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Holz

Qigong fir Leber und Galle nblase

Hierbei handelt es sich um eine Reihe von dynamischen Ubungen zur
Pr&ention und Behandlung von akuten und chronischen Erkrankungen der
Leber und der Gallenblase durch eine verb esserte Energiezirkulation in den
Leitbahnen mit einem Behandlungserfolg von 87 %.

Die charakteristischen Merkmale und Hauptpunkte der (hungen sind:

- Sei optimistisch! Schiize dich vor Depression und besonders
vor Ager.

- Bewege Dich langsam. Praktiziere die feine, gleichm#ge, tiefe
und lange Bauchatmung.

- Die besten Ergebnisse lassen sich in dem Zeitraum von 11.00
Uhr bis 15.00 Uhr erzielen.

- (e fleifkg und beharrlich und e nur soviel, wie Du kannst.

- Um eine akute Virus -Hepatitis zu behandeln kombiniere d iese
tbungen mit den entsprechenden Medikamenten und
beschraanke die (bungen auf eine passende Gr@. Vermeide
Wermidung!

- Trage lockere Kleidung. Ziehe die Armbanduhr und die Schuhe
aus. Ein gepolstertes Kissen oder ein kleiner Teppich kann auf
den Boden g elegt werden.
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I. Zhiyang konzentrieren

Bewusstsein: Zhiyang (DU9)

[I. Den Qimen erhellen

Bewusstsein: Qimen ( LE 14)

lll. Den Yanggan g schlagen

Bewusstsein: Yanggang (BL48)
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IV. Adler drickt seine Magen

Bewusstsein: Zhangmen (LR13)

V. Der Glitksvogel springt vom Ast

Bewusstsein: Taichong (LR3)

VI. Die Sonne begrign

Bewusstsein: Taichong (LR3)
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VII. Der Kranich schreitet vorsichtig

Bewusstsein: Zhongwan ( RN12)

VIIl. Das Qi zum Dantian bringen

Bewusstsein : Laogong (PC8) und Guanyuan ( RN4)


http://www.tcm-institut.de/

www.tcm -institut.de

Feuer

Qigong fir das Herz

Dies ist eine Reihe / Serie von kdperlichen Atemibungen, die fui die
Pr&ention und Heilung von Bluthochdruck, Hypotonie und koronarer
Herzerkrankung, "tachycordia” sowie andere Herzkreis lauferkrankungen.
Klinische Studien an mehr als 2000 Probanden zeigten zu 92,5% eine
Verbesserung, 80% davon eine deutliche Verbesserung.

Die charakteristischen Eigenschaften und Grundkonzepte dieser
Ubungsreihen sind:

- Verbinde die mentale Vorstellung mit der Kaperhaltung und
belastenden Vorstellungen.

- Koordiniere die Bewegung mit der Atmung.

- Finre/ lenke die Bewegung entlang der Meridiane und beachte
dabei besonders die Rotation der Arme.

- Lokalisiere Akupunkturpunkte entlang der Meridiane und
stimulie re sie mitden Finge rn.

- Bleibe tief entspannt warend der (bung trotz einiger krétiger /
stark beanspruchenden Bewegungen.

- Halte den ganzen Kaper in Bewegung mit langsamen und
weichen Bewegungen.
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|. Tanzen, wen n der Hahn den Morgen ankindigt

Schluss

Bewusstsein: Laogong  (PC8)

Il. Der w eil@ Affe berreicht die Frucht

5 6 7 8

Bewusstsein: Laogong (PC8)
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lll. Der goldene  Elefant rollt seinen Rigsel ein

Bew usstsein: Laogong (PC8)

IV. Der gelbe Pir ol schiitelt sein Gefieder

1 2 3 4 Schluss

Bewusstsein: Laogong  (PC8)

V. Gesicht und Ohr massieren

-8 Schluss

Bewusstsein: Ort massieren
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VI. Arm e und Bein schlagen

Bewusstsein: Ort schlagen

VII. Die Wur zel des alten Baums windet sich

1 2 3 4 Schluss

Bewusstsein: Laogong  (PC8)

VIIl. Waagerecht, fliel&n d und zusammenhagend schreiten

Schluss

Bewusstse in: Mingmen (DU4), Dantian

- 10 -


http://www.tcm-institut.de/

www.tcm -institut.de

Erde

Qigong fir Magen und Milz

Basierend auf der Theorie des Daoyin sind diese (bungen zur Vorbeugung
und Heilung von Erkrankungen des Verdauungssystems wie Obstipation,
Hanorrho iden, Rektumprolaps, Gastroenteritis, Magengeschwi,
Cholezystitis, Hepatitis, und Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes

entwickelt worden.

Mehrjarige klinische Studie zeigten eine Effektivitd von 93,3%, 77,8%,
75%, 86,6%, 75%, 83,3%, 75% bzw. 66,6%. Ein von seiner Krankheit
geheilter Patient lobte diese (bung mit den folgenden Worten:

"Mich plagten Beschwerden in der Leber, dem Magen, der Milz und der Niere.
Keine medizinische Behandlung konnte mir helfen. Durch das t@liche (ben
von "Hewei Jianpi Gong" bin ich jetzt so gesund und glicklich wie man

dberhaupt sein kann."

Die besonderen Merkmale und Hauptpunkte der Ubungen sind:
- Richte die Aufmerksamkeit auf das Dantian

- Verbinde die Bewegung mit dem Atem; die Bewegung soll
langsam und die Atmung verl&gert sein.

- Betone das Aufeinanderklappe  rn der Z&ne und das Schlucken
des Speichels.

- Spanne beim Einatmen den Anus und die Ges&nuskeln an,
beim Ausatmen entspannen sich der Bauch und der Anus.

- Bewege aktiv die Fingergelenke durch.

- Massiere den Bauch und klopf e die Taille.

- 11 -
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I. Die Z&ne zusammen bei@n und den Speichel schlucken

1-,2-8 Schluss

Bewusstsein: Dantian

[I. Nach den Ste rnen greifen

Schluss
Bewusstsein: Dantian

[ll. Ba Wang hebt das Kochgef®

Bewu sstsein: Dantian
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IV. Der Sagenvogel massiert seinen Magen

Bewusstsein: Dantian

V. Die Waffentragenden Wa&hter des Buddha kneten den Ball

Bewusstsein: Dantian

VI. Den Drei -Meilen (Zusa nli) klopfen

1-8 2-8 Schluss

Bewusstsein: Zusanli (ST36)
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VII. Gegen den Wind schwingen und klopfen

1-, 2-8 Schluss

Bewusstsein: Dantian

VIII. Der weile@ Storch dfnet seine Fligel

Bewusstsein: Dantian

- 14 -
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Metal |

Qigong fii die Lunge

Diese auf den theoretischen Grundlagen des Daoyin basierende Ubung
wurde zur Verhiiung und Heilung von Erkd&ungen, akuter und chronischer
Bronchitis, Lungenemphysem und andere Atemwegserkrankungen
konzipiert. Klinische S tudien an 65 F#en Bronchitis, 78 Féen
Lungenemphysem, 5 Fé#len Tuberkulose und 88 Fdlen gewdnlicher
Erkdtung konnten die positiven Auswirkungen beweisen. In der (Kontrolle)
Gruppe mit der gewdnlichen Erkdtung trat eine Besserung ohne
Medikamentati on in 3 bis 5 Tagen ein, wenn die (bungen praktiziert wurden
und die Kdpertemperatur des Probanden nicht hder als 38C betrug. In

der (Kontrolle)Gruppe mit chronischer Bronchitis trat Besserung zu 98,6%

ein, vorausgesetzt die Patienten begannen mit den U bungen im Sommer.
Eine deutliche Besserung zeigte sich bei 85,7%. Nach 5 Monaten
(bungsdauer zeigte die (Kontrolle) Gruppe mit Lungenemphysem eine
Besserung bei 92,6% und eine deutliche Besserung bei 83,6 % der Féle. Die
Besserungsrate der Tuberkulose Kon trollgruppe betrug 80%, bei 60% trat

eine deutliche Besserung ein.

Die charakteristischen Merkmale und Grundkonzepte der (bungen sind:
- Lenke die Vorstellungskraft auf "Shangyang" Punkte wérend der
Ubung.
- Praktiziere Unterbauchatmung mit leichtem Atemzug beim
Einatmen und starken Atemzug beim Ausatmen.

- Lenke die Bewegungen entlang der Energie -Meridiane mit
Rotation der Arme und des Halses.

- Lokalisiere die Akupunkturpunkte entlang der Meridiane und
stimuliere sie mit den Finge m.
- 15 -
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- Benutze Finger und Zehen und bearbeite Ritken und Talille.
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I. Den Ying xiang - Akupunkturpunkt massieren

2-8 Schluss

Bewusstsein: Shangyang  (LI1)

[l. Mit einer Ha nd den Himmel heben

Bewusstsein: Shangyang  (LI1)

[ll. Den Kopf zurick drehen und den Mond betrachten

Bewusstsein: Shangyang (LI1)
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IV. Das leichte Boot ruhig rude rn

Bewusstsein: Shangyang  (LI1)

V. Das liebe Kind w&cht die Kleidung

Bewusstsein: Shangyang  (LI1)

VI. Die Himmelssale drehen

Bewusstsein: Mingmen  (DU4)
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VII. Die Pipa spielen
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Bewusstsein: Shangyang  (LI1)

VIII. Die Wi Idgans fliegt in den Himmel auf

Schluss

Bewusstsein: Shangyang  (LI1)
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Wa sser

Qigong fir die Nieren

AYuzhen BuyuiahiereBeoQiggongfi i st eine Daoyin

der Meridiane, die das nachgeburtliche Qi(Nachgeburt) reguliertund e rn &rt,
das vorgeburtliche Qi (Vorgeburt) e rn&rt und verbessert, Nieren und
Lenden sta rkt, die Krankheiten beseitigt. Diese (bungen dienen zur
Vorbeugung und Behandlung von nassen Traum, sexueller Machtlosigkeit,

Urin Remains, Enuresis, chronischer Prostatitis, der Prostatadrige, Nephritis,
anormaler  Menstruation, schmerzhafter  Menstruation , leucorrhea
Zunahmen, Backache, das weiche Bein.

Eine ier mehrere Jahre durchgefinrte Beobachtung von 18 manlichen
Probanden ergab eine Verbesserung der manlichen detunig Funktion
(Leistungsféigkeit) um bis zu 88,8%, wobei 66,6% iber eine deutliche
Verbesserung berichteten. Die Beobachtung von 15 Probanden mit einer
chronischen Prostatitis und Vergr@&rung/Erkrankung der Prostatadrige
ergab eine 80% -ige Verbesserung, 66,6% davon erfuhren eine deutliche
Verbesserung. Die Beobachtung von 25 Probandinne n mit einer anormalen
Menstruation, einer schmerzlichen Menstruation, bzw. einer leucorrhea
zeigte eine 84%ige Verbesserung, wobei 72% der Teilnehmerinnen eine
deutliche Verbesserung erfuhren. Die Beobachtung von 8 Probanden von
Nephritis ergab eine Verbes  serung von 75%. Durch die Beobachtung von 13
Probanden von Urin Remains, Enuresis wurde eine Verbesserung des
Krankheitsbildes um 84,6% erreicht.

- 20 -
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|I. Das Gewand sanft nach oben streifen

Bewusstsein: Guanyuan ( RN4)

[I. Der goldene Léve bewacht das Tor

Bewusstsein: Mingmen (DU4)

I1l. Den Schwanz hoch ziehen und die Fii& fassen

Bewusstsein: Taixi (KI3)
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IV. Die Fii® Buddhas mit den Haden fassen

Bewusstsein: Laogong (PC8)

V. Die Wildgans landet auf dem flachen Sandstrand
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