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Einleitung


Dieses umfangreiche Programm enthält grundlegende Informationen, die jeder Schüler und Lehrer jedweder Schule der Inneren Selbstkultivierung kennen sollte, um das Innere Qi wirklich zu verstehen und anwenden zu können. Ganz gleich, ob man eine der Inneren Kampfkünste Taijiquan, Baguazhang und Xingyiquan oder Qigong übt, sind die hier aufgeführten Techniken ein essentieller Anteil der täglichen Praxis. Es ist alles leicht verständlich. Der Kern der in diesem Büchlein beschriebenen Übungen ist mir seit Anfang meiner Taijiquan und Qigong Laufbahn vertraut. Mit der Zeit fanden sich Erweiterungen und eine klare Gliederung. Ziel der Seidenfaden-Übungen ist eine Entwicklung des inneren Qi, in den Organen und Leitbahnen, sowie des schützenden äußeren Qi. Die chinesischen Begriffe werden im Anhang erläutert. Das Buch ist durchweg ziemlich trocken. Es werden Bewegungen beschrieben, die auch noch sehr ähnlich sind. Selbst die statischen Bilder scheinen sich zu wiederholen. Deshalb habe ich zu allen Übungen kurze Videos aufgenommen und im Internet für Sie bereitgestellt. Ein Link am Ende dieses Kapitels führt direkt zu allen Filmen.


Ich empfehle, vor dem Seidenfaden-Qigong einige Lockerungs- und Dehnübungen zu machen. Gehen Sie schrittweise und ruhig vor, auch wenn Ihnen die ersten Übungen einfach erscheinen. Steigern Sie nach und nach die Übungszeit. Wenn Sie zu den fortgeschrittenen Übungen der Qi-Spirale vorgedrungen sind, sollten Sie auch regelmäßig die einfachen Kreise wiederholen.


Jede Bewegung basiert auf einem stabilen Stand. Es heißt, „die Bewegung wurzelt in den Füßen, steigt auf in den Beinen, wird gelenkt von den Hüften und nach außen geführt von Armen und Händen“. Deshalb soll den Füßen große Beachtung geschenkt werden. Ist der Stand nicht fest, wird die Bewegung haltlos. Die Hüfte ist wie ein kreisendes Rad, geht die eine Seite vor, dann geht die andere zurück. Schultern, Arme und Hände sollen immer gelöst und entspannt sein. Weder lasch noch angespannt, wie die Saite einer Violine, in der richtigen Stimmung.


Zum Schluss mache ich Sie mit stehender und sitzender Meditation bekannt. Letztlich ist alles in diesem Büchlein Meditation. Wozu man das praktizieren soll? Die Antwort findet sich, indem man es macht. Es ist nicht immer einfach, aber das ist Schwimmen lernen auch nicht.


Link zu den Videos: https://www.innerqi.net/sf/





Die drei Kreise
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Ausgangsposition ist Ma Bu, als würde man auf einem Pferd sitzen. Da wir hier Qi Gong machen und kein Gong Fu, genügt ein kleiner Ma Bu. Die Füße stehen parallel, ungefähr 2 Fußlängen auseinander, die Haltung ist sitzend. Um einen ordentlichen Ma Bu einzunehmen, gilt es Folgendes zu beachten:
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Nachdem man die Füße weit genug auseinander gestellt hat, dreht man die Oberschenkel nach außen, damit die Knie über die Füße kommen. Der Unterschenkel steht demnach senkrecht. Die sitzende Haltung beginnt im Hüftgelenk. Hier gehört ein ganz großes Ausrufezeichen hin. Um das Gewicht nicht auf die Außenkante der Füße zu drücken, drehen die Waden wieder nach innen, sodass man sich auf bzw. in den Boden geschraubt fühlt.


Beobachten Sie ganz genau, was Sie tatsächlich machen. Selbst langjährig Geübte beginnen oft mit dem Fußgelenk, beugen dort zuerst und schieben damit die Knie nach vorne. Das ist vollkommen falsch und führt langfristig zu Problemen. Richtig ist es, nachdem die Knie nach außen geschoben wurden, im Hüftgelenk zu beugen, ohne mit dem Oberkörper nach vorne zu lehnen oder das Gesäß nach hinten zu schieben. Ich empfehle, dies durch fleißiges Hocken zu üben.
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Erde


Sie beschreiben mit beiden Händen horizontale Kreise in Hüfthöhe, als würden Sie über eine Tischplatte wischen. Zuerst schiebt man links raus und kommt rechts ein. Nach acht langsamen, ruhigen Kreisen wird die Richtung geändert.


Der Oberkörper wird dabei mitgedreht, maximal 45 Grad nach links und rechts, die Beine bleiben ruhig und fest. Die Arme schieben deutlich und mit spürbarer Kraft vor und ziehen ebenso spürbar zurück, ohne Anspannung. Die Schultergelenke und Ellbogen werden bewusst in die Bewegung einbezogen.


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]



Mensch


Ausgangsposition ist wieder Ma Bu. Die Hände werden in Hüfthöhe gehalten, mit den Handflächen nach vorne, Fingerspitzen nach oben. Nun dreht der Oberkörper wie bei der vorherigen Übung leicht nach links, wobei die Hände langsam hoch geschoben werden. Wenn der Oberkörper wieder nach rechts dreht und nach vorne ausgerichtet ist, haben die Hände den Höhepunkt eines vertikalen Kreises vor dem Körper erreicht und befinden sich ungefähr in Kopfhöhe. Weiterdrehen nach rechts und die Hände langsam im Bogen nach unten ziehen. Dabei in den Hüften nachgeben, um einen tieferen Sitz einzunehmen. Wenn die Hände dann links wieder aufsteigen kann man sich auch aus dem Sitz etwas aufrichten.
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Auch hier werden die Arme kraftvoll bewegt, als würden die Hände tatsächlich mit etwas Druck zum Beispiel über eine Wand streichen. Nach mindestens acht langsamen, ruhigen Kreisen wird die Richtung geändert.
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