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Wie Sie aus diesem Buch in kiirzester Zeit
den groBten Nutzen ziehen

Hier fiihren Sie zwei anerkannte Qigong-Meisterinnen in die Grundlagen des
Qigong ein. Dr. Gao Yun ist eine bekannte Qigong-Meisterin, die bisher bereits
Hunderttausende in Qigong einfiihrte und heute zusammen mit ihrer Tochter
Master Bai Yin weltweit lehrt und heilt.

Die hier vorgestellten Qigong-Ubungen, Diagnosemethoden und Lebensre-
geln basieren auf den Fiinf Elementen. Die Fiinf Elemente ziehen sich durch das
ganze Buch. Seite fiir Seite werden Sie mit diesem System der Zuordnung aller
Lebensprozesse immer vertrauter - Sie werden die Energie der Elemente Feuer,
Erde, Metall, Wasser und Holz durchdringen und erleben. Dabei entdecken Sie
nach und nach, wie auch Sie mit lhren kérperlichen Starken und Schwachstel-
len und lhrer geistigen Vitalitat Teil dieser Kréfte sind.

Aktiv werden Sie in die in die Mdglichkeiten zur Anregung Ihrer Selbstheilungs-
kréfte eingeweiht, die eine zunehmende Starkung Ihrer eigenen Qi-Kraft bewir-
ken. Fiir die alten Chinesen galt schon immer: Ein gestorter Qi-FluB ist die Wurzel
aller Krankheiten. Und so wirkt die Qigong-Energieheilung aus verschiedensten
Richtungen auf das Qi ein, um es wieder in Fiille flieBen zu lassen.

.Qi-Codes" sind dabei die Schlissel zum Auffinden der Qi-Blockaden, die
einerseits als Diagnoseinstrument, andererseits durch ihr Potential, schddliches
in heilsamen Qi zu wandeln, eingesetzt werden. Wie Sie diese Mdglichkeiten
sofort praktisch anwenden kénnen, erfahren Sie im Kapitel ,Heilung mit den
Qi-Codes der Fiinf Elemente”. Hier kdnnen Sie leicht Ihren speziellen Problem-
bereich lokalisieren und erfahren dann, welche Energielibungen fiir Sie beson-
ders geeignet sind. Dabei kdnnen Sie nichts falsch machen, denn: aktiviertes Qi
flieBt genau dorthin, wo es gebraucht wird.

Die Fiinf Heiler der Qi-Codes sind: Klang, optimales Timing, Erndhrung und
Lebensfiihrung nach den Fiinf Elementen, Mudras und die Fiinf-Elemente-
Verjiingungiibungen, die sozusagen das Herz des Buches bilden. Die besonders
kraftvollen Ubungen entsprechen den Fiinf Elementen und den fiinf ,Qi-Tieren":
Diese kurzen Ubungsabfolgen sind leicht zu erlernen und zeigen trotzdem gro-
Be Wirkungen, die sich nochmals verstdrken, wenn sie in der entsprechenden
Klangatmosphare praktiziert werden.

Die Energie und Selbstheilungskrafte, die hier freigesetzt werden, gehdren
in den Bereich der energetischen Medizin, die schon heute als die Heilkunst der
Zukunft angesehen wird.

Viel Freude beim Studieren und Praktizieren!
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KAPITEL 1

Die Magie der natirlichen
Heilung

Flinf natlirliche Heilmethoden

Konnen wir Menschen in unserem Streben nach korperlicher und geistiger
Gesundheit uns darauf verlassen, daB Arzte all unsere Krankheiten mit Erfolg
behandeln? Die westliche Schulmedizin wendet isolierte MaBnahmen zur Kon-
trolle bestimmter Krankheiten an. So wird beispielsweise bei Diabetes Insulin
verabreicht, bei Entzindungen werden Antibiotika gegeben, und bei Frauen
mit Myomen in der Gebdarmutter wird diese entfernt. Bei dieser Art der Be-
handlung wird oft nicht darauf geachtet, daB die verschriebenen Medika-
mente allergische oder toxische Reaktionen hervorrufen kénnen, die wieder-
um zu anderen Beschwerden fiihren. Der betroffene Teil des Kérpers wird zwar
unter Kontrolle gebracht oder ganz entfernt, doch damit entstehen neue Pro-
bleme.

Wir leben in einer verschmutzten Umwelt, die Lebensqualitdt verschlech-
tert sich zunehmend, wir werden krank. In den meisten Fallen muf3 die west-
liche Schulmedizin noch eine echte Losung fiir die Linderung von Schmerzen
oder Beschwerden finden. Die medizinische Fachwelt hat zwar neue Techni-
ken fiir die Behandlung von Krankheiten eingefiihrt, doch gleichzeitig rufen
diese neue Krankheiten hervor. Aufgrund ihrer Wirksamkeit ohne Arzneimittel-
drogen und Nebenwirkungen hat daher die naturheilkundliche Qigong-Hei-
lung weltweite Anerkennung gefunden, denn sie gibt den Menschen wieder
Hoffnung und Lebenserneuerung.

In der heutigen Zeit suchen die Menschen immer mehr nach natiirlichen
Heilweisen. Sie erlernen Techniken zur Lebenspflege, bauen ihre innere Vital-
energie auf und verhindern, daB sich ihre Beschwerden verschlimmern, um
damit ihre Gesundheit an Kérper und Geist zu fordern. Mit genau diesem
Thema habe ich mich in den vergangenen 30 Jahren beschéaftigt und Gber
300.000 Teilnehmer meiner Kurse darin unterstiitzt, durch die Anwendung
verschiedener natiirlicher Heilmethoden einen eigenen Beitrag fiir ihre Ge-
sundheit zu leisten. Ich glaube, daB3 diese alternative Heilkunde zu dem neuen
Trend im 21. Jahrhundert werden wird.



Die Gesetze des
Universums

Die Magie der natiirlichen Heilung

Wahrend sich das Leben weiterentwickelt, folgt der Mensch doch immer
noch den Gesetzen der Erde. Die Erde wiederum folgt den Gesetzen des Uni-
versums, Himmel und Erde folgen den Gesetzen der Natur. Die Elemente wer-
den damit zu der GesetzmaBigkeit, an die sich der Mensch halten sollte. Des-
halb sollten wir diese Elemente dazu nutzen, um unsere kdrperlichen Stérun-
gen genau zu ermitteln und zu korrigieren.
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Die Magie der natiirlichen Heilung ﬁ

Bei meinen langjdhrigen Forschungen habe ich herausgefunden, daB3 gei-
stige Heilung, Heilung tiber die Nahrung, Energieheilung, Massage, Heilung
mit Wasser, mit Bewegung, mit Musik und Aromatherapie die wirksamsten
natiirlichen Heilmethoden darstellen.

Ich glaube, daB wir eine hervorragende Gesundheit und eine ausreichende
Versorgung mit der Lebenskraft Qi unter der Voraussetzung erlangen kénnen,
daB3 die folgenden fiinf Faktoren erfiillt werden: Heilung des Geistes, Heilung
von Qi, magnetische Heilung, Heilung durch die Nahrung und durch medizini-
sche Behandlung. Diese fiinf Faktoren entsprechen den chinesischen ,Fiinf
Elementen” und erfiillen die Erfordernisse fiir eine vollkommene und ganz-
heitliche Gesundheit.

Heilung der

Fiinf Elemente
Heilung des Geistes:
Durch standige Richtigstellung des @
geistigen und seelischen Lebens Gliick )/
und inneren Frieden zu erlangen, T
ist die Basis fiir die Bewahrung °
von Gesundheit - J
y :E - (X 1)
Heilung durch Bewegung: Heilung durch die Nahrung: ;
Richtige tégliche Kérperiibungen sind Nahrungsmittel enthalten natiirliche
der Schliissel fiir die Erhaltung Substanzen und Nahrstoffe. -
des Energieflusses und helfen Die Aufnahme einer richtigen und
unterstiitzend bei der Kldrung ausgewogenen Nahrung kann den ’A
von Blockaden Gesundheitszustand verbessern [ ]

£ ~
4

9
.Qi“~Energieheilung: Medizinische Behandlung: N N
Mangelnde Lebensenergie 1dBt sich mit ~ RegelmdBige drztliche Untersuchungen v
unzureichend verwurzelten Bdumen oder und rechtzeitige Behandlung tragen 2% )
stehendem Wasser vergleichen. dazu bei, daB kérperliche Gesundheit
Die Steigerung dieser Energie ist eine gewdhrleistet ist

notwendige Voraussetzung fiir Gesundheit
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ﬁ Die Magie der natiirlichen Heilung

Dieses Buch bietet Informationen dariiber, wie ein optimaler Gesundheits-
zustand durch die Anwendung von wirksamen ganzheitlichen Methoden des
Qi und der Fiinf Elemente erreicht werden kann. Es handelt sich dabei um
Methoden, die von innen heraus die korperlichen Prozesse regulieren und
schlieBlich das hdchste Ziel der Selbstheilung erreichen helfen.

Master Gao Yun




KAPITEL 2

Qi-Codes der Energieheilung

Die Grundlagen
der ganzheitlichen Heilung

Qi - die Essenz der Lebenskraft

Nach chinesischer Anschauung ist Qi die Urkraft, die in allem Leben enthalten
ist und die zur Erhaltung des Lebens gebraucht wird. Qi existiert sowohl im
Universum, Himmel und Erde, als auch in allen Geschdpfen. Wenngleich Qi
weder beriihrt noch mit bloBem Auge wahrgenommen werden kann, ist es
trotzdem (iberall vorhanden.

Wenn wir das groBe Universum betrachten, so ist Qi in gewaltigen Bergen
und malerischen Fliissen ebenso enthalten wie in der Pflanzen- und Tierwelt.
Die jeweilige Ebene von Qi entspricht der Art von Lebenskraft, die sie besitzen.

Dasselbe Qi erfiillt auch unseren Kdrper. Es kann stark oder schwach sein -
was mehr oder weniger davon abhangt, wie wir mit seiner Versorgung umge-
hen. Dieses Qi herrscht auch Gber unsere Lebensdauer und bestimmt unsere
Personlichkeit, unsere Leidenschaften und Emotionen. Ich bin der Meinung,
daB Qi die Gesamtheit unseres Korpers von der Geburt tiber Krankheit und
Alter bis zum Tod beherrscht.

Das Leben beginnt im Augenblick der Empfangnis im MutterschoB, und im
gleichen Augenblick bildet sich auch die innere Energie. Nach der Geburt nimmt
der Mensch Nahrstoffe aus der Nahrung und durch die Aufnahme von Wasser
und Sauerstoff auf. Das innere Qi ist die Verbindung von ererbtem vorge-
burtlichem Qi und der Aufnahme von Nahrung, Wasser und Luft. Diese beiden
Elemente bilden die zur Erhaltung des Lebens unbedingt notwendige innere
Bioenergie. Diese innere Bioenergie ,Qi" ist die Urkraft fiir die Entwicklung
des Lebens und auch das Grundelement unseres Kdrpers. In diesem Zusam-
menhang wird Qi auch als ,Urspriingliche Essenz” bezeichnet. Ist der Korper
reichlich damit versorgt, wird er gekraftigt. Wird umgekehrt das innere Qi
geschwdcht, treten Krankheiten auf, und wenn es sich erschopft, tritt der Tod
ein.

Die Bioenergie ,,Qi“
ist die Urkraft fiir
die Entwicklung des
Lebens
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Die Urspriingliche
Essenz
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Qigong - eine medizinische Alternative

Das Studium des Qigong beschaftigt sich mit der Methode, wie Qi fiir Heil-
zwecke zu nutzen ist. Im Hinblick auf seine Wirksamkeit bietet es denselben
Nutzen wie die westliche Schulmedizin, ndmlich Krankheiten zu heilen und
die kdrperliche Gesundheit zu erhalten. Es ist jedoch offensichtlich, da3 medi-
zinisches Qigong sich in Theorie und Praxis von herkdmmlicher Medizin deut-
lich unterscheidet. Diese behandelt unsere Erkrankung, wahrend medizini-
sches Qigong mit Korper, Seele und Geist verbundene Probleme und Leiden
aufzuldsen versucht. Die westliche Medizin verldBt sich in der Regel bei der
Behandlung von Krankheiten hauptsdchlich auf Injektionen, Medikamente und
chirurgische Eingriffe, doch das Schicksal, dem der Kérper unterworfen ist,
kann sie bisher weder erklaren noch aufhalten.

Verschmelzung von Samen und Eizelle

Y
Inkubation
b
Luft « 9 LEBEN < = Sonnenenergie
7 .
Wasser Nahrung

Qigong beginnt mit dem Prinzip der Starkung der Lebensenergie. Die Vorbeu-
gung von Krankheiten, ehe sie auftreten, die Linderung von Schmerzen und
Beschwerden durch die Regulierung von Qi und die Verbesserung der Blut-
zirkulation gehdren zu den hauptsachlichen Formen der Qigong-Behandlung.
Die wirkungsvollste Methode fiir die Vorbeugung und Heilung von Krankhei-
ten besteht in der Verbindung aus medizinischem Qigong, Schulmedizin und
einer Praxis der kontinuierlichen Starkung der Lebensenergie.

Worin besteht diese Starkung der Lebensenergie?

Fiir die alten Chinesen war dies ein vertrautes Thema und fast ein Teil der
Alltagspraxis. Dazu gehérte beispielsweise:
e Wie und wann sollten wir ins Bett gehen und aufstehen
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® Wie sollten wir uns erndhren und anziehen

e Wie sollten wir unser Leben verlangern

e Wie sollten wir verschiedene Kdrperteile starken und den an sie gestellten
Erfordernissen anpassen

® Wie sollten wir eine hohe Kdrperschwingung erlangen

e Wie sollten wir uns ein jugendliches Aussehen bewahren

* Wie sollten wir uns in Ubereinstimmung mit Himmel und Erde bringen.

Dies sind die wesentlichen Bestandteile der Alltagspraxis zur
Stérkung der Lebensenergie

Die hauptsachliche Zielsetzung des Qigong richtet sich auf eine bessere Le-
bensweise, um einen widerstandsfahigen Kérper und einen wachen Geist zu
erlangen. Daflir muB man zuerst einen guten Gesundheitszustand erreichen,
worauf sich die Starkung von Kérper/Geist anschlieBt. Die Qigong-Praxis ver-
hilft zu guter Gesundheit, indem sie seelische Angste und geistige Unruhe
umwandelt und auf eine spirituelle Ebene sublimiert.

Man kann Nutzen aus der Qigong-Praxis ziehen, da sie es ermdglicht, sich
selbst ohne schulmedizinische Behandlung und chirurgische Eingriffe zu hei-
len. Wenn Schmerzen und Leiden aufgeldst sind, wird man das Leben hdher
wertschadtzen und einen Weg des Vertrauens in das Leben gehen kdnnen. Die-
se naturheilkundliche Methode stellt in der Tat eine medizinische Alternative
dar, auf die man sich stiitzen kann.

Krankheitsdiagnose
durch telepathische Wahrnehmung von Qi

Qigong-Praktizierende mit jahrelanger Ubung machen hiufig die Erfahrung,
daB Qi in ihrem Korper ungehindert flieBt. Die inneren Organe sind von posi-
tivem und spirituellem Qi erfiillt. Auf einer bestimmten Stufe wird ihr Kérper
ganz von Qi durchdrungen sein, was sich in ihrer sichtbaren Aura zeigt, die
aus dem Scheitelpunkt des Kopfes ausstromt. Diese Kraft ist machtvoll genug,
um andere durch Kontakt zu heilen - ja, sie kann sogar das Bose austreiben.
Wir betrachten dies als die hochste Stufe von Qigong.

Wenn der Korper erkrankt, liegt ein Mangel an Qi vor, der gewdhnlich an
der schmerzenden oder verwundeten Stelle lokalisiert ist. Dies wird oft durch
eine blasse, lichtundurchldssige Farbung angezeigt, oder in der Ndhe kann
auch eine Schicht wie aus schwarzem Rauch vorhanden sein. Die deutlichsten

Qigong wirkt auf
Korper, Seele und
Geist

~
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1

Gesundheit und
reichlich Qi

2

Hiufige
Erkrankungen mit
Mangel an Qi

3

Hirntumor direkt
nach operativem

Eingriff

Einfach ausgedriickt:
Eine Stockung von
Qi duBert sich als
Schmerz, der durch
Stauungen
verursacht wird.

e Mangel an Qi:
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Beispiele daflir stammen von Personen, die gerade einen chirurgischen Ein-
griff Gberstanden haben, oder Patienten mit einem Gehirntumor. Unter nor-
malen Umsténden besitzen gesunde Menschen eine etwa 6 cm dicke Schicht
aus weiBem Qi, das um ihren Kopf schwebt (1). Der Bereich, wo ein Hirntumor
entfernt worden ist, wird dagegen eine dunkle Einkerbung zeigen (3). Dies ist
eine weitere Methode, um Krankheiten durch die telepathische Wahrnehmung
von Qi zu ermitteln. Die Beispiele geben eine Vorstellung davon, wie Qi-Ener-
gie und Qi-Defizite wahrgenommen werden kénnen.

Storung von Qi als Ausldser von Krankheiten

Manche Menschen verspiiren Schmerzen und Unbehagen, ohne zu wissen,
welche Art von Krankheit sie sich zugezogen haben. Sie leiden haufig unter
Kopfweh, Schulterschmerzen, Riickenschmerzen und damit verbundenen Pro-
blemen mit der Wirbelsdule. Wodurch werden alle diese Probleme hervorge-
rufen? Tatsdchlich wird alles dies durch eine Stérung von Qi verursacht.
Wenn eine Stérung von Qi im Korper auftritt, kommt es zu einer Vielzahl
von Beschwerden. Die blockierten Qi-Kanéle lassen Stauungen entstehen.
Im NeiKing, dem altchinesischen Klassiker der Medizin, heiBt es: ,Alle Krank-
heiten werden durch eine Stérung von Qi verursacht.” AuBere Faktoren dafiir
sind beispielsweise Grippe und andere Epidemien, innere Faktoren die Ver-
minderung und/oder Erschopfung von Qi. Die Stérung von Qi findet sich an
der Stelle, wo das Problem lokalisiert ist. Solche Stérungen lassen sich in drei
Gruppen einteilen: Mangel an Qi, Stauung von Qi und Umkehrung von Qi.

Langere Erkrankungen, vorzeitige Alterung und extreme Erschopfung fiihren
zu einem Mangel an Qi. Zu den Symptomen gehdren Schwiache und Kurzat-
migkeit, eine flache, tonlose Stimme, Appetitmangel, Verdauungsstérungen,
Blasenschwiache, SamenfluB, erhdhte Infektanfalligkeit.
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Es kommt zu einer Stockung von Qi im Kdrper, was sich mit einem Verkehrs-
stau vergleichen 138t. Dabei werden die Meridiane (Energiekanle) im Kérper
blockiert, alle Organfunktionen im Kérper sind gestort und stagnieren. Dieser
Zustand wird normalerweise durch die folgenden Symptome angezeigt: Schul-
ter- und Riickenschmerzen, angeschwollener Bauch durch libermadBigen Ver-
lust von Qi, wundes Gefiihl in der Brust, Senkung des Unterleibs.

Qi bewegt sich in der entgegengesetzten Richtung. Bei diesem Zustand ste-
hen die Symptome normalerweise mit Lunge und Magen in Verbindung. Dazu
gehdren Husten, Asthma, Ubelkeit, Erbrechen und Bluthochdruck.

Die Qigong-Praxis hat das Ziel, unser inneres Qi aufzubauen, damit es mit
Kraft und Schwingungsenergie erfiillt wird. Wenn diese starke Kraft die
Meridianbahnen durchflieBt, wird sie eine ziindende und energetisierende
Wirkung haben und den ganzen Korper mit positivem Qi versorgen. Unter der
Voraussetzung, daBB wir die drei obengenannten Problembereiche korrigieren
konnen, wird allen Beschwerden vorgebeugt oder sie werden beseitigt.

Mangel an Qi S STARKUNG
Staung von Qi - ENTLASTUNG
Umkehrung von Qi P KLARUNG

Die Umkehrung von schadlichem
in heilsames Qi

Die Grundform der Qigong-Praxis besteht in der Technik, das innere Qi in uns
zu regulieren und weiter auszudehnen - ebendieses Qi, das gewdhnlich als
JUrspriingliche Essenz” oder ,wahre innere Vitalenergie" bezeichnet wird und
das {iberall in unserem Kérper existiert und flieBt.

Nach Ansicht der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) 148t sich das
Auftreten von Krankheiten und pathologischen Stérungen durch die ,Lehre
von gutartigem und bosartigem Qi* erklaren.

Gutartiges oder heilsames Qi, die Urspriingliche Essenz, ist ein Urstoff,
der unseren physischen Kdrper reguliert und fiir richtigen Stoffwechsel und
ein funktionierendes Immunsystem sorgt.

e Stauung von Qi:

e Umkehrung von Qi:

Ausgleich bei einer
Storung von Qi

13
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Bosartiges oder schidliches Qi entspricht dagegen toxischen Stoffen in
unserem Kérper, die zunéchst funktionelle Stérungen und spéter Erkrankun-

o gen verursachen werden.
Aus dem Nei King:

»Die Sicherung des ) i . .
Urspriinglichen Qi ken Korper. Wenn heilsames Qi vorrangig vorhanden ist, kann es unter norma-

kann verhindern, daB3 len Umstdnden die Entstehung von Krankheiten verhindern, was sich in einem

negative Faktoren in - gesunden Kérper sichtbar zeigt. Andernfalls tritt das Gegenteil davon ein.
unser Organsystem

Heilsames oder schadliches Qi entscheidet {iber einen gesunden oder kran-

Welche Methode kdnnen wir anwenden, um diese Urspriingliche Essenz

eindringen.*
anzureichern? Wie kdnnen wir uns von schddlichem Qi befreien? Auf welche
Weise kdnnen wir positives Qi in unserem Kdrper bewahren und wiederher-
stellen? Dies sind die tiefgriindigen Fragen zu den Qi-Codes der Fiinf Elemen-
te und der Qigong-Praxis, in die das vorliegende Buch einfiihren wird.
Heilsames Qi Z
Anpassung an die Natur Soffwechsel
Vobeugung von Krankheiten Physiologische Angleichung
Schidliches Qi g :
Funktionelle Stérungen Krankheit
MLICHES
Friihzeitiger Tod Geisteskrankheit
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