
Qigong – Seminar-/Kursthemen

Im Laufe der Jahre habe ich mich mit unterschiedlichen Qigong-Richtungen
beschäftigt. Der Hauptgrund dafür nicht bei einer Qigong-Richtung zu bleiben, lag
darin, auch für diejenigen, die zum Teil über Jahre meine Qigong-Kurse besuchen, bei
Bedarf immer mal wieder etwas Neues anbieten zu können.

Große Quantität ist jedoch kein Zeichen für Qualität. Um in wirklich große
Verständnistiefen für Energieabläufe, für die Wirkungsweise einer Qigong-Richtung zu
gelangen, würde ich immer empfehlen, so oft wie möglich zu üben und sich zunächst
einmal mit nur einer Qigong-Richtung zu beschäftigen.

Innerhalb der ganzjährigen Übungsgruppen konzentrieren wir uns zum Teil mehrere
Jahre auf die Erarbeitung des Verständnisses einer einzigen Qigong-Richtung.

(Dies führt auch dazu, dass ich mich nicht kontinuierlich mit allen unten genannten
Qigong-Richtungen aktiv beschäftige, was zeitlich auch nicht leistbar wäre. So kann
es durchaus passieren kann, dass ich aktuell nicht immer alle Qigong-Richtungen
ganz vollständig im Kopf habe, und eventuell mal eine Frage nicht sofort aus dem
Stehgeif beantworten kann. Ich denke dann aber gern darüber nach oder schaue nach
und setze mich zur Beantwortung der Frage  – wenn dies Ihre Zustimmung findet –
wieder in Verbindung mit Ihnen.)

Selbstverständlich achten wir in jeder Qigong-
Richtung die immer gleichen Prinzipien der
Körper- und der Geisteshaltung. In den
Bewegungsabläufen und Vorstellungsbildern
unterscheiden sich die hier angesprochenen
Qigong-Richtungen zum Teil sehr voneinander.

Worte können nur grob Informationen zum
Qigong weitergegeben werden. Letztlich müssen
die Übungen selbst erfahren werden. Auf dieser
seite werde ich versuchen, einen Eindruck zu den
einzelnen Qigong-Richtungen zu vermitteln.

Allgemeine Informationen zum Qigong finden Sie
unter dem Menüpunkt "Definition Qigong".

Der Löwe -  u. a. als Symbol von Kraft –



spielt hier liebevoll mit seinem Jungen.
Verbotene Stadt in Peking.

Auch auf dieser Seite können Sie einfach runterscrollen oder durch Anklicken der blau
gekennzeichneten Zeilen direkt die Informationen zu einer bestimmten Qigong-
Richtung ansteuern.

Für alle Qigong-Übungen gilt: Regelmäßige Übung mit offenem Geist für die Übung
bringt große Wirkungen.

Außerdem gilt weiterhin: Von der Mehrheit der Menschen werden die meisten Qigong-
Bewegungen in aufrechter Haltung durchgeführt. Ist dies einem einzelnen Menschen
bei einer oder mehreren Übungen nicht möglich oder nicht angenehm, so kann die
Übung auch im Sitzen, im Liegen oder sogar nur in der Vorstellung ausgeführt
werden. Die Wirkung – so wie sie für Sie sein kann -  bleibt trotzdem voll erhalten,
wenn Sie sich auf die Übung einlassen. Vor allem unsere innere Bereitschaft macht
die große Wirkung von Qigong-Übungen aus. Selbstverständlich sind auch Dinge wie
lockere Körperhaltung, Beachtung von Strukturprinzipien etc. sehr wichtig. Können
diese jedoch nicht oder noch nicht beachtet werden, können wir trotzdem sehr große
Wirkung durch Qigong-Übungen erfahren.

Zhonghua Qigong
Medizinisches/Innennährendes/Neiyang Qigong
Wudang Qigong/Übungen der sechsfachen Harmonie
Sechs heilende Laute
Daoistisches Qigong
Acht Brokate – Ba Duan Jin – Acht edle Übungen
Guolin-Qigong
Auf den Schwingen des Drachen
Daoistische Yang Sheng Methode für Gesundheit und langes Leben
Die fünf tibetanischen Übungen

Zhonghua Qigong

Ein von den Übungsabläufen her sehr einfaches Qigong des "Alten China", das sich
aus einem Mix der 5 großen Qigong-Richtungen zusammensetzt.

Einfache Übungen – große Wirkungen

Das Zhonghua Qigong besteht aus sehr sparsamen Bewegungsabläufen und gehört
dennoch in einem Großteil zu den Übungen des bewegten Qigong. Alle
Bewegungsabläufe sind sehr einfach und verlangen nur – außer bei der
Raupenübung – wenig Koordinationsvermögen und Beweglichkeit.

Das Koordinationsvermögen wird also indirekt über das Reinhalten und Beleben der
Energiekanäle angesprochen.

Durch Zehenstand (der nach und nach erlernt werden kann) wird der
Gleichgewichtssinn gestärkt. Punkte, die auf wichtigen Energiebahnen liegen, werden



eben so aktiviert wie die gesamte Wirbelsäule und damit auch das ganzheitliche
Gesamtsystem des Menschen.

Als vorbereitenden Teil kann es zum Beispiel die "100-Gelenke-Übung" zum Lockern
der Gelenke geben. "100" soll hierbei darauf hinweisen, dass alle Gelenke berührt
werden.

Im Zhonghua-Qigong selbst gibt es fünf Übungen:

1. Energie aufnehmen über fünf Punkte:
Vom Beginn "Buddha betet" wird über die Ausrichtung der Hände und der
Aufmerksamkeit über die Bereiche Xia Dantian (Unterbauch), Ming Men (unterer
Rücken), Lao Gong (Handinnenflächen), Yong quan (an der Fußsohle), und Bai Hui
(Schädeldecke) Qi (Energie) aufgenommen und im Körper gelenkt und gesammelt.

Qi im Xia Dantian
aufnehmen und sammeln

Wenn diese Übungen wach und aufmerksam und mit der geistigen Bereitschaft, dass
tatsächlich vieles durch diese Übungen geschehen kann, regelmäßig durchgeführt
werden, treten in der Regel tatsächlich sehr schnell Qi-Gefühle –
Wahrnehmungseindrücke von Energie - auf. Dies können z. B. Wärme oder Kribbeln
sein – oder manchmal auch Schmerzen, wenn sich Blockaden lösen oder
Umstrukturierungen passieren. Bei längerer Übung werden in der Regel auch die
Energiebahnen im Körper sowie eine Goldene Kugel im Xia Dantian wahrgenommen
und Blockaden dauerhaft gelöst. (Letztlich gilt dies für alle Qigong-Richtungen.)

2. Schüttel-Gong
Über die Füße gut mit der Erde verbunden und über den höchsten Punkt am Kopf
(Baihui) mit dem Himmel wollen wir vom Körperzentrum aus den gesamten Körper
entspannt und rhythmisch schütteln.

Alle Gelenke und Muskeln entspannen: Die Zähne klappern, Gesäßmuskeln, Hoden
und Brüste sollen fliegen. Blockaden können ausgeschüttelt bzw. ausgelockert
werden. Das gesamte Hormonsystem wird angeregt und gelöst.



Die Übung soll ca. 5 bis 6 Minuten dauern.

3. Raupen-Übung
Hierbei wird die Wirbelsäule in alle Richtungen durch Bewegung und Vorstellung
geöffnet.

Zum Großteil wird die Wirbelsäule wie eine Welle bewegt, was in der Regel nach
eventuellen anfänglichen Schwierigkeiten auch den meisten nach einiger Zeit der
Übung gelingt. Was körperlich nicht durchführbar ist, wird zumindest mit der
Vorstellung bejaht.

Kombiniert mit der Wellenbewegung der Wirbelsäule öffnen die Hände bestimmte
Energiebereiche, über die Qi eingeatmet wird. Diese Punkte sind:
Unteres Energiefeld (Xia Dantian), Mittleres Energiefeld (Zhong Dantian) und Oberes
Energiefeld (Shang Dantian).

4. Schwertfinger

Eine Standübung, in der mit Hilfe eines bestimmten Fingermudras verbrauchtes Qi
aus dem Oberkörper fließt.

Sollte nur halb so lang sein, wie die Qi-Aufnahme vorher.

5. Kleiner Kreislauf und Qi pflegen

Abschlussübung aus dem Stillen Qigong.

Kleiner Kreislauf oder Kleiner Himmelskreislauf:
Ein zentraler Qi-Kreislauf, der mit allen Bereichen
im menschlichen System verbunden ist,
wird durch Vorstellung und Atmung aktiviert.

Diese Übung wird oft im Sitzen durchgeführt.

Qi pflegen:

Still sitzen und Energie aufnehmen
– wenn möglich mit der Gegenbauchatmung, um im Unterbauch (Xia Dantian) Platz
für die entstehende Energiekugel zu schaffen.

Gegenbauchatmung: In den Brustkorb und evtl. auch oberen Bauch einatmen und
beim Ausatmen den Unterbauch weit werden lassen.

Medizinisches/Innennährendes/Neiyang Qigong

Das Neiyang Qigong wird in vielen Kliniken Chinas als Teil der Heilbehandlungen
vieler unterschiedlicher Erkrankungen sowie zur Rehabilitation nach einer Erkrankung
genutzt. Selbstverständlich ist es auch vorbeugend und "einfach" zur
Gesunderhaltung sehr wirkungsvoll.



Da es eben auch an vielen Kliniken genutzt wird, ist es eine der Qigong-Richtungen
zu denen Studien seine Wirksamkeit belegen.

Wie bei vielen Qigong-Richtungen finden wir auch hier unterschiedliche Stufen. Das
Neiyang Qigong enthält Ruhe- und bewegte Übungen.

In der Grundstufe  besteht die bewegte Form in erster Linie aus Übungen zur
Selbstmasssage.

Die Mittelstufe  enthält neben der Ruheübung zwei bewegte Formen. Jede der
bewegten Formen enthält 12 Übungen - je 6 Übungen zu einer von zwei
Atemmethoden.

Bei den Atemmethoden handelt es sich um die sogenannte "weiche" und die "harte"
Atmungsmethode.  Die Begriffe "weich" und "hart" sind keine Bewertungen. Weder die
eine noch die andere ist erstrebenswerter. Beide haben ihren Sinn. Die
Begrifflichkeiten verdeutlichen lediglich die scheinbaren Gegensätze yin und yang, die
sich gleichzeitig gegenseitig ausschließen, bedingen, ineinander wandeln und ohne
einander nicht sein können.

Die weiche Atemmethode beinhaltet eine Atempause nach der Ausatmung, die harte
nach der Einatmung. Die Pause hat die Funktion, die vorhergehende Aktion zu
verlängern (also Aus- oder Einatmung) und dadurch gleichzeitig auch die
nachfolgende zu stärken: Atme ich tief aus und warte ein wenig mit dem Einatmen,
verlängere ich den Prozess der Ausatmung – der Ruhe, des Loslassens
beispielsweise – und vertiefe den Impuls der Einatmung. Atme ich tief ein und mache
dann eine Pause, vergrössere ich das Atemvolumen, die Phase des Aufnehmens von
Sauerstoff, und kann um so mehr wieder ausatmen.

Diese Qigong-Richtung enthält zum Teil sehr komplexe Bewegungsabläufe, die mit
Geduld und Lächeln ("Ohne Lächeln ist es kein Qigong" – Zitat Liu Yafei) von fast
jedem erlernt werden können. In einer Gruppe, gibt das allen TeilnehmerInnen die
Möglichkeit, ihr Können zu vervollkommnen: Während die Einen vielleicht noch die
äußere Haltung üben, können die Anderen die Feinheiten innerhalb der Haltung üben:
Den Kopf langziehen lassen (Wirbelsäule wird gedehnt), den unteren Rücken lockern,
Verbindung zwischen Himmel und Erde sein ...

Alle Ebenen des Körpers werden sowohl durch die Bewegungen selbst als auch die
Geisteshaltung bei den Übungen aktiviert. Koordinationsvermögen und
Gleichgewichtssinn werden gestärkt, die Wirbelsäule gelockert.

Die erste bewegte Form  dient dazu, die Sehnen zu dehnen, um das Qi (Energie) zu
leiten.

Die ersten sechs Figuren, zur "weichen" Atemmethode gehörend:

1. Klares Qi heben und trübes Qi senken
2. Den Sternenhimmel im Liegen beschauen



3. Das Qi malt einen Regenbogen
4. Das Boot gegen den Strom schieben
5. Der riesige Drache spielt im Meer
6. Innere Energie fließt durch Himmel und Erde

Die zweiten sechs Übungen, zur "harten" Atemmethode gehörend:

1. Den Himmel heben und die Erde drücken
2. Alter Baum wächst tief in die Erde/Alter Baum mit 1000 Wurzeln
3. Sich umdrehen und auf den Tiger zielen
4. Wettlauf mit Sonne und Mond
5. Himmelssäule dehnen
6. Goldener Hahn steht auf einem Bein

Das Qi zu leiten, um langes Leben zu erreichen, ist das Ziel der zweiten bewegten
Form .

Die ersten sechs Übungen, zur "weichen" Atemmethode:

1. Der rotgekrönte Kranich tanzt
2. Der Lotus schwingt im Wind
3. Die heilige Schildkröte schluckt Qi
4. Alter Fischer rudert das kleine Boot
5. Der Phönix fliegt in die Morgensonne
6. Qi im Xia Dantian (unterem Energiefeld, liegt unterhalb des Bauchnabels im

Körperinneren) sammeln.

Die zweiten sechs Übungen, zur "harten" Atemmethode gehörend:

1. Der Frühlingswind bewegt den Weidenzweig



2. Ne Zha (Name eines Kindes, um das sich viele Geschichten ranken.) erforscht das
Meer / Ne Zha spielt im Meer

3. Der clevere Affe präsentiert die Pfirsiche den lang lebenden Menschen
(Der Pfirsich ist Symbol für Unsterblichkeit.)

4. Der riesige Drache dreht sich am Himmel
5. Luchan    die Berge
6. Lass das Qi im Dantian wirken/Bewege das Qi im Dantian/Energieball rollen oder

ziehen (Wenn "nur" Dantian gesagt wird, ist das untere Dantian im Unterbauch
gemeint.)

Die intuitive, durch das Qi geführte Bewegung füllt die Aufbaustufe .

Wudang Qigong - Übungen der sechsfachen Harmonie

Liu He Gong

Ein ebenfalls sehr altes Qigong, dass aus den berühmten Wudang-Bergen stammt.
Die Wudang-Berge gelten als Zentrum für Innere Kampfkünste. Sie finden dort
unglaublich viele Klöster, von denen sich sehr viele mit Inneren Kampfkünsten - oder
auch weichen Kampfkünsten -  beschäftigen. Daher gibt es auch mehrere Qigong-
Richtungen, die die Überschrift "Wudang-Qigong" tragen, die sich in ihren
Bewegungsabläufen zum Teil jedoch stark unterscheiden.

Bei den "Übungen der sechsfachen Harmonie" haben wir – äußerlich betrachtet –
wieder recht einfache Übungsabläufe.

Ich persönlich nenne es öfter ein, im positiven Sinne minimiertes Qigong. Diese
Betrachtung ist in mir deshalb entstanden, weil nicht nur die äußeren
Bewegungsabläufe einfach sind, sondern auch die bewußte Vorstellung auf "WuWei"
– Handeln durch Nichthandeln – reduziert ist. Wir nutzen keine konkreten
Vorstellungsbilder, wie sonst in vielen mir bekannten Qigong-Richtungen, sondern
begnügen uns damit, uns zum Beispiel vorzustellen, wie unser Arm vom inneren Qi
(Energie) bewegt wird.

Gerade diese Einfachheit und diese Art der Aufmerksamkeit ermöglichen einen sehr
schnellen Zugang zu zwei im Qigong sehr wichtigen Punkten mit großer
gesundheitlicher Wirkung: Das Qi fließen lassen, das Qi steuern.

Obwohl es sich um so einfache Übungen handelt, kann man sich auch in Gruppen
westlicher Tradition jahrelang mit dieser Qigong-Richtung beschäftigen, ohne dass sie
langweilig wird.

Nach einer Aufwärmphase gibt es fünf Übungen, die jeweils einen Bezug zu einem
Organfunktionskreis im menschlichen Körper haben, eine Ausgleichsübung zum
Sammeln/Zurückholen und Festigen (Bezug zu 6. Funktionskreis) und noch einmal ein
Ausklingen durch Lockerungs- und Massageübungen. Zwischen diesen Übungen liegt
jeweils eine Übung zur Atemregulation.



Zu dieser Qigong-Richtung möchte ich betonen,
dass ich ohne die umfangreiche schriftliche
Unterstützung von Herrn Karl-Heinz Fietzek, der
auch eine kleine DVD, die den Übungsablauf

einmal komplett darstellt (keine Lehr-DVD in dem Sinne, weil ohne Worte und ohne
Anleitung, aber eine gute Erinnerungsstütze), herausgegeben hat, nicht so schnell in
ein so tiefes Verständnis dieser Qigong-Richtung hätte kommen können.
Informationen zur DVD und viele weitere Informationen finden Sie auf seiner Seite
www.wudang-qigong.de. Auch an dieser Stelle nochmal herzlichen Dank an Herrn
Fietzek!

Außerdem habe ich ein Anleitungsbuch mit einer grundsätzlichen Einführung ins
Qigong sowie ausführlichen, durch reiche Bebilderung unterstützten, Anleitungen zu
den einzelnen Übungen gefertigt.

Sechs heilende Laute

Liu Zi Jue Jia Qigong

Dieses Qigong besteht aus einer genialen Kombination von Körperbewegung,
Vorstellung und Tönen.

Jede dieser drei Methoden ist schon für sich allein äußerst wirkungsvoll. Sie zu
kombinieren führt bei ernsthafter Übung in der Regel sehr schnell zu spürbarer
Entwicklung.

Das Tönen ist für manche Menschen etwas gewöhnungsbedürftig. Meistens wird
diese Blockade jedoch sehr schnell gelöst und wir haben viel Freude mit diesen
Übungen.

Gerade wegen der großen Wirkung bitte ich hier immer besonders aufmerksam für
Wirkungen zu sein und eventuelle Auffälligkeiten gleich mitzuteilen, damit wir
Übungslänge und –intensität ggf. entsprechend anpassen können.

Das Prinzip der "Heilenden Laute" kenne ich in unterschiedlichen Ansätzen – sowohl
stehend als auch sitzend. (Natürlich gilt ohnedies immer die Anpassungsmöglichkeit
für die/den Einzelne(n) entsprechend den individuellen Möglichkeiten.)



Zu den sechs Funktionskreisen im menschlichen Körper gibt es jeweils eine Übung
und einen Ton, der zu einem Organ aus einem Organpaar gehört.

Leber    (schüüü) - Organpaar: Galle/Leber
Herz    (koooo) - Organpaar: Herz/Dünndarm
Milz    (huuuu) - Organpaar: Magen/Milz
Lunge     (tscha) - Organpaar: Lunge/Dickdarm
Nieren    (koi) - Organpaar: Blase/Niere
Dreifacher - Funktionspaar: Perikard (Herzbeutel)/Dreifacher Erwämer
Erwärmer (schiiiiii)

Ton/Laut: "Koi", wobei die Oberlippe über die Unterlippe geschoben wird -
Nierenübung

Zu Anfang, zwischen den einzelnen Übungen und zum Abschluss gibt es jeweils eine
Übung zur Atemregulation. Diese ist sehr wichtig, weil beim Üben mit Tönen der
Zusammenhang zwischen Atmung und Bewegungsablauf genau umgekehrt wie sonst
üblich ist.

Im natürlichen Prozeß werden mit der Einatmung steigende Bewegungen
durchgeführt, da – grob betrachtet - mit der Einatmung das Qi (die Energie) hinten
hoch steigt (siehe z. B. oben bei Kleiner Himmelskreislauf im Zhonghua Qigong) bzw.
dort hoch steigt, wo wir sie hinlenken. Mit der Ausatmung senkt sich das Qi im
natürlichen Prozeß vorne runter  - oder dort, wo wir sie hinlenken.
Beim Tönen wollen wir mit Hilfe der Töne erreichen, das sich störendes Qi löst und
über das Tönen aus dem Körper hinaus bewegt. Dies wird durch den
Bewegungsablauf unterstützt. Da ein Tönen nun einmal auch ein Ausatmen bedeutet,
und der Mund, über den der Ton heraus kommt, in Bezug zu den Organen oben sitzt,
wird die steigende Bewegung gleichzeitig mit dem Ton, dem Ausatem durchgeführt.

Beim Einatmen wollen wir dann wieder das mit der Einatmung aufgenommene
kräftigende Qi in die Organe hineinbringen. Auch hierbei hilft die Bewegung der
Hände und Arme. Wir atmen durch die (im Bezug zu den Organen oben liegende)



Nase ein und helfen mit den Hand-/Arm-/Bewegungen das Qi in die Organe hinein zu
senken.

Dies ist die erste Stufe der Vorstellung.

Wenn dieser Teil mit Leichtigkeit "von der Hand geht" (Tatsächlich gibt es wenig
Bewegung mit den Beinen, deshalb hat sich wohl auch eine sitzende Variante als
ebenso gültig wie eine stehende durchgesetzt.), kann die Vorstellung erweitert
werden. Je nach Gruppe nehmen wir dann die Vorstellung einer zum Organ
passenden Farbe oder hilfreicher Meridianverläufe hinzu.

Daoistisches Qigong

Einfache, schöne und Leichtigkeit vermittelnde Übungen mit starken
Vorstellungsbildern.

Zunächst geht es um Reinigung, dann um Aufbau der inneren Kraft, Gesundheit und
Harmonie und schließlich um Verfeinerung.

Reinigung:
Das Qi abschüttelnde Übung
1. Teil: Gegenschwung
2. Teil: Den Pfahl einsenken
3. Teil: Zitterndes Pferd

Aufbau:
- Streicheln des Bartes

(Ergänzend zum Bewegungsablauf zur Speicherung des Qi im Unterbauch Huiyin
und Weilü anspannen  - oder Gesäßschließmuskel – anspannen. Zungenspitze an
oberen Gaumen über Schneidezähne.)

- Schwingen  - fördert zusätzlich das Verdauungssystem
(Zur Speicherung des Qi im Unterbauch Huiyin und Weilü anspannen - oder
Gesäßschließmuskel – anspannen. Zungenspitze an oberen Gaumen über
Schneidezähne.)

- Die daoistischen fünf yin-Organ-Übungen
(stärkt die fünf yin-Organe: Lunge, Nieren, Leber, Herz, Milz)
Beginnt mit Lockerung des Rückens in der Verbindung zwischen Erde und Himmel
Dann die fünf organbezogenen Übungen

Verfeinern:
- Der goldene Ball

Bei dieser Übung scheinen Ein- und Ausatmung wieder umgekehrt zu sein wie
üblicherweise. Durch eine wellenartige Bewegung, die über die Beine in den
Rücken in die Arme läuft, geschieht dies jedoch auf ganz natürliche Weise.

Zum Abschluss wieder eine regulierende, sammelnde Bewegung.



Acht Brokate

Ba Duan Jin

Acht edle Übungen

Eine der ersten im Westen aber auch im Osten sehr bekannten Qigong-Richtungen.

Die Bewegungsabläufe sind einfach und laufen fließend, sanft, gleichmäßig, leicht und
langsam. Natürlich fließen lassen.

Entspannung und Anspannung sowie Dynamik und Trägheit sind miteinander
kombiniert.

Muskeln und innere Gedärme werden von innen nach außen entspannt, so dass
Freiheit von allen Hemmnissen erreicht werden kann.

Wie alle Qigong-Richtungen fördert es das ganzheitliche System des Menschen, also
sowohl Körper (Muskeln, Organe, Gelenke, Knochen, Nerven, Kreislauf) als auch
Geist und Seele (oder welche Begriffe Sie hier wählen mögen).

Ba Duan Jin wird oft als "Acht Brokate" (Ba = 8, Duan = Teile) bezeichnet und ist auch
unter diesem Namen bekannt und in Deutschland vermutlich auch bekannter, weshalb
ich ihn auch hier als Überschrift genutzt habe. "Jin" bezeichnet im Chinesischen etwas
Glänzendes, Schönes – wie zum Beispiel auch Brokatstoff.

Die ersten Aufzeichnungen, in denen etwas über Ba Duan Jin zu finden ist, stammen
aus dem Jahre 1117. Aus diesen Aufzeichnungen wird deutlich, dass auch zu dieser
Zeit schon das Ba Duan Jin sehr bekannt war, also anscheinend eine noch längere
Geschichte hat.

Bestätigt wird dies auch dadurch, dass in einem Familienfriedhof eines hohen
Beamten in den 70er Jahren in China eine Brokatmalerei gefunden wurde, die bereits
vier Übungen beschreibt, die vier der modernen Ba Duan Jin-Übungen sehr ähnlich
sind. Diese Malerei stammt aus der von 206 v. Chr. bis 220 n. Chr. liegenden Han-
Dynastie.

In einem aus der Qing-Dynastie (Beginn Mitte des 17. Jhs.) stammenden Lied zu
diesen Übungen gibt es folgende Hintergrundinformationen:

"Die Hände mit nach oben gerichteten Handflächen hochhalten, um die inneren
Organe zu regulieren. Als Bogenschütze posieren, der links- und rechtshändig
schießt. Einen Arm emporhalten, um die Funktion von Milz und Magen anzupassen.
Nach hinten schauen, um pathogene Faktoren zu verjagen. Den Kopf wiegen und den
Körper senken, um das Herz-Feuer zu vertreiben. Die Hände am Rücken
herabbewegen und die Füße berühren, um die Nieren und Taille zu stärken. Die
Fäuste ausstrecken und wütend mit den Augen starren, um die Kraft zu stärken. Die
Fersen heben und senken, um Krankheiten zu heilen."



Im Laufe der Zeit sind viele unterschiedliche Schulen zu dieser Bewegungsrichtung
entstanden. Die nördliche und die südliche Schule stellen die zwei Hauptrichtungen
dar. Die nördliche Schule trainiert ein wenig härter und nutzt oft die sogenannte
Reiterstellung (Ma Bu), also einen breiteren Schritt mit gebeugten Knien, was einen
höheren körperlichen Anspruch darstellt.

Zunächst üben wir in den Gruppen den äußeren Bewegungsablauf bei Beachtung der
Grundprinzipien (wie immer), um sie dann mit dem Atem zu koordinieren und zu
harmonisieren.

Wie gesagt, gibt es unterschiedliche Schulen zu diesen Übungen, so dass auch hier
im westlichen Kulturkreis etwas unterschiedliche Ausführungen Verbreitung gefunden
haben.

Weil es sich um eine so bekannte, einfache und wirkungsvolle Methode handelt, ist
sie im Rahmen der Wiederentdeckung alter Gesundheitstraditionen in China in die
Aufmerksamkeit offizieller Stellen geraten und wurde wissenschaftlich untersucht.
Aus der Vielfalt der bekannten Ausführungen wurden die wirkungsvollsten
zusammengestellt. Ich persönlich habe mich im Großen und Ganzen dieser aktuellen
Zusammenstellung von der Chinesischen Gesellschaft für Gesundheit und Qigong
angeschlossen, gebe in den Kursen jedoch auch gerne Hinweise zu einer Ausführung,
wie ich sie früher kennengelernt habe.

In den nachfolgenden Bezeichnungen der Übungen nenne ich zunächst die
bildhafteren, die ich zuerst kennenlernte, und danach die neuen, offiziellen
Bezeichnungen, die sich anlehnen an die Informationen aus dem oben zitierten Lied,
und eher auf die Wirkungen hinweisen als Vorstellungsbilder zu geben.

1. edle Übung:
Den Himmel stützen, um den dreifachen Erwärmer zu regulieren    oder

Die Hände mit nach oben gerichteten Handflächen hochhalten, um die inneren
Organe zu regulieren.

Wirkung:
Der Dreifache Erwärmer umfasst den ganzen Bereich der inneren Organe. Atmung,
Verdauung, Ausscheidung, Durchblutung werden reguliert. Muskeln, Sehnen und
Bänder werden gedehnt und die Flexibilität der Gelenke gefördert.
Unterstützt die Heilung von Schulterproblemen. Vorbeugung von Problemen in der
Halsgegend.

2. edle Übung:
Den Bogen nach links und rechts spannen, um die Wildgans abzuschießen   oder

Als Bogenschütze posieren, der links- und rechtshändig schießt.

Wirkung:
Der Brustkorb wird geöffnet ebenso wie die Wirbelsäule.
Stärkt Hüften und Nieren sowie die Konzentrationsfähigkeit. Löst Schlafstörungen.
Führt zu tiefer innerer Ruhe.



3. edle Übung:
Milz und Magen stärken indem man die Arme einzeln hochhebt, den Himmel stützt
und die Erde stemmt      oder

Einen Arm emporhalten, um die Funktion von Milz und Magen anzupassen.

Weitere Wirkung:
Ausgleich von yin (Erde) und yang (Himmel).

4. edle Übung:
Nach hinten schauen und 5 Krankheiten (5 Organfunktionskreise: Lunge/Dickdarm,
Magen/Milz, Herz/Dünndarm, Blase/Nieren, Galle/Leber) und sieben Leiden
(Emotionen: Zorn, Freude, Trauer, Sorgen, Angst, Grübeln – bei der siebten Emotion
sind mir drei unterschiedliche Variationen bekannt: Gier, Stress – ausgelöst durch
Wut, Schrecken) vertreiben         oder

Nach hinten schauen, um pathogene Faktoren zu verjagen.

Wirkung:
Ganzheitliche Harmonisierung, Anregung der Selbstregulierungskräfte.
Akkupunkturpunkte an der Wirbelsäule werden stimuliert.
Hals-, Schulter- und Augenmuskulatur werden gestärkt.
Halsmuskulatur wird gelockert, Gehirn besser durchblutet.

5. edle Übung:
Mit dem Kopf nicken und mit dem Steiß wedeln, um das Feuer des Herzens zu
vertreiben    oder

Den Kopf wiegen und den Körper senken, um das Herz-Feuer zu vertreiben.

Löst Spannungen im Herzbereich und stärkt den Herzbereich, den Rücken, Kreislauf
und die Beine. Allgemein entspannend, innerer Stress wird abgebaut.
Akkupunkturpunkte am Hals werden aktiviert.
Muskeln an Hals, Taille, Unterleib, Gesäß und Hüften wird gelockert und gestärkt.
Akkupunkturbahnen im Oberkörper werden gelockert und stimuliert.

6. edle Übung:
Hüfte und Nieren stärken indem man die Füße fasst     oder

Die Hände am Rücken herabbewegen und die Füße berühren, um die Nieren und
Taille zu stärken.

Lockert außerdem den Rücken, Schulter-Nacken-Bereich und stärkt die Blase.
Nierenstärkung = Stärkung und Regulierung des Hormonsystems, Knochen und
Wachstum. Urogenitalbereich wird harmonisiert.
Sämtliche Akupunkturpunkte des Oberkörpers sowie des Blasenmeridians werden
aktiviert.



Muskelgruppen des Rumpfes (- je nach Ausführung) können massiert werden.
Muskelflexibilität steigt.

7. edle Übung:
Die Fäuste ballen, mit den Augen funkeln, um die Qi-Kräfte zu vermehren    oder

Die Fäuste ausstrecken und wütend mit den Augen starren, um die Kraft zu stärken.

Stärkt den gesamten Körper und die Konzentrationsfähigkeit. Aktiviert die Augen und
damit auch Leber/Galle.
Blutzirkulation wird verbessert. Qi kann um so besser kultiviert werden.
Viele Akkupunkturpunkte  und Meridianbahnen - über den ganzen Körper verteilt –
werden stimuliert.
Muskeln, Sehnen und Bänder werden gedehnt.
Muskeln werden gestärkt, Körperkraft steigt.

8. edle Übung:
Den Rücken sieben Mal fallen lassen und 100 Krankheiten vertreiben     oder

Die Fersen heben und senken, um Krankheiten zu heilen.

Leitet verbrauchtes Qi in den Boden. Wirkt auf das gesamte Körpersystem anregend
und löst Verspannungen.
Die Wirbelsäule wird – bei richtier Ausführung – stimuliert und gelockert. Die
Bandscheiben können besser Feuchtigkeit aufnehmen.
Die unteren Gliedmaßen werden entspannt und gelockert, Waden- und
Fußmuskulatur werden speziell noch einmal gestärkt.
Hormonsystem wird reguliert.
Gesamte Körpermuskulatur wird gelockert.

Auf den Schwingen des Drachen

Eine sehr vielseitige Qigong-Richtung, zu der es ein Begleitbuch von Nicolaus Klein
gibt.

Insgesamt beinhaltet diese Richtung eine Vielzahl an Übungen, die zum Teil in
aufrechter Position, zum Teil im Sitzen und zum Teil auf dem Boden durchgeführt
werden. Jedoch müssen nicht alle Übungen durchgeführt werden. Manchmal gibt es
für KursbesucherInnen beispielsweise die Schwierigkeit, auf dem Boden keine
Übungen durchführen zu können. Eher selten leite ich in Qigong-Gruppen letztere Art



der Übungen an, weil dies einfach oft nicht den Vorstellungen und Wünschen und
manchmal auch körperlichen Möglichkeiten entspricht.

In seinem Buch unterteilt Nicolaus Klein diese Übungen in kurze und lange Formen.
Dazu gibt es auch eine schön gestaltete Begleit-CD passend zu diesen Aufteilungen.
Um den TeilnehmerInnen die Möglichkeit zu lassen, auch nach der CD ihnen vertraute
Übungsabfolgen durchzuführen, gehen wir entsprechend diesen Aufteilungen vor.

Die Übungen sind vom Ablauf her meistens recht einfach, fördern die konzentrierte
Aufmerksamkeit dadurch um so mehr und erlauben durch die Vorstellung einen
vereinfachten Zugang zum Zustand des WuWei – des Geschehenlassens.

Immer wieder berichten mir KursteilnehmerInnen, dass sie das Meer geradezu fühlen,
hören oder riechen konnten oder ähnliche Begebenheiten.

Alles zusammen führt letztlich zu sehr wirkungsvoller und freudvoller (was allein ja
schon eine Wirkung ist) Übung.

Guolin-Qigong

Eine Qigong-Richtung, um deren Publikmachung sich eine Malerin mit dem
Künstlernamen "Guolin" sehr gekümmert hat, weshalb die Qigong-Richtung letztlich
nach ihr benannt wurde.

Frau Guolin hatte Gebärmutterhalskrebs und wurde – meines Wissens - wieder
vollständig gesund nachdem sie diese Qigong-Richtung von einer Daoistin erlernt
hatte und täglich angewendet hatte. Nachdem sie die Übungen fünf Jahre
angewendet und geübt hatte, bot sie entsprechende Kurse an und kümmerte sich um
die Verbreitung dieser Qigong-Richtung.

Wegen dieses Erfahrunshintergrundes von Frau Guolin wurde das Guolin-Qigong
besonders im Zusammenhang mit Krebserkrankungen bekannt. Prof. Song Tianbin,
bei dem mit einem Teil dieser Qigong-Richtung vertraut gemacht wurde, vertrat dabei
die Ansicht, dass alle Qigong-Richtungen auch bei Krebserkrankungen das
Wiedererlangen der Gesundheit fördern, weil sie alle ganzheitlich harmonisierend,
kräftigend und vitalisierend wirken.

Das Guolin-Qigong zeichnet sich vor allem durch eine bestimmte Atemmethode – der
Windatmung – aus. Bei der Windatmung wird zweimal scharf eingeatmet und einmal
ausgeatmet. Ich persönlich finde außerdem, dass das Guolin-Qigong sich durch eine
ganz besondere Lockerheit der Bewegungen auszeichnet, wenn die Koordination erst
einmal gelungen ist.

Vorrangig besteht es aus einem beschwingten Gehen, bei dem die Taille locker
schwingt. Arme, Hüft- und Kopfbewegung, Schritte und Atmung werden miteinander
kombiniert und koordiniert.



Wenn diese Bewegungsabläufe sich eingespielt haben, soll es zu einem fließenden
Gehen in mittlerem Tempo in Übereinstimmung mit der Atmung kommen. Die Hände
bewegen sich sanft, die Bewegungen sollen rund sein, Arme und Gedanken weit.

Während des Schrittes werden auch die Abläufe innerhalb der unteren Extremitäten,
also Hüfte abwärts bis zum Fuß, miteinander koordiniert.

Wie immer gehen wir ganz entspannt und schrittweise vor, so dass wirklich jedes
Gruppenmitglied die Möglichkeit hat, auch diese Qigong-Richtung zu erlernen. Um
sich an die Atmung zu gewöhnen, kann sie zum Beispiel zunächst einmal nur bei
jedem zweiten oder dritten Schritt eingesetzt werden, das Schritttempo kann
angepasst werden etc. Außerdem üben wir alle Bestandteile auch immer einzeln für
sich – nur Anteile aus der Körperbewegung, nur die Atmung ...

Bei einer akuten Erkrankung sollen die Übung über d en Tag insgesamt 2
Stunden durchgeführt werden . Die Dauer der Übungszeitspanne kann dabei den
jeweiligen körperlichen Möglichkeiten, dem Zeitplan – oder wie auch immer -
angepasst werden. Wichtig ist, dass insgesamt zwei Stunden pro Tag geübt wird und
dass aufmerksam und sorgfältig geübt wird.
Bei sehr schwerer Erkrankung kann dies sehr hart sein, wird sich jedoch – nach
meinen Informationen – lohnen und große Wirkung zeigen.

Das Training für Frauen und Männer ist fast gleich. In der Regel beginnen die Männer
den ersten Schritt mit dem linken Fuß und die Frauen mit dem rechten. Bei einer
Leber- und/oder Galleerkrankung allerdings wird immer mit links begonnen.

Außerdem kann die Bewegungsrichtung dem Erkrankungsthema entsprechend
gewählt werden. Auf der Nordhalbkugel der Erde bedeutet dies:
Bei Galle und Leber – Richtung Osten üben
Atemsystem – Richtung Westen
Magen, Milz, Muskeln – Richtung Nordost
Herz, Dünndarm – Richtung Süden
Nieren, Hormone, Knochen – Richtung Norden

Bei mehreren Themen kann z. B. eine Zwischenrichtung gewählt werden, z. B. bei
Herz- und Galleproblemen, könnte Richtung Südost geübt werden. Es könnte
aufgeteilt werden – ein Teil der Übungszeit Richtung Süden und ein Teil Richtung
Osten.

Untersuchungen mit Menschen, die an Krebs erkrankt waren, und die Guolin-Qigong
oder eine andere Qigong-Richtung zur Wiedererlangung ihrer Gesundheit geübt
haben, haben gezeigt, dass diese Menschen wieder erheblich mehr Lebensfreude
und Selbstvertrauen gewonnen haben. Beides hat erheblichen Einfluß unter anderem
auf das Immunsystem, das ein wichtiger Einflußfaktor bei Krebserkrankungen und
natürlich auch für die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden ist.

Von vielen chinesischen Mitmenschen habe ich gehört, dass sie es für sinnvoll halten,
sich über Krankheiten lustig zu machen, so dass die Angst nicht wachsen kann und
vielleicht sogar ein positives Lebensgefühl allein dadurch entsteht. Ergänzend sagten
sie sinngemäß: "Wenn wir einen Tag leben, sollten wir einen Tag glücklich sein."



Neben dem Erlangen positiver Einstellungen zu sich selbst, Körpertraining und vor
allem dem Heilungswillen, sind bei Erkrankungen auch geologische Faktoren – wie
Magnetfelder, Elektrosmog etc. – und die Art der Ernährung, meiner Ansicht nach, zu
beachtende, wichtige Faktoren.

Daoistische Yang Sheng Methode für Gesundheit und
langes Leben

Bei dieser Methode handelt sich um qigong-ähnliche Übungen. Je nach Auffassung,
welche Bedingungen genau Qigong entsprechen oder nicht, gibt es unterschiedliche
Ansichten dazu, ob es sich bei der "Daoistischen Yang Sheng Methode für
Gesundheit und langes Leben" um Qigong-Übungen handelt oder nicht.

In jedem Fall sind auch sie ganz wunderbare Übungen, die das ganzheitliche
Selbstregulierungssystem aktivieren und somit Wohlbefinden und Gesundheit fördern.

Der Ursprung dieser Übungsabfolge soll in einer Daoistischen Schule, der Huashan-
Schule, zu finden sein.
Auch die Wurzeln des Qigong werden im Daoismus vermutet. Nach Jahrtausenden
sind die Wege nicht mehr lückenlos nachvollziehbar.

Ein großer Teil der Wirkungsebene liegt hier im hormonellen Bereich. Hormone
spielen in sehr vielen körperlichen und emotionalen Prozessen eine direkte Rolle und
stehen in Zusammenhang mit allen menschlichen Ebenen. Wenn jemand diese
Bewegungsform zusagt, erreicht sie also eben soviel wie alle Qigong-Richtungen.

Einige Übungen haben auch sehr gute Wirkungen in Bezug auf Gewichtregulierung
und Figur- und Körperformbildung, weshalb diese Methode auch gerne in Gruppen mit
entsprechender Zielsetzung eingesetzt wird.

Die meisten Übungen hier sind sehr komplex und fördern das Koordinationsvermögen
und den Gleichgewichtssinn in hohem Maße. In den Gruppen gehen wir – wie immer -
in aller Ruhe voran, so dass alle die Möglichkeit haben, die Übungen auch wirklich für
sich zu nutzen. Zum Teil gibt es  kleine Bewegungen im Raum, so dass hier auch die
Raumdimension berührt wird, zum Teil gibt es auf den Körperseiten unterschiedliche
Bewegungsabläufe, so dass es seine Zeit brauchen kann, bis diese Übungen einfach
umzusetzen sind. Wenn sie dann aber erst einmal laufen, haben sie allen
TeilnehmerInnen immer sehr viel Freude gemacht.

Mir persönlich sind aus dieser Übungsrichtung "nur" Übungen in stehender oder
aufrechter Haltung bekannt.
Insgesamt gibt es sieben Haltungen: stehend, sitzend, hockend, kniend, kriechend,
rollend und liegend.

Bereits in der aufrechten Haltung haben wir schon 12 Bewegungen, die das Ziel des
"Sich-Einfügens in den Lebensfluss" verfolgen. Sie bestehen aus weichen und
fließenden Bewegungen mit sehr schönen bildhaften Bezeichnungen.



Durch die Ausrichtung auf den hormonellen Bereich, liegt der Schwerpunkt im
Unterleib - im Daoismus als "Xiadan" bezeichnet, der in der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) dem Funktionsbereich der Niere und damit dem
gesamten Hormonsystem entspricht. (In der TCM geht es mehr um die Funktion als
um die Lage eines bestimmten Organes. Zu dem Begriff der Niere gehören in der
TCM z. B. auch sämtliche Drüsen etc.)
Eine weitere Unterstützung erfährt das Hormonsystem durch das Reiben der
Knieinnenseiten in einigen Übungen. An den Knieinnenseiten befinden sich die
Meridiane für Leber, Milz und Niere. (Milz: Speicherorgan für das nachgeburtliche Qi –
also des im Leben erworbenen – durch Nahrung, Übungen, positive Geisteshaltung,
Atmung.     Dies sind natürlich alles recht grobe Aussagen. Es gibt noch Feinheiten zu
bestimmten Qi-Ebenen. Diese Informationen zu beachten ist jedoch schon sehr
hilfreich im Lebensalltag.)

Die Nieren nehmen in der Herangehensweise der TCM u. a. die Funktion der
Bewahrung des vorgeburtlichen Qi, d. h. des in das Leben mitgebrachten Qi, ein. Es
ist deshalb sehr wichtig, die Nieren zu stärken.

Hervorzuheben ist auch die Lockerung und Stärkung der Schultergelenke, die bei
einigen Übungen aus dieser Methode folgt.

Die Übungen in aufrechter Haltung sind sowohl für AnfängerInnen als auch
Fortgeschrittene geeignet.

Als Voraussetzung sollte mindestens ein sogenannter "Subgesundheitszustand "
mitgebracht werden. Dies bedeutet, dass es eventuell zwar Beschwerden gibt, jedoch
keine medizinischen Befunde.

Ein weiterer Punkt, der diese Bewegungsrichtung auszeichnet ist der, dass jede
Übung für sich alleine schon sehr wirkungsvoll ist. Auch in anderen "Qigong-
Richtungen" kann die Auswahl einzelner Übungen – je nach Ziel oder Befund – Sinn
machen. Hier ist es jedoch so, dass es keines großen Hintergrundwissens bedarf, um
eine sinnvolle Auswahl zu treffen. "Jeder Übende muss nicht alle Posituren von A bis
Z bis zum Schluß durchführen, sondern kann nach eigenem Gutdünken eine oder
zwei auswählen und ausüben" (Zitat Bian Zhizhong). Zur Gewicht- und
Körperformregulation eignen sich einige der Übungen besonders. Hat jemand z. B.
dieses Ziel, so ist es einfach, sich diese Übungen auszuwählen.

Wie auch in vielen Qigong-Richtungen wird auch diese Methode von Prinzipien
geleitet:
1. WuWei – Handeln durch Nichthandeln/Geschehenlassen
2. Harmonisierung von yin und yang, also auch Erde und Himmel verbinden
3. Beachtung von Niere und Milz als wichtige Speicherorgane für Qi

Diese drei vorgenannten Prinzipien sind die Hauptprinzipien und bilden die Grundlage,
das Fundament, für ein langes und ganzheitlich gesundes Leben. Deshalb finden sie
sich auch in allen Qigong-Richtungen, soweit mir bekannt ist.



Viertes Prinzip: Die Eigenschaften der Bewegungen sollen weich, ausbreitend,
langsam, fließend und rund sein

Im fünften Prinzip soll das Gleichgewicht zwischen Ruhe und Bewegung Beachtung
finden. Nur durch die Pflege von beidem kann eine Harmonisierung und damit
Zufriedenheit erreicht werden. Ruheübungen eignen sich z. B. auch gut für die Zeit
nach dem Essen oder vor dem Schlafengehen. Ruhe entspricht einer yin-Qualität,
Bewegung einer yang-Qualität.

Wir haben hier 12 bewegte Übungen sowie Selbstmassage und Ruheübung.

Leitgedanke ist "Ich werde wieder jung und hübsch".

1. Rückkehr in den Frühling/Der Frühling kehrt zurück.
2. Lebenskraft (Darf nicht während der Schwangerschaft durchgeführt werden)

oder: Den Mond vom Meeresboden holen und wieder an den Himmel bringen
oder: Qi vom Himmel holen und das Erd-Qi sammeln

3. Die acht Trigramme (eine etwas andere Ausführung der Übung heißt dann "Die
acht Diagramme)

4. Der Vogel Rok im Flug
5. Schildkröte
6. Der Drachen schwimmt oder Der Drachen spielt
7. Der Frosch schwimmt
8. Himmelskreis oder Himmlische Kreise
9. Erdenkreis oder Irdische Kreise
10. Menschenkreis
11. Die achtförmige Göttin präsentiert oder Die acht Götter gratulieren sich gegenseitig
12. Der Phönix breitet seine Flügel aus

Die 13. Übung ist eine Selbstmassage, die für sich sich allein schon sehr wirkungsvoll
ist und manchen Menschen völlig ausreicht. Deshalb biete ich dazu mitunter auch
einen gesonderten Kurs an:

Die Jugendfrische des Gesichtes wiederbeleben.

Der Schwerpunkt dieser Übung liegt auf dem Gesicht. Langjähriges Üben kann
die Haut weich, fein und strahlend machen, Falten reduzieren, Hautgeschwüre
und Altersflecken verhindern.

Sie ist in vierzehn Abschnitte untergliedert:
1. Drei Sterne leuchten hoch am Himmel
2. Adlerklauen schärfen
3. Die drei Phönix-Bewegungen
4. Den Himmelssaal erneuern
5. Den Phönixschwanz streichelnd ordnen
6. Beide Wangen massieren
7. Den irdischen Speicher pressen
8. Die Zunge ausspucken
9. Jade-Flüssigkeit saugen
10. Das Gesicht des Drachen klopfen
11. Die Ohren des Phönix reiben



12. Das Haar des Drachen kämmen
13. Den himmlischen Teich pflegen
14. Der große Erfolg

Die fünf tibetanischen Übungen

Fünf sehr einfache Bewegungen, die ihren Ursprung vermutlich im Yoga haben. Oft
werden sie auch als "Die fünf Tibeter" bezeichnet.
Um nicht eine weitere Seite einrichten zu müssen, habe ich sie der Einfachheit halber
auf dieser Seite mit aufgenommen.

Ein Großteil der Übungen findet als Bodenübung statt. Ein Mindestmaß an Fitness
sollte vorhanden sein.

Bei Schwierigkeiten in der Wirbelsäule oder im Rücken und bei
Gleichgewichtsschwierigkeiten sollte auf jeden Fall vorher mit einem Facharzt
Rücksprache gehalten werden, ob die Übungen mit langsamer Gewöhnung sinnvoll
sind.

Alle Energieebenen des menschlichen Systems werden durch diese fünf Übungen
aktiviert. Sie halten uns jung, fit und gesund.

Mit fünf einfach zu merkenden Übungen wird also unser gesamtes System gefördert
und gestärkt.

Auch hier wird – wie im Qigong – Atmung und Bewegung sinnvoll miteinander
koordiniert.

In der Regel wird mit fünf Wiederholungen pro Übung begonnen und dies nach und
nach auf 21 Wiederholungen pro Übung gesteigert. 21 ist die ideale Anzahl für eine
optimale Wirkung dieser Übungen. (Mehr wäre in diesem Fall eher weniger. Es heißt,
dass dies zu einer ungesunden Überaktivierung führen würde.)


