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Vorwort

Dieses Buch richtet sich sowohl an Menschen ohne Qigong-Erfahrung als auch
an erfahrene Praktizierende. Es ist das Ergebnis eines langjahrigen Prozesses, in
dem das Wissen und die Erfahrung von vier Lehrenden zusammengeflossen sind,
die Qigong zu dem zentralen Thema ihres Lebens gemacht haben. Und so konnen
wir hier jahrzehntelange Qigong-Praxis und Jahre des intensiven Austausches in
Buchform prisentieren.

Die Geschichte des Qigong reicht Jahrtausende zuriick. In dieser langen Tra-
dition liegt einerseits die Stirke dieser Methode: Erfahrungen, Selbst- und Natur-
beobachtungen wurden iiber viele Generationen hinweg zusammengetragen, sys-
tematisiert und verfeinert. Andrerseits haben die vielen verschiedenen Urspriinge,
Traditionen und teils miindlichen Uberlieferungslinien eine uniiberschaubare
Vielfalt und oft auch Widerspriiche hervorgebracht. Also, liebe Leserin, lieber
Leser, das eine Qigong gibt es nicht, es gibt viele Qigong.

Wir schreiben in diesem Buch iiber das, was wir selbst wirklich erfahren und
erprobt haben und setzen die Theorie in engen Bezug zur Praxis. Theoretisches
Wissen ist wichtig und spannend. Je mehr wir uns aber mit den verschiedenen
Theorien befassen, umso deutlicher zeigt sich, dass weder die Begriffe eindeutig
sind (die Vieldeutigkeit chinesischer Schriftzeichen und die mehrfache Uberset-
zung iber verschiedene Sprachen hinweg machen es nicht einfacher), noch ihre
Verwendung in verschiedenen Traditionen und Schulen gleich ist. Die gute Nach-
richt ist: Das Verstdndnis einiger zentraler Grundprinzipien und eine gute Anlei-
tung reichen aus, um gut und wirkungsvoll Qigong praktizieren zu konnen.

Unser Ziel war es, ein Buch zu schreiben, das die wichtigsten Prinzipien des
Qigong zusammenfasst und anhand von Praxisbeispielen verstandlich erklart.

Wie in unserem Unterricht suchen wir auch in diesem Buch die personliche
Verbindung zu den Lesenden. Um eine Situation zu schaffen, die der eines Kur-
ses oder einer Ubungsstunde dhnelt, haben wir uns entschlossen, die Du-Form zu
wahlen.

Wie kannst du dieses Buch nun verwenden? Hier ist es wie beim Uben von
Qigong. Die Frage ist immer: Was willst du erreichen? Was ist deine Intention?
Willst du mehr Hintergrundwissen dariiber, was Qigong ist und auf welchen the-
oretischen Grundlagen es fu3t? Dann starte mit Kap. 1. Willst du ein paar grund-
legende Qigong-Ubungen kennenlernen und praktizieren? Dann starte mit Kap. 3
und lies parallel dazu Kap. 2. Ubst du schon linger Qigong und willst mehr iiber
die dahinterstehenden Prinzipien erfahren? Dann starte mit Kap. 2. Weitere Kom-
binationen sind moglich. Unser Hauptanliegen ist es jedenfalls, die hdufig beste-
hende Liicke zwischen Theorie und Praxis zu fiillen.

Im Praxisteil des Buches haben wir eine Auswahl an grundlegenden Ubungen
des Qigong zusammengestellt. Diese Ubungen geben einen Einblick in die Vielfalt
und die unterschiedlichen Einsatzmoglichkeiten des Qigong.



Vil

Die Bewegungen sind grundsétzlich einfach zu erlernen, und zusammen mit
den in Kap. 2 beschriebenen Grundlagen konnen die Tiefe und Vielschichtig-
keit der jeweiligen Qigong-Ubung erfahren werden. Als Unterstiitzung findest du
auch Links zu Videos.

Die Urspriinge des Qigong liegen im alten China. In den letzten Jahrzehnten
hat sich gezeigt, dass es auch den Menschen in der heutigen Zeit hilft, die Heraus-
forderungen des Alltags zu meistern. Die modernen Wissenschaften untermauern
zunehmend, wie wertvoll diese Tradition fiirs korperliche und seelische Wohlbe-
finden in unserer fordernden Welt sein kann.



Zur Umschrift chinesischer Worter

Fiir die Ubertragung chinesischer Begriffe in die lateinische Schrift verwenden
wir in diesem Buch die Umschrift der Volksrepublik China: das Hanyu Pinyin
Fang’an, kurz Pinyin. Dieses phonetische Transkriptionssystem wurde 1958 of-
fiziell eingefithrt. Zu diesem Zeitpunkt hatten sich jedoch bereits einige Begriffe
und Eigennamen im Deutschen bzw. Englischen eingebiirgert — sie finden sich bis
heute in (dlteren) Publikationen.

In der wissenschaftlichen Literatur werden Pinyin-Umschriften meist klein-
geschrieben und kursiv gesetzt. In diesem Buch jedoch beginnen chinesische Be-
griffe mit einem GroBbuchstaben, um die Lesbarkeit zu erhdhen.

Einige Beispiele:

Alte Schreibweisen Pinyin
Ch’i Qi

Ch’i Kung Qigong
Kung Fu Gongfu
Trai Chi Chtian, Tai Chi Taiji Quan
Tao Dao

Tao Te King Daodejing

Lao-Tse, Lau-Dsi, Laotse Laozi

1 Ging Yijing

Wichtiger Hinweis

Die gesundheitsfordernde Wirkung des Qigong ist vielfach belegt. Dennoch kann
es arztliche Hilfe und Beratung nicht ersetzen.

Die Autorinnen und Autoren und der Herausgeber iibernehmen keine Haf-
tung fiir Schiden, die sich aus der Anwendung der hier vorgestellten Ubungen er-
geben.
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