gleichzeitig oben an. Die Finger durchdringen sich. Wir
schauen durch die Hande zum Licht und verbinden Erde und Himmel. Feiern die groRe
Hochzeit.

Die Hande I6sen sich voneinander und sinken (iber die Seiten bis in die Waagerechte,
gleichzeitig sinkt auch der Blick.

Die Hande verbinden sich beim Mingmen

Nun geht der Weg wieder durch das Nadel6hr. Die Hande sinken hinter dem Kérper
nach unten.

Unten angekommen l6sen sich die Hinde voneinander, beschreiben einen Kreis nach
vorne, der Po hebt sich und wir hangen. Wir sind jetzt wieder in Position 6.
angekommen und wiederholen den Ablauf.

Schluss:

Nach Position 14 verbinden sich die Hinde vor dem Herzen, verankern. Dann sinkt die Kraft ins

untere Dantian, die Hdnde sinken mit.

aus dem Hospitationsbericht:

Beginnt beim Herzen :-)

Wenn wir hinten hinuntergehen, bleibt der Po erst noch unten, I5st. Er steigt erst, wenn
wir den Kreis schreiben. Wenn wir I6send nach vorne hédngen, ist der Po oben; er sinkt
dann wieder, wenn der Kreis nach hinten beschrieben wird.
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Die Hénde kommen etwas oberhalb der Brliste nach vorne.

Mit der Schwere des Pos arbeiten. Wenn er schwer ist, sinkt er - er kann sinken, wenn
wir I6sen! Verwurzeln mit dem Schwerpunkt, dann kann die steigende Kraft ihn wieder
hochschieben.

Die Engstelle zwingt uns zum Durchwinden, das ist nicht nur symbolisch! Es zwingt uns
zur Welle - Tr4gerin der Lebensenergie!

Wenn die Hdnde vom Mingmen sinken, muss sich der Po I6sen, dann kommen die
Hénde leichter durch.

Das SteiBbein verwurzeln - von der Wurzel steigt die Kraft.....

Lésen und schaukeln!!!

-
S 2
o b
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Schluss

Wir hoffen,
dass die Wudang-Ubungen
uns weiterhin
immer mehr von der Unendlichkeit des Seins
erfahren lassen
und uns Schritt fur Schritt
zu unserem Ursprung zurlck fahren.

The river is flowing

flowing an growing

the river is flowing
back to the sea.

Mother carry me
child I will always be
mother carry me
back to the sea.’

® schamanisches Kraftlied
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