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Vorwort
— Petra Hinterthiir —

Als ich im Herbst 1983 in Hongkong mit der chinesisch-daoistischen
Atem- und Bewegungsiibung Qi Gong zum ersten Mal in Berithrung
kam, fithlte ich mich gesundheitlich und seelisch sehr labil. Die chine-
sischen Schulmediziner hatten mir alle nur erdenklichen Normalwerte
attestiert — und dennoch spiirte ich einen tiefen Urschmerz in mir. Ich
wusste keine Antwort.

Der damals in Hongkong lebende deutsche Arzt Dr. Roland Heber
nahm mich mit zu Wu I-San, einem chinesischen Kriuterarzt der
Traditionellen Chinesischen Medizin, der durch Auflegen von drei
Fingern am Puls beider Arme die Diagnose stellte. Demzufolge hatte ich
Hitze und einen Qi- und Blutstau in der Leber, Milz-Yang-Schwiche,
einen durch die ’hitzige* Leber angegriffenen Magen und Nieren-Qi-
Schwiche. Inzwischen weifd ich, dass ein lang andauernder Zustand
wie »aufsteigendes Leber-Yang und Leber-Feuer« zu einer langsamen
inneren Verbrennung des Organismus und schweren Krankheiten fiih-
ren kann. Es war sehr interessant fiir mich festzustellen, dass ich in den
Augen westlich geschulter Arzte gesund war, wihrend ich fiir tradi-
tionelle, chinesische »Heiler« bereits bedenkliche korperliche Mingel
aufwies.

Roland Heber stellte mich ebenfalls dem chinesischen Qi-Gong-
Lehrer Cheung Chun Wah vor, der das H¢ Xian Zhuang, das Fliegende
Kranich Qi Gong, unterrichtete. Diese Qi-Gong-Form basiert auf einer
festgelegten Ubungsfolge, die die Bewegungen des Kranichs imitiert.
Wir trafen uns jeden Dienstagabend in seinem etwa zehn Quadratmeter
grofSen Ubungsraum, der auch gleichzeitig als Gesangsstudio von seiner
Frau genutzt wurde. Ich war die einzige Auslinderin und Anfingerin,
wihrend zur gleichen Zeit noch etwa sechs weitere, fortgeschrittene
Schiiler von Cheungs Frau im selben Raum unterrichtet wurden. Die
Atmosphire war locker und doch konzentriert. Es war kein geselliges,
sozial-kommunikatives Treffen. Nach etwa fiinf Minuten entspan-
nenden, vorbereitenden Gesprichs gingen wir zum Unterricht tiber,
der eine Stunde dauerte. Die Anwesenheit der Fortgeschrittenen war
fiir mich vorteilhaft, denn so konnte ich nicht nur von meinem Lehrer,
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sondern auch von ihnen lernen. Besonders faszinierend fand ich die
Bewegungen der letzten, der 6. Form, die vom Qi gefithrt wird und
als »formlose Form« bezeichnet werden kann. Nach etwa acht Wochen
hatte ich die fiinf Ubungs-Formen des Fliegenden Kranichs soweit
erlernt, dass ich zur 6. Form tibergehen konnte. Ich war verkrampft
und beeinflusste die Selbstbewegung willentlich und zu zielstrebig.
Nach vier weiteren Wochen spiirte ich die negativen Auswirkungen
meiner unnatiirlichen Willensanstrengung: Ich bekam Kopfschmerzen,
schlief sehr unruhig, hatte verriickte, unangenehme Traume, fiihlte
Beklemmungen im Brustkorb, hatte leichte Schwindelgefiihle und
meinte, mich stindig iibergeben zu miissen. Zweifelnd und aus Angst,
mein Zustand kénnte sich verschlechtern, horte ich eine Weile auf,
den Kranich weiter zu tiben. Danach praktizierte ich unregelmifSig
und folglich besserte sich meine kérperlich-seelische Verfassung auch
nur sehr langsam.

Im Dezember 1985 lernte ich im Zen-Kloster Hosshin-ji an der
Westkiiste Japans Astrid Schillings kennen. Eines Abends schob sie die
Papierschiebetiir zu meinem Tatami-Giastezimmer zur Seite, um mir
mitzuteilen, dass das O-Furo, das heifle Bad, frei wire, und {iberraschte
mich bei der Himmels-Erdsiulen-Position der 2. Ubungs-Form. Diese
Ubung sprach sie sofort an und sie war so begeistert von Qi Gong, dass
sie mich und meine Familie drei Monate lang in Hongkong besuchte,
um das Hé Xian Zhuang von Cheung Chun Wah zu lernen. Ich bin
ihr dankbar, dass sie kam und mich mit ihrer Begeisterung dieser
Ubungsform des Qi Gong wieder niher gebracht hat. Erst seit dieser
Zeit praktiziere ich den Fliegenden Kranich regelmifSig und mit Erfolg.
Dank der Ubungen und der Meditation geht es mir heute kérperlich
gut. Meine seelische Verfassung hat sich ebenfalls stabilisiert. Ich fithle
mich gelassener, positiver und weniger aggressiv. Meine Bezichungen
zu Menschen sind ehrlicher, bejahender und weniger fordernd gewor-
den. Ich bin heute dankbar fiir das, was ich bin, und akzeptiere mich
so, wie ich bin.

Vor kurzem habe ich fiir ein paar Wochen die Qi-Gong-Ubungen
ausgesetzt, weil ich sehr intensiv, zum Teil auch nachts, gearbeitet
habe. Ich stellte fest, dass Symptome wie z. B. Aggressivitit wieder
ein wenig spiirbar wurden und ich in einige alte Verhaltensmuster
zuriickzufallen drohte. Durch die Qi-Gong-Ubungen ist nicht nur
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mein Korperbewusstsein gewachsen, sondern auch meine Wachheit
gegeniiber »Verhaltens-Spielen« wurde stirker. Mir ist klar geworden,
dass nur die Kontinuitit des Ubens fiir einen dauerhaften Erfolg sorgen
kann. So wie der Fluss nur ein Fluss ist, solange sein Wasser flief3t, so
wiirde auch der Gong—Ubende versanden, wenn der Fluss des Ubens
einmal unterbrochen wird.

Uber das Qi wird hier im Westen immer noch geritselt und es gibt
diverse Definitionen, wie in Kapitel 1 beschrieben. Ich halte es fiir
wichtig, das Qi in sich selbst zu spiiren, um es zu verstehen. Ich las
vor acht Jahren zum ersten Mal etwas iiber das Qi in Biichern tiber
chinesische Kunstgeschichte. Xie He verfasste 490 n. Chr. einen Aufsatz
tiber die Sechs Prinzipien (Gesetze) in der chinesischen Malerei. Das
wichtigste Prinzip ist seiner Meinung nach die Manifestation des Qi,
der Seele, des Lebens-Rhythmus oder des Pulses des Lebens. Ohne Qi
ist, nach chinesischer Auffassung auch heute noch, ein Bild leblos und
langweilig. Es strahlt nichts aus, auf8er technischer Virtuositit. So wie
der spirituelle, kosmische Rhythmus in einer chinesischen Landschaft
die hochste Kunst der Malerei bedeutet, so wurde dieses Lebens-Prinzip
im klassischen China auf alle Bereiche der Kunst, Kultur und sogar
Politik tibertragen.

Doch iiber das Qi zu reden, zu schreiben, es in etwas Anderem zu
erkennen oder es tatsichlich in sich selber zu spiiren, ist ein grofler
Unterschied. Das eine ist die dufere Anniherung an das Qi das andere
ein Wagnis zu sich selbst. Bei den Qi-Gong-Ubungen spiirt man das
Qi sehr schnell in Form von Wirme, Kribbeln oder Vibrieren. Dies
ist das eigene, innere Qi, das im Organismus flieft und wirkt. Es gibt
auch ein dufleres Qi, das von auflen her dem Kérper zugefiithrt wird. Ich
hatte einmal ein sehr interessantes Erlebnis wihrend eines Abendessens
in einem chinesischen Club in Hongkong, als ich einen Qi-Gong-
Meister aus Beijing traf. Er wurde mir als »Master Qi« vorgestellt und
schickte sein Qi tiber eine Entfernung von etwa vier Metern durch eine
Papierwand und durch andere Gegenstinde zu mir. Ich musste meine
gedfineten Hinde vor und seitlich meines Kopfes halten. Ohne, dass
ich es wollte, fingen meine Finger an sich zu bewegen. Tief versteckte
Emotionen kamen hoch und zum Vorschein, und ich spiirte das Qi in
mir fast ruckartig, gewaltig. Es tiberwiltigte mich wie eine Flutwelle.
Er schaffte es, die Fiille und Schwere in meinem Kopf und meinem
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Herzen spiirbar in mein unteres Dantian (mehr dazu im 5. Kapitel)
zu leiten, was ich wie ein Glucksen oder Gieflen empfand. Danach
fihlte ich eine unglaubliche Erleichterung und fing an zu lachen. Die
Freunde und Familie meiner chinesischen Freundin Hai Tien lachten
tiberraschend befreit mit. Nur meine geliebte Kiinstler-Freundin Irene
Chou fing an zu weinen. Sie spiirte genau, dass meine Freude aus einer
tiefen Trauer heraus entstanden war, die »Master Qi« ein wenig gelost
hatte. Die Stimmung war danach fast ekstatisch frei und gelockert.

Ich bin noch einige Male der Versuchung erlegen, mir von auflen
her Energie zufiihren zu lassen. Aber das »Pfliicken der Blumen aus
Nachbars Garten« brachte immer nur voriibergehende Freude oder
kurze Besserung. Blumen verblithten — und so verging die Wirkung.
Ich sah ein, dass es besser ist, die Samen selbst zu sien und die Wurzel
im eigenen Boden zu nihren.

Auf einer Reise durch China hatte ich das Gliick, einen der Griinder
des Fliegenden Kranich Qi Gong, Zhao Jin Xiang, in Beijing zu treffen.
Fir mich war es wichtig, diesen bekannten Qi-Gong-Meister, den
Lehrer meines Lehrers einmal personlich kennen zu lernen. Um zu ihm
zugelassen zu werden, lief} ich mir extra Visitenkarten in Deutschland
drucken, auf denen dann stand: Petra Hinterthiir — Mitglied der
»Qigong Association in Germany« und noch ein paar weitere Titel. Ich
erzihlte ihm von unserem Buchprojekt und stellte ihm alle méglichen
wichtigen und unwichtigen Fragen. Seine Empfehlung an jeden, der/
die das Fliegende Kranich Qi Gong erlernen und ausiiben méchte, war:
sich entspannen, den Geist, die Seele und den Kérper lockern und in
Einklang bringen — sonst nichts. Mein Gott, so einfach.

Abschlieffend méchte ich mich bei folgenden Personen bedanken:
bei Dr. Roland Heber, der mich dem Qi-Gong-Lehrer Cheung Chun
Wah vorgestellt und mir so den Weg zum Qi Gong geebnet hat; bei
Cheung Chun Wah (Mr. Qi Gong), meinem geduldigen, bemiih-
ten, aufrichtigen, kompetenten und immer gut gelaunten Qi-Gong-
Lehrer, der gerne iiber meinen Namen »Mrs. Backdoor« (Hinterthiir)
lachte, worauf Astrid einmal meinte, ich wiirde wohl lieber »Mrs.
Frontdoor« (Vorderthiir) heifSen, worauf wir uns herzerfrischend vor
Lachen kringelten; bei Astrid Schillings, die mich dem Qi Gong nach
meiner Erfahrung mit der 6. Form wieder niher brachte und meine
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Texte konstruktiv gegenlas; bei Astrids Mutter, die uns bei unseren
Arbeitstreffen in Dortmund immer liebevoll bekochte; bei Wong Kee-
Chee in Hongkong und Hua Hengbo in Hamburg, die mir bei den
Ubersetzungen bereits vorhandener chinesischer Texte iiber das Kranich
Qi Gong halfen; bei Wu I-San und Dr. Déng Jin in Hongkong, die mir
den Puls fithlten, meine Zunge betrachteten, mir ins Gesicht schauten
und die Wahrheit sagten und mir so die Tiir zum Geheimnis chine-
sischer Medizin und Lehre 6ffneten; und bei meiner Familie Paul und
Peer, die mich in meiner Arbeit geduldig unterstiitzten.

Petra Hinterthiir, 1989



Vorwort

— Astrid Schillings —

Wenn ich morgens gegen zehn Uhr in Hongkong zu Cheung Chun
Wah zum Qi-Gong-Unterricht ging, saflen dort oft Menschen auf der
kleinen Plastikcouch im Wohn- und Unterrichtszimmer der Familie.
Sie hatten gerade eine Ubungsstunde beendet, ruhten sich aus und spra-
chen miteinander — chinesisch. Hin und wieder fragte mich jemand,
meist eine der Frauen, mit anteilnehmendem Gesicht in freundlichem
Hongkong-Englisch: »Und welche Krankheit haben Sie?« Ich horte
mich sagen: »Keine. Ich mochte es nur lernen.« Erst in diesem Moment
wurde mir bewusst, dass Qi Gong eine wirksame Heilmethode ist —
ohne Rezept und Medizin. Die jeweils Fragende erzahlte mir von ihrem
Krebs, ihren Magen- und Herzproblemen oder von dem, was immer
sie in die kleine, laute Wohnung im elften Stock eines Hochhauses
am Hafen gefiihrt hatte. Aber warum ich es denn lernen wollte, wenn
mir nichts fehle? Ich konnte nicht antworten. Es war die Ubung, die
Ubung selbst, die mich geriihrt hatte.

Die pragmatische Seite des Fliegenden Kranich Qi Gong ging mir
nur langsam auf, spiter. Es ist nicht so, dass der Nutzen mir unwichtig
erscheint. Die helfende Beruflerin in mir fithlt sich angesprochen: eine
psychosomatische Ubung, billig, praktisch, fiir jede und jeden, eine all-
gemeine »Gesundheitssorge« samt Krankheitsvor- und Nachsorge: Leib,
Seele und Geist werden angesprochen — in einer Ubung. Wunderbar.
Und zugleich, all das trifft es noch nicht ganz, das Herz des Kranichs.
Nicht das, was ihn im Grund bewegt. Als ich die Bewegungen zum
ersten Mal bei Petra Hinterthiir in Japan sah, wusste ich nicht, dass
Zhao Jin Xiang, der Erfinder dieses Qi Gong, erst einmal stille gesessen
hatte, bevor er die Ubung erfand und wie krank er gewesen war, bevor
er weise wurde. Mir war, als wiirde ich in den Bewegungen etwas wie-
dererkennen — in diesen stummen, meist runden, langsamen Formen.
Dabei steht man nur da und bewegt — innen und auflen, rechts und
links, oben und unten — Arme, Beine, Kopf und Rumpf. Auch ein
grofler Vogel hebt und senkt nur seine weiten Schwingen im Flug.
Und doch, wenn wir ihm eine Weile zuschauen, scheinen sich Raum
und Zeit zu dehnen und Stille wird sichtbar. Irgendetwas tropfelt
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durch, von dem Zhao Jin Xiang sagt, es sei die Weisheit des Kosmos,
die sich durch den Leib widerspiegelt. Graf Diirckheim nennt das:
Der Leib, der ich bin, im Unterschied zum Kérper, den ich habe. Im
Qi Gong entscheidet jeder Ubende fiir sich selbst. Ich kann iiben, mit
dem Korper, den ich habe, um gesund, lebenstiichtig und personlich
erfolgreich zu werden. Das ist legitim. Ich kann tiben, um durchléssiger
zu werden im Leiblichen, Seelischen und Geistigen fiir die Weisheit,
die mich sein ldsst, wer ich bin. Auch das ist eine Moglichkeit.

Cheung Chun Wah schlug mir noch in Hongkong vor, den
Fliegenden Kranich auch in Europa zu unterrichten. Er war von Anfang
an {iberzeugt, dass der Kranich bei uns Europiern genauso wirken
kann wie bei Chinesen. »Du wirst deinen eigenen Weg finden, anderen
mitzuteilen, was der Fliegende Kranich ist. So habe ich es gemacht.«
Fiir seine unermiidliche Geduld und Ermutigung kann ich mit Worten
nicht danken. Der Kranich fliegt nun in vielen europiischen Lindern.

Auch der Impuls, iiber das Kranich Qi Gong zu schreiben, ging
von Cheung Chun Wah aus. Er hat unsere Arbeit groffziigig und
kraftvoll getragen. Wir sind dafiir besonders dankbar, weil wir uns
ohne Ubersetzer direkt in englischer Sprache verstindigen konnten.
Im Schreiben dieses Ubungsbuches haben die Wege zweier Menschen
Ausdruck gefunden. Wir, die Autorinnen, entdeckten Gemeinsames
und Unterscheidendes bei der Auseinandersetzung mit dem, was Qi
Gong ist, auch fiir jede von uns ist. Das »Du« erschien uns als direkte
Anrede geeignet, das Lernen zu erleichtern.

Ich danke den bei mir Lernenden fiir die Anregungen, die sie
mir so bereitwillig gegeben haben, auch Dr. med. Haumont, Hedio
von Stritzky, Edith, Sebastian und Beate Schillings fiir ihre spontane
Hilfsbereitschaft. Petra und Paul Hinterthiir luden mich zu sich nach
Hong Kong ein. Nur so war es mir moglich, den Fliegenden Kranich
zu lernen. Ich danke ihnen ganz herzlich fiir ihre Gastfreundschaft
und dafiir, dass sie mir Zeit liefen. Im Besonderen gilt mein Dank
Bill Fraser. Er war der erste, dem ich die Ubung weitergeben durfte.
Natiirlich freut es mich, dass auch ihm daraus die Lehrautorisierung
durch Meister Zhao selbst erwachsen ist. Bills aktive Teilnahme und
Geduld waren mir eine grofle Stiitze.

Astrid Schillings, 1989
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2. Vorwort
— Petra Hinterthiir —

» Was spricht der Kranich zum Frosch?

Krrrrerrn, Brrveverren, kreveres,

Worte, die die Welt bewegen

Petra Hinterthiir

17 Jahre sind seit dem Schreiben meines 1. Vorworts vergangen. Der
Kranich ist immer noch bei mir. Er hat sich bei mir ,eingenistet”.
So wie im 3. Kapitel beschrieben, steht er fiir ein gutes Omen fiir
cheliche Treue, tiefe Liebe und lang andauerndes Gliick. Ich bin zwar
nicht ehelich mit ihm verbandelt, aber energetisch und im Herzen.
Wir sind uns treu, lieben uns und sind eng miteinander verbunden.
Hiufig wurde und wird in China mit dem Kranich der Wunsch nach
Erfolg, beruflichem Aufstieg und Stabilitdt ausgedriickt. Das hat sich
bei mir tatsichlich bewahrheitet. Ich hatte zwar nie den Wunsch oder
auch nur die Idee, Qi Gong zu unterrichten und brauchte auch acht
Jahre ,Selbstkultivierung®, bis ich 1991 mit dem Unterricht begann.
Unterstiitzend dabei waren Ubungen aus dem Stillen Qi Gong/Jing
Gong, die ich 1990 bei dem Qi-Gong-Meister Li Zhi Chang in einer
Qi-Gong-Ausbildung in Reutlingen/Tiibingen gelernt hatte und bis
heute bei ihm lerne. Der Kranich trug mich, auf seinen Jadefliigeln
sitzend, dem Licht und der Himmelsrote entgegen in einen neuen,
stabilen und selbstbestimmten Abschnitt meines Lebens. Das war
der Beginn einer wundervollen persénlich, spirituell und beruflich
erfolgreichen Geschichte — bis zum heutigen Tag. Dafiir danke ich dem
Kranich, meinen Lehrern Cheung Chun Wah und Li Zhi Chang, der
Guanyin, Géttin der Barmherzigkeit und Schutzpatronin fiir alle, die
Hilfe brauchen, und meinen anderen geistigen FiithrerInnen aus der
dies- und jenseitigen Welt.

Es gibt ein schones Haiku-Gedicht von dem berithmten japanischen
Dichter Basho:
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»Ja, liebe Schnecke, besteig den Fuji ... aber langsam ...“ Nach acht
Jahren intensiven bis mangelhaften Selbstiibens und langsamen inneren
Wachstums begann ich, Qi Gong zu unterrichten. Ich hatte es immer
wieder vor mir hergeschoben und dachte, ich wiirde erst unterrich-
ten, wenn ich in einem kérperlich, geistig und emotional , perfekten®
Zustand wire. Diese Vorstellung erwies sich als absolute Illusion. Als
es mir nach meiner Trennung und Scheidung von meinem Mann
und auch meinem Sohn emotional, finanziell und beruflich besonders
schlecht ging, besann ich mich auf Qi Gong. Der Kranich pickte
mir mit seinem Schnabel stindig auf den Kopf und die Schultern,
um mich aufzumuntern. Innerhalb einer Woche hatten sich auf eine
Kleinanzeige hin 35 SchiilerInnen zu meinen beiden angebotenen
Kursen angemeldet. Vor meiner ersten Unterrichtsstunde iibte ich
tagelang auf den Wiesen an der Alster in Hamburg, um mir viel Qi
vom Himmel und aus der Erde zu holen. Ich wiinschte mir nur eins,
dass mir keine Frage tiber das Qi Gong gestellt wiirde, die ich nicht
beantworten konnte. Auch das erwies sich als Illusion. Mir war nach
der ersten Unterrichtsstunde so wie der kleinen Schnecke, die zwar
auf den 3700 m hohen heiligsten Berg Japans hochsteigen wollte, sich
dann aber doch erst mal wieder am liebsten verkrochen hitte. ,,... ja,
lieber Fuji ... ich komme, aber langsam ...

Der Kranich steht fiir den Mythos der Freiheit. Er kann mit grofi-
er Leichtigkeit und auch Schwerelosigkeit davonfliegen. Dies ist ein
Zauber, dem die Menschen immer wieder erliegen mochten: sich ein-
fach in die Liifte zu erheben und wegzufliegen. ,,Vogel sind vielleicht
die letzten ungebundenen Wesen, in der Luft heimische Vermittler
zwischen Himmel und Erde, animalische Engel, oft Boten oder Zeichen
hoherer Michte. In drei Dimensionen zugleich lebend, verkorpern
sie einen alten Traum der am Boden haftenden Menschen, die sich
tanzend davon zu l6sen suchen. (G. Merken, Zeitschrift fiir Qi Gong
Yangsheng, Ausgabe 2001, Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft,
S. 98). Dieser Aussage kann ich mich aus tiefem Herzen anschliefen.
Wenn ich das Kranich Qi Gong, jetzt nach 23 Jahren, praktiziere,
tibe ich und bewege mich sehr langsam. ,In der Stille wird das Qi so
grof}, dass es grenzenlos ist, und so klein, dass es inhaltslos ist“ (Qi-
Gong-Meister Li Zhi Chang). Wer vor der Bewegung im Herzen still
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wird, bleibt es auch in der Bewegung im Herzen. Aus der Stille heraus
den Kranich fliegen zu lassen, ist ein wunderschénes Erlebnis. Jenseits
der fiinf Formen, dem bewussten Leiten des Qi durch Bahnen und
Energie-Zentren, dem Bezug zur westlichen und chinesischen Medizin,
Neurologie, Psychologie und jeglichem rationalen Verstindnis aus
der Stille heraus miihelos, schwerelos durch eine imaginire duflere
oder innere Landschaft zu fliegen, den héchsten Berggipfel zu errei-
chen, an Sonne, Mond und Sternen vorbeizuziehen, in den silbernen
Fluss, die Milchstrafle, einzutauchen, sich unter eine Kiefer auf einen
Felsvorsprung auf schwindelerregende Hohe zu stellen und das Lied der
Unsterblichkeit zu singen, mit den Pilzen und Blumen oder anderen
Pflanzen im Wind zu tanzen, mit dem Hirsch iiber die Leichtigkeit
beim Besteigen eines steilen Berges oder mit dem Tiger tiber den sanften
Bergabstieg zu sinnieren, sich frei wie ein Kranich in den Liiften oder
wie ein Fisch im Wasser zu fithlen oder sogar plétzlich einen dicken
Fisch im Unterbauch zu entdecken, in Regenbogenlicht einzutauchen,
ein Gefiihl von Unbeschwertheit, Gliick und Losgeldstsein zu bekom-
men, alles — und viel mehr — kann aus der Stille auch in der Bewegung
entstechen (Auszug eines Artikels von Petra Hinterthiir im Taijiquan
& Qigong Journal, 3/2002, S. 18-23).

Nach den meditativen fiinf Bewegungsformen kommt die Stille in
Form der ,Stehenden Siule®, aus der heraus sich wieder Bewegung in
der 6. Form ergeben kann und damit alle méglichen Phianomene. Die
Chinesen sprachen und sprechen immer noch gerne von den 10.000
Dingen, die sich vom Ursprung, dem all-einen DAO, ziemlich weit
entfernt haben: den 10.000 Affen, die im Kopf oder Herzen herum-
toben und fiir Unruhe sorgen, oder den 10.000 Elefanten, die einem
im Kopf herumtrampeln. Dementsprechend viele Phinomene, innere
und dufere Manifestationen gibt es, wenn Qi-Gong-Lernende die
6. Form, die vom Qi gefihrte Form (Zifagong), praktizieren. Auch
wenn wir uns auf die 6. Form einlassen, ist es eine langsame Reise
zuriick zu uns selbst. Unsere Seele braucht Zeit, um die selbstheilende
Wirkung in Form eines inneren und 4ufleren Wandels zu verstehen und
anzunehmen. , Wer mit dem Strom schwimmyt, ist klug — wer gegen
den Strom schwimmt, ist weise“ (alte daoistische Weisheit). Das ist ein
Risiko, denn wir wissen ja nicht, was uns an der Quelle erwartet. Doch
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um erst einmal zur Quelle zu gelangen, brauchen wir unbegrenzte Zeit,
liebevolle Geduld und inneren Raum der Offenheit und Weisheit.

Mit Hilfe der Vorstellungskraft bekommt jede Bewegung beim Kranich
Qi Gong eine Bedeutung, auch einen Bezug zur TCM. Ziel der
Kranich-Ubung (wie bei jeder anderen Qi-Gong-Ubung und auch beim
Taijiquan und Yoga) ist jedoch, die Form und die Vorstellung zu tran-
szendieren, um die Nicht-Form, die formlose Form, den Nicht-Zustand
zu erreichen. Um alle Elemente, alle Ebenen, alle Bediirfnisse, Wiinsche
und Hoffnungen in uns anzusprechen, schauen wir nach innen und
suchen das Paradies in uns, kommen in Einklang mit uns, mit anderen
Menschen, der Natur und der geistigen Welt. Menschen, Tiere, Wesen,
auch Biaume kénnen wie Heilige, Gotter oder SeelengefihrtInnen sein:
Wenn wir mit ihnen sprechen und sie um Hilfe bitten, werden sie

uns antworten, uns helfen und ,,den Schmerz der Welt in Hoffnung
verwandeln“ (Pablo Neruda).

Ich habe in den letzten 17 Jahren viele Variationen des Kranich Qi
Gong gesehen. Es ist interessant, wie ,individuell“ der Kranich inzwi-
schen geworden ist. Auch ich habe in der Zwischenzeit bei meinem
Qi-Gong-Meister fur das Stille Qi Gong, Li Zhi Chang, das Kranich
Qi Gong weiter vertieft. Einige Elemente gefielen mir sehr gut, so dass
ich sie bei der Korrektur der ,,Beschreibung der fiinf Ubungsformen“
(9. Kapitel) mit berticksichtigt habe. Das wire in alten traditionellen
Zeiten undenkbar gewesen, da erst dann etwas geindert werden durf-
te, wenn der Meister oder die Meisterin gestorben waren. Es finden
sich also im Text Stellen, in denen sowohl alte als auch verinderte
Positionen beschrieben sind. Einige Male habe ich sie mit a) und b)
gekennzeichnet.

In der Zwischenzeit hat sich das Kranich Qi Gong in China véllig verin-
dert. In den Achtzigerjahren wurde China von einem wahren Qi-Gong-
Fieber tiberschwemmt. Eine laienhafte Massenbewegung brach aus, wie
sie vorher noch nie in der Form in China existiert hat, und an der ein
Grofteil des Volkes teilnahm. Die Menschen brauchten nach dem Ende
der Kulturrevolution 1976 Ubungen und Methoden, um ihren Herzen
Luft zu machen, um ihre angestaute Wut, Aggression, Enttduschung
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und Trauer in z. T. eruptiven, kathartischen Bewegungsausbriichen (be-
sonders durch das Zifagong oder Youfagong) herauszuschleudern. Das
,Qi-Gong-Fieber" wirkte wie ein Flichenbrand, der einigen Menschen
durch iibertriebenes oder unachtsames Uben, besonders mit der 6.
Form im Kranich Qi Gong, durch ungeniigende Anweisungen und
mangelnde medizinische Kenntnisse der Lehrperson sogar das Leben
kostete. Ob Lehrperson oder Ubende: sie kannten das Maf8 der Mitte
nicht, dass alles Extreme zu vermeiden ist (TCM). Im Hinblick auf
die Kulturrevolution waren viele geschidigten, verletzten und auch
gefolterten Seelen auch gar nicht in der Lage, das fiir sie angemes-
sene Maf§ einzuhalten. Sie ,explodierten® einfach. Das fiihrte bei
einigen zu Kopfschmerzen, Nervositit, Sensibilisierungs-Stérungen,
Halluzinationen, verwirrten Zustinden, Ohnmachtsanfillen, epilep-
tischen Anfillen, Herzinfarkt bis hin zum Herzstillstand. Plotzlich
gab es unzihlige Unterrichtende, die ihre Krankheit geheilt oder ih-
ren Seelenzustand beruhigt hatten, die in den Parks Schilder mit der
Aufschrift ihrer Heilkiinste oder Krankheiten und der Qi-Gong-Form,
die sie unterrichteten, aufstellten und sich so tiberall Gruppen von Qi-
Gong-Ubenden bildeten. Das Qi-Gong-Fieber griff rasant um sich und
uferte in den Augen der Regierung aus. In den Neunzigerjahren began-
nen die Versuche der Regierung, die Massenbewegung wieder unter
Kontrolle zu bringen und die Spreu vom Weizen zu trennen. Es waren
in der Zwischenzeit aufgrund des ideologisch-religiosen Vakuums in
der Gesellschaft religiose Qi-Gong-Schulen entstanden, mit denen
die Regierung nicht konform ging. 1997 wurden staatliche Kriterien
zur Ausiibung von Qi Gong und deren Verbreitung erstellt: Wer heil-
kundlich titig sein will (und Qi Gong wurde seit Dr. Liu Guizhens
Definition ,Medizinisches Qi Gong” als heilkundliche Therapie in der
Medizin eingestuft), muss eine medizinische Ausbildung nachweisen
(Gisela Hildenbrand ,,Zur geschichtlichen Entwicklung des Qi Gong*
in Materialien 41: Qi Gong und China von G. Hildenbrand, J. Kahl,
S. Stein, Institut fiir Internationale Zusammenarbeit des Deutschen
Volkshochschul-Verbandes e. V.). Es konnte sein, dass diese Kriterien
im Laufe der nichsten Jahre auch in Deutschland relevanter werden.
Im heutigen China unterrichten an den Krankenhiusern nur Arzte Qi
Gong, die westliche und chinesische Medizin mindestens zehn Jahre
studiert haben. Seit 1997 gibt es eine Priifungskommission, die festlegt,
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welches Qi Gong weiter praktiziert und welche Qi-Gong-Schule weiter
existieren darf. Einige Schulen sind verboten worden. Dazu gehért
auch das Kranich Qi Gong in seiner alten Form, in der die 6. Form
noch praktiziert wurde. Das Kranich Qi Gong wurde schon in den
Neunzigerjahren in ,Xing Shen Zhuang Qi Gong® umbenannt, was
,Korper-Geist-Qi-Gong*“ bedeutet. Ende des 20. Jahrhunderts wurde
es dann in ,,Zhi Neng Gong® umgewandelt, was , Intelligenz-Qi-Gong"*
bedeutet. Das ist ja auch nicht schlecht ... Alle Lehrer und Schulen
sind auf ihre , Tauglichkeit“ hinsichtlich des medizinischen Wissens,
der medizinischen Anwendbarkeit der Ubungen und ihre Integritit
gepriift worden. Das Gesundheitsministerium legt viel Wert auf die
wissenschaftliche Erforschung des Qi in Verbindung mit krankheits-
bezogenen Ubungen. Im Gegensatz zum westlichen Verstindnis waren
TCM und Qi Gong nie etwas Alternativ-Komplementires, sondern
immer eine Wissenschaft. Die ,, Wissenschaft vom Leben® hatte bei
den Daoisten und Buddhisten nur einen anderen Namen. Letztlich
geht es den Chinesen um eine offizielle Anerkennung und Akzeptanz
der Wissenschafts-Liga im Westen, um aus der Aura des Mysteriosen,
Okkulten und Magischen herauszukommen. Alle Forschungsinstitute
und offiziell anerkannten Qi-Gong-Schulen halten jedoch einzelne
Lehrer, Meister, Grofimeister nicht davon ab, weiterhin im Stillen
zu wirken und so zu iiben, wie es ihrer Seele, ihrem Geist und ih-
rem Korper gut tut. (Auszug eines Buchbeitrags von Petra Hinterthiir
~Angewandte Physiologie — Komplementire Therapien, Thieme
Verlag, 2005, S. 340—342)

»Hey, Kranich, was stehst du da noch auf deinem Bein rum. Komm, lass
mich auf deinen Fliigeln sitzen und mit dir die weite Welt entdecken®.

Petra Hinterthiir, 2005
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2. Vorwort
— Astrid Schillings —

16 Jahre sind nun vergangen, seitdem der Fliegende Kranich 1989 in
Druck gegangen ist. Uber die Jahre folgten mehrere Auflagen und ich
freue mich, dass dieses Buch so viele Menschen erreicht hat und wohl
immer noch erreicht. Einerseits ist es als Ubungshilfe angenommen
worden und andererseits, wie ich aus Zuschriften und Anrufen weifs,
als Wegbegleitung selbst dann, wenn der Kranich nicht die persdnliche
Form der Ubung ist. So erscheint mir eine neue, teilweise iiberarbeitete
Ausgabe als stimmig.

Diesmal haben wir die alphabetische Namensfolge der Autorinnen
gewihlt — als Ausdruck von Verinderung. Einige Jahre nach Schreiben
des Buches fing Petra Hinterthiir an, den Kranich zu unterrichten. Ihre
Kurse sind beliebt, was mich sehr freut, denn ich schitze den Fliegenden
Kranich als ganzheitliche Ubung nach wie vor.

Innerliches Lauschen, Spiiren, meditatives Forschen haben mich im
Laufe der Jahre aus der Form des Qi Gong hinausgefiihrt. Von dem
Geschriebenen muss ich nichts zuriicknehmen. Es ist wohl wahr so, vor
allem, was das Qi Gong betrifft, und doch deutete das Geschriebene
auch schon damals auf eine Seinsqualitit ,unter der Form. In den
Kranichbewegungen wurde mir die Stille, das Sein sichtbar, spiirbar.
Aus Asien zuriickkehrend nannte ich mein Anliegen: Einfach da sein,
lebendig in ,Stille und Bewegung®.

Bald merkte ich, dass das auch ohne Form leben will. Innerlich-
korperlich lauschen, in das, was ist, jeden Tag, egal wo ich bin und
was ich gerade tue oder nicht tue, egal auch wie ich gerade gestimmt
bin, ohne Bewerten. Darum geht es mir. Im Gewahrsein im Moment,
in der alltdglichen Lebensbewegung, findet sich Erstaunliches sowohl
was die Wirkung im Immunsystem als auch im ,Seelischen® angeht.
Vielleicht so eine Art Alltags-Qi-Gong ohne Namen. Was ich im Buch
tiber duf8ere Praxis und inneren Weg geschrieben habe gilt auch fiir die
einfachen Bewegungen, Haltungen des Alltags. Immer wieder loslassen,
16sen, in das, was ist.

Die Entdeckung ist so unspektakulir-einfach, dass sie leicht zu
tibersehen ist, jedenfalls ist es mir so gegangen. Ich {ibte den Kranich
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morgens oder abends und erlebte Weite, Leichtigkeit, Klarheit,
Regenerierung, wie andere Menschen auch. Und dann beobachtete ich,
wie sich dieser Zustand von Leichtigkeit, Wachheit, Offenheit ... die
Worte sind hier nicht entscheidend, auch beispielsweise beim Gehen,
Geschirrspiilen, Ziahneputzen entfaltete, wenn Fiihlen, Korperlichkeit
und Aufmerksamkeit in Einklang waren und ich mich nicht verkniffen
auf irgendein Ergebnis eingeschossen hatte oder mit meinen Gedanken
woanders gewesen war. Wenn das sein darf, was ist, ohne Widerstand,
so offnet sich dieser heilsame Zustand.

Ja, es hilft, wieder und wieder kurz innezuhalten, korperlich-inner-
lich zu spiiren, zu lauschen — wie ist es gerade. Und wenn Widerstand,
Ungeduld, Angst, Arger auftauchen, da bleiben und lauschen, schme-
cken, forschen, wie dieses Ungeduldige, Angstliche da ist, sich korper-
lich anfiihlt unter den Worten. Wir konnen loslassen, entspannen, in
das, was da in uns lebendig ist, leben will. Wir 16sen es nicht einfach
auf.

Die kleinen Fragen helfen, in die Tiefe zu gehen und wach zu blei-
ben. Sie wollen keine gedachte Antwort. Sie wollen einfach 6ffnen und
helfen, dazubleiben mit dem, was ist. In diesem Dableiben entsteht
liebevolles Mit-Gefiihl mit uns selbst. Das nihrt, fiithlt sich wohl an
im Korper und erleichtert. Energie flief8t. (Ein paar Quellen habe ich
hinten im biographischen Teil angegeben.)

Ich kann mir tiglich eine Zeit reservieren ohne Programm von
auflen, eine leere Zeit, in der ich sitze, ins Lebendige lausche, da bin.
... Wie weifd der Kérper zu atmen? Zu sehen? Zu sitzen? Zu gehen? ...
Wias ist es, das da atmet, denkt, fithlt? Ein Gihnen, ein Strecken. Der
Korper weif$ zu leben. Momente des Seins, der Einsicht ... Staunen

. alles geschieht von selbst ... ,interwirkt® ... geschieht einfach.
Dieses Sosein kann eine so intensive Qualitit haben, dass es die Frage
nach dem Sinn oder des Wofiir hinter sich lisst. Das Lebendigsein
spiiren, wie es ist. Einzigartig, wundersam in jedem Moment. Wir
miissen nicht wissen, was das ist. Wir erleben das.

Auch finde ich es hilfreich, die Aufmerksamkeit durch den Korper
wandern zu lassen, wie eine sanfte innerliche Beriihrung, und dann,
wenn wir bereit dazu sind, jegliche Aktivitit der Aufmerksamkeit
loszulassen. Da sein, sitzend, liegend oder stehend — Gewahr-Sein ist
da von selbst. Auch wenn wir nichts tun miissen, da ist ja nicht einfach

19



nichts. Wir sind ja da, nur anders als wir gedacht oder uns vor-gestellt
haben, ein kriftiges Gefiihl von Gegenwirtigkeit. Das ist kein Gedanke.
Selbst in Zustinden von Verwirrung, Frustration oder Verliebtheit ist
dieses einfach Gegenwirtige spiirbar, wenn wir innehalten.

Ich sehe und habe es auch selbst erlebt, dass der Kranich als Form
fiir viele Menschen eine exzellente Hilfe sein kann, wenn in der Hektik
des Alltags diese tiefgriindige Einfachheit wie verschollen ist. Hier
kann ich die Entdeckung dieses Einfachen nur andeuten, das sich mir
aufgetan hat. Dariiber zu schweigen fillt mir schwer, wenn es uns doch
so erfreuen kann ... und die Kreise des Kranichs nicht stért.

Astrid Schillings, 2005
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I. TEIL

DIE GRUNDLAGEN

von Petra Hinterthiir






1. Kapitel

Was ist Qi Gong?




Der Geist des Tales stirbt nicht,
denn er ist die Kraft des Weiblichen

und die Wurzel von Himmel und Erde.
— Laozi — Daodejing — 6. Vers —

Qi Gong ist eine Kunst, die jeder erlernen kann, véllig unabhingig
von Herkunft, Wissen und Alter. Sie kann im Stehen, Sitzen oder
Liegen ausgefithrt werden. Gesunden dient sie zur Vorbeugung von
Krankheiten und als Méglichkeit, das Qi durch Meditation in eine
héhere Energie zu verwandeln, den »Geist zu leeren« und zu den eige-
nen Wurzeln zuriickzufinden. Bei Kranken wird sie als Heilmethode
angewandt. Systematische, regelmifige Qi—Gong—Ubungen stirken das
Qi, férdern die Gesundwerdung, schaffen allgemeines Wohlbefinden,
Leichtigkeit, Heiterkeit, Weite, Entspannung, Jugend, Schonheit
und wirken sich positiv auf Geist, Nervensystem und den gesamten
Organismus aus.

Fast jede Krankheit kann durch Qi Gong geheilt oder zumindest
gelindert werden. Wichtig ist jedoch, dass der Mensch erst einmal
eine Eigenverantwortung fiir seine Krankheit tibernimmt und sie als
Chance fiir eine Verbesserung seiner Lebenshaltung und -umstinde
ansieht. Neuere Erfahrungen in China haben gezeigt, dass sogar viele
Krebskranke geheilt werden konnten.

Stellen wir uns die Frage nach der Bedeutung des Qi, so konnen
wir die Interpretation des 6. Verses von Laozi’s Daodejing anfiihren:
»Das »Tal« bedeutet der leere Raum zwischen den Bergwinden. »Tal«
heifSt es, weil es kein Dasein hat, »Geist« heifst es, weil es darum doch
»nicht nicht« ist. Man kénnte beinahe iibersetzen: Geist und Materie
in ihrer Einheit sind ewig.«!
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Die Antwort auf die Frage nach der Bedeutung des Qi konnte dhn-
lich ausfallen: Es ist nicht sichtbar und doch ist es »nicht nicht«, d. h.
es ist vorhanden und wohnt in jedem lebenden Wesen, sei es Mensch,
Tier oder Pflanze, in der Natur oder im Kosmos. Alle Dinge sind beseelt
von Qi. Es stromt durch den Kérper und ist lebensnotwendig fiir den
ganzen Organismus. Es ist nicht greifbar, und doch ist seine Auswirkung
in kérperlicher, geistiger und seelischer Hinsicht spiirbar. Eine der
Ubersetzungen des chinesischen Wortes Qi ist Luft, Dampf oder Atem.
Es entspricht dem griechischen Pneuma oder dem Sanskrit-Wort Prana.
Qi kann aber auch mit Lebens-Energie, Lebens-, Ursprungs- oder
Vital-Kraft, Lebens-Essenz, feinstofflicher Fluss, Korper-Elektrizitit,
Wolken, Dampf oder rhythmischer Vitalitit tibersetzt werden.

Die chinesischen Weisen glaubten, dass Qi die Grundlage allen
Wachstums und aller Entwicklung sei. Im Buch der Leiden aus der
Zhou Dynastie (1122-255 v. Chr.) wird gesagt, dass »Leben entsteht,
wenn Qi vorhanden ist, sich Formen bilden, wenn Qi sich entfal-
tet, und Wachstum beginnt, wenn sich Qi bewegt.« Im chinesischen
Volksmund sagt man, dass ein Mensch gesund ist, wenn er ausreichend
mit Qi versorgt ist. Mangelt es ihm an Qi, wird er krinkelnd und
negativ in seiner Ausstrahlung. Wenn kein Qi, keine Lebens-Kraft,
mehr vorhanden ist, stirbt er.

In China sind iiber 30 Arten von Qi definiert worden. Wir erwihnen
hier nur einige: Das Xiantianzhi Qi stellt die vorgeburtliche, vorembry-
onale Energie dar und wird in den Nieren gelagert. Das vorembryonale
Qi, das das Baby von seinen Eltern erhilt, wird im Laufe des Lebens
langsam verbraucht und wird erginzt vom Houtianzhi Qi, dem nach-
embryonalen oder erworbenen Qi. Dieses erworbene Qi setzt sich
zusammen aus dem Nahrungs-Qi (Zufuhr von Energie durch Nahrung
und Getrinke) und dem Atmungs- bzw. Luft-Qi. Sauerstoff wird da-
bei dem Korper zugefiihrt und verwandelt die Nihrstoffe in Energie.
Atmung stirkt die Kraft des Qi. So wie der Atem natiirlich kommt und
geht, so gleicht das Qi dem unauthérlichen, groffen Strom, der umso
schneller und kraftvoller flief3t, je mehr Wasser er fithrt. Dieser grof3e
Energie-Strom durchdringt und durchstromt den Korper. Er ergiefSt
sich tiber ein dichtes Netz von Energie-Bahnen, Meridiane genannt
(siche 5. Kapitel), versorgt die Organe, das Gewebe, die Muskeln, das
Blut, die Nerven und alle Zellen mit warmer, vitaler Lebenskraft. Das
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Qi flief3t immer dorthin, wo es gebraucht wird — bei Blockaden in den
Meridianen oder GefifSen, bei kranken Organen oder Stérungen im
Organismus. Es bewegt sich selbst. Das Charakteristische am Q4 ist,
dass es flieSt. Die Verbindung aus vorembryonalem und erworbenem,
nachembryonalem Qi bezeichnet man als Zhen Qi, Ursprungs-Qi
oder Wahres Qi. Es bildet die Grundlage fiir die Funktionsfihigkeit
des gesamten Organismus. Das Element Qi wird durch zwei weitere
Energie-Elemente erginzt, welche die chinesischen Weisen Jing und
Shen bezeichnet haben. Qi, Jing und Shen werden die drei »Schitze«
des Menschen genannt. Zusammen bilden sie eine energetische und
belebende Einheit.

Jing ist die Essenz, Jing verkorpert das Blut bei der Frau und den
Samen beim Mann, das Wesen des Menschen. Es ist die Wurzel, Mutter
oder das Bauelement fiir Qi, das in diesem Vergleich den Stamm oder
das Kind darstellt. Es wird ebenfalls in den Nieren gelagert. Jing ver-
korpert das Blut und formt die dufleren Abliufe der Feinstmaterie
im Organismus, wie etwa die Fortpflanzung. Daher heiflt es auch
Samen-Qi oder Sexual-Energie. Ferner sorgt es fir die Verteilung der
Nihrstoffe und alle kérperlichen Aktivitdten.?

Shen ist das ergidnzende Element zu Qi und Jing. Es wird mit
»gottlicher Kraft«, »Geist« oder »belebtem Geist« iibersetzt, da es
die Funktionen des Bewusstseins und des Unbewussten beeinflussen
kann. Shen bezeichnet den »aktiv organisierenden, verwandelnden,
eine Individualprigung verleihenden und erhaltenden Einfluss«.?
Es reprisentiert das undefinierbare Geheimnis der Spiritualitit.
Das Schatzkistchen Shen vereint Yin und Yang, den Makro- und
Mikrokosmos, das Gottliche und Menschliche in einem.

Ein méglicher Weg, das Qi flieffen zu lassen oder es zu aktivieren, ist
Qi Gong zu praktizieren. »Gong« heifft Ubung, Methode, Wirkung,
Arbeit, Disziplin, Handlung, Lehre, Wandlung oder das Aktivieren. Qi
Gong ist eine chinesische, bewegungs-orientierte, daoistisch-meditative
Ubung oder Methode, das Qi zu aktivieren, zum Flieflen zu brin-
gen und es zu verwandeln. Sie besteht aus weich flieflenden, prizisen
Bewegungen, die durch Atmung, Kérperentspannung, Vorstellung und
Meditation unterstiitzt werden.

Urspriinglich gab es in China fiinf unterschiedliche Schulen,
in denen Qi Gong gelehrt und praktiziert wurde: die Daoistische,

26



Buddhistische, Konfuzianische, Medizinische und die Schule des
Kampfsports.* Alle verfolgten dasselbe Ziel: die geistige, seelische und
korperliche Verfassung gesund zu erhalten oder gesunden zu lassen.
Doch wihrend sich die ersten zwei Schulen auf die innere Stirkung
von Geist und Seele konzentrierten, legten die Konfuzianer grofen
Wert auf die Stirkung der Selbstkontrolle, Aufrichtigkeit, kultivierten
Charakter, Ethik und Moral. Das Hauptanliegen der Medizinischen
Schule war die Heilung von Krankheiten. Die Kampfsport-Schule
forderte die Entwicklung von Kérper- und Widerstandskraft. Heute
sind die Grenzen flieflender. Besonders im Westen wird oft mehreren
Neigungen mit einer Qi-Gong-Form entsprochen. Die Daoisten un-
terschieden urspriinglich zwischen dem Wai Dan und dem Nei Dan Qi
Gong. Wai Dan kann mit dem »alchimistischen Elixier des Lebens«®
iibersetzt werden, das durch Einnahme eines Wundermicttels (die »Pille
der Unsterblichkeit«) erreicht werden sollte. Viele Sagen, Geschichten
und Lebensliufe von Kaisern und anderen Persénlichkeiten drehen
sich um die Suche und dem Verlangen nach Unsterblichkeit mit Hilfe
dieser Wunderpille. Einige starben jedoch durch ihre Gier auf ewiges
Leben nach der Einnahme von giftigem Quecksilber. (Dantian, das
Sammelbecken von Qi, heifit {ibersetzt: Zinnoberfeld, eine Quecksilber-
Verbindung, mit der die alten Weisen Unsterblichkeit in Verbindung
brachten). Im Wai Dan Qi Gong wurde die Einnahme von 4dufleren
Mitteln (wie Pulver oder Pillen) verbunden mit Atemiibungen oder
sehr sparsamen Bewegungsiibungen.

Nei Dan, auch inneres Elixier genannt, weil die Menschen sich ein
langes Leben durch innere Ubungen versprachen, ist die Grundlage
aller heutigen Qi-Gong-Ubungen. Die iibende Person richtet ihr
Bewusstsein auf die Drei Dantians (siche 5. Kapitel), den Kleinen und
GrofSen Kreislauf. Dies ist auch im Fliegenden Kranich Qi Gong der
Fall. Dabei wird durch bestimmte Ubungen das Qi gestirke, erginzt
und, mit Hilfe der Vorstellungskraft, durch den Kérper geleitet.

Im heutigen China wird Qi Gong vorwiegend als Heilmethode
in Krankenhiusern empfohlen und praktiziert oder von Laien privat
unterrichtet. Der spirituelle, religiose Bezug wird offiziell nicht mehr
erwihnt.
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