Lian Gong Shi Ba Fa

Die Gelenke pflegen,
den Geist beruhigen

Lian Gong Shi Ba Fa - Die Achtzehnfache Methode der Ubung.

Von Joachim Stuhlmacher

Durch Dr. Josephine Zbller, Pionierin in Sachen Qigong im deutschsprachigen
Raum, wurde unter anderem das Lian Gong Shi Ba Fa bei uns bekannt. Es ist
eine speziell zur Pravention und Behandlung von Gelenkbeschwerden
zusammengestellte Ubungsreihe, die bei regelmaRigem Uben jedoch auf allen
Ebenen positive Wirkungen zeigen kann. Joachim Stuhlmacher stellt die
aufeinander aufbauenden Stufen dieser Qigong-Methode vor und zeigt anhand
von zwei Ubungsbeispielen die typische Kombination von einfachen duReren

Bewegungen und Aufmerksamkeit auf dem inneren Fluss der Energie.

Abstract:

Care for the joints, quiet the mind

Lian Gong Shi Ba Fa — The eighteen-fold method of practice. By Joachim Stuhlmacher
One of the methods introduced to Germany by Dr. Josephine Zéller, a pioneer of Qigong in
German-speaking regions, is Lian Gong Shi Ba Fa. This is a sequence of exercises specially
compiled for the prevention and treatment of joint complaints; practised regularly,
however, it can have a beneficial effect in all areas. Joachim Stuhlmacher presents the
progressively structured phases of this Qigong method and, taking two exercises as an
example, demonstrates the typical combination of simple external movements and awareness

of the internal flow of energy.

as Lian Gong Shi Ba Fa, die »Achtzehnfa-

che Methode der ﬂbung«, bei uns auch
bekannt als »Gelenk-Qigong«, wurde 1981 von
dem Shanghaier Arzt Zhuang Yuanming verof-
fentlicht. Es umfasst eine neu zusammenge-
stellte und wberarbeitete Ubungsreihe nach
den Aufzeichnungen und Erfahrungen von
Wang Zi-Ping. Die Ubungen entstammen der
daoistischen und der buddhistischen Tradi-
tion. Insbesondere die »Acht Brokate«, ver-
schiedene weitere daoistische Daoyin-Ubun-
Pate. In China wird diese Methode vom Staats-
rat und dem Gesundheitsministerium »zur Er-
haltung der Volksgesundheit« gefordert und
verbreitet. Sie wird in Selbsthilfegruppen wei-
tergegeben und auch in Kliniken und Sanato-
rien zur Behandlung von unterschiedlichen
Symptomen und Erkrankungen eingesetzt.
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Im deutschsprachigen Raum wurde Lian Gong
Shi Ba Fa vor allem durch Josefine Zdller be-
kannt.

Die Achtzehnfache Methode der Ubung be-
steht aus 36 verschiedenen Ubungen und wird
dem medizinischen Qigong zugerechnet. So
ist der Nutzen der Ubungen im Allgemeinen
damit angegeben, dass sie bei allen Be-
schwerden, Problemen und Erkrankungen der
Gelenke, der Wirbelsaule, der Sehnen, Bander
und Muskeln helfen. Die Ubungen sind unter-
teilt in Abschnitte von jeweils sechs Ubungen,
die sich bestimmter Korperbereiche anneh-
men. Es gibt Sequenzen, die der Behandlung
von Kreuz und Riicken dienen, andere spre-
chen den Nacken oder die Extremitaten an.
Schon Josefine Zoller berichtete aber von
enormen Wirkungen auch auf Erkrankungen
der inneren Organe.
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So wird bei regelmafiger, sprich taglicher Pra-
xis sehr schnell deutlich, dass die Wirkung der
Ubungen weit iiber die Symptomatik an Ge-
lenken und Wirbelsaule hinausgeht. Durch die
ﬂbungspraxjs wird der Atem tief, der Geist ru-
hig, die Psyche ausgeglichen und die Beweg-
lichkeit des Korpers deutlich verbessert. Die
Ubungen erreichen samtliche Ebenen des
menschlichen Daseins und wirken daher ganz-
heitlich. Egal, ob sie praktiziert werden um
den Atem zu trainieren, die Gesundheit allge-
mein zu starken, um gezielt Beschwerden an-
zugehen, um sich selbst besser kennen zu ler-
nen oder um die spirituelle Entwicklung zu
fordern und die absolute Leere zu erreichen,
das ganze Spektrum des Qigong kann erfahren
werden.

Allerdings trifft auch bei diesen Ubungen der
Grundsatz des »bitter Essen, der »taglichen
Arbeit an sich« und der Grundsatz »Nichts er-
warten und klar und entspannt iiben« zu. Es
wird eine tagliche Ubungszeit von zweimal 30
bis 45 Minuten empfohlen, wobei die eine
Ubungssequenz idealerweise am Vormittag,
die andere am Abend liegen sollte. Aber jedes
Uben, egal zu welcher Zeit, ist allemal besser
als nicht zu Gben.

Uber die duBere Bewegung
2zu innerer Ruhe

Zu Beginn wird die Abfolge der dufleren Be-
wegungen gelernt. Anschlieffend sollte sehr
viel Wert auf deren genaue Ausfiihrung gelegt
werden, was heif3t, die Bewegungen rund und
weich werden zu lassen, die Statik der Gelen-
ke und des Kdrpers insgesamt zu korrigieren
und auszurichten und nicht zu anstrengend zu
tiben. Gerade zu Anfang ist eine nicht iiber-
triebene und entspannte Ausfithrung von al-
lergrofdter Wichtigkeit.

Allmahlich sollte das erlangte Kérpergefiihl
immer feinere Dimensionen annehmen und
sich immer mehr nach innen bewegen. Das Qi,
als Bindeglied zwischen Essenz und Geist,
kann dann bewusst eingesetzt und gefiihrt
werden, um die Wirksamkeit der ﬁbungen zu
erhéhen und den Nutzen zu steigern. Wenn
diese Ebene erreicht ist, kann man dazu Giber-
gehen wieder etwas mehr Kraft — innere Kraft
- in die Ubungen zu geben, ohne sich aller-
dings zu verspannen.

Erst dann soll die Atmung, die bis dahin ohne
Atempausen ihrem natiirlichen Fluss folgt,
den Ubungen angepasst werden. Diese Stufe
fiihrt noch weiter in die Tiefe, da jetzt die Har-
monie zwischen dulerer und innerer Bewe-
gung, zwischen Atem, Geist und Kérper, zwi-
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schen Essenz, Qi und Shen angestrebt wird
und der Atem tatsachlich als »Motor des Qi«
genutzt werden kann. Als nachste Stufe soll
dann die Atmung wieder »vergessen« werden.
Man atmet, aber man atmet auch nicht.

Die drei Ebenen des Ubens und der Wirkungen
entfalten sich somit wie folgt: Zuerst veran-
dern wir die duf3ere Haltung und erlernen den
Ablauf der Ubungen. Wir richten unsere ganze
Aufmerksamkeit auf unser Skelett, unsere
Knochen, die ausgerichtet und gesundheits-
schonend belastet werden. Dies ist die unters-
te Stufe — die Erde.

Durch diese Ausrichtung lockern sich allméah-
lich verschiedene Sehnenansatze, was wie-
derum zu entspannteren Muskeln fiihrt. Dies
erh6ht den Fluss von Qi und Blut. Die Stufe des
Menschen - die mittlere Ebene - ist erreicht.
Wenn viel Qi und Blut durch die GliedmaRen
flieRBen, entspannen sich die Muskeln und Or-
gane weiter, Blockaden l6sen sich. Der Geist
kann ruhig werden und braucht sich nicht um
Stauungen, Schmerzen oder dhnliche Storun-
gen zu kiimmern. Ein entspannter und ge-
schmeidiger Kérper ist auf feinstofflicher Ebe-
ne viel ruhiger und strahlt so auf den Geist.
Die héchste Stufe — der Himmel - ist erreicht.
Auflerdem erzeugt die Art der duferen Bewe-
gung innere Ruhe. Der Kaiser, das »Herz«, wird
still. Diese tiefe Stille und Gelassenheit wie-
derum »strahlt« zurGick in die mittlere Ebene
und erhoht weiter den Fluss von Qi und Blut,
weitet die Gefa3e und den Geist.

Uben in gelassener
Heiterkeit

Zu keinem Zeitpunkt sollten die Heiterkeit des
Herzens und die Gelassenheit des Geistes ver-
loren gehen. Durch die Auswirkungen auf der
mittleren Ebene wird ein weiteres Feedback in
die untere Ebene erzeugt. Die Muskeln und
Sehnen 6ffnen und entspannen sich noch
mehr und eine tiefe Wirkung kann dann sogar
die Knochen erreichen und bis »ins Mark ge-
hen«. Somit werden tiefe Bewusstseinsebenen
als auch tiefe Korperschichten wie das Im-
munsystem erreicht, welches ja eng mit den
Knochen in Zusammenhang steht.

Diese umfassende Wirkung setzt bestandiges
Uben und regelmafige Korrektur voraus.

Einfache Ubungen

Die Ubungen des Lian Gong Shi Ba Fa gehéren
zur Kategorie der »Ubungen in Bewegungy,
Donggong. Sie werden im Stehen ausgefiihrt,
um den ganzen Korper zu bearbeiten und zu
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Zhongmai,

der »Mittelkanal« oder
»Zentralkanal, ist ein
SondergefaB, das zwi-
schen Baihui und Hui-

yin durch die Mitte des
Rumpfes verlduft.
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Obere Fiille, untere
Leere

ist eine erste Einteilung
energetischer Dishar-
monie in der chinesi-
schen Medizin, die ei-
nen Zustand bezeich-
net, in dem die Beine
zu schwach sind und
sich zuviel Anspannung
und Energie in Oberkdr-
per und Kopf befinden
— bei den kopflastigen
Menschen im Westen
sehr haufig zu finden.




Bevor die Arme steigen
um »den Brustkorb zu
weiten«, werden die
Hdnde vor dem Korper
iberkreuzt.

Wihrend die Arme
sinken, sind Augen und
Kopf seitlich zu einer
Hand gerichtet.

alle Fotos:
Archiv J. Stuhlmacher
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starken. Es heif3t: »Gesundheit beginnt in den
Beinen!« Das Urspriingliche Qi hat seinen Sitz
in den Nieren, die wiederum die Beine be-
herrschen.

Natdarlich kann bei korperlicher Einschran-
kung, bei Handicaps oder in der Rekonvales-
zenz im Sitzen auf einem Stuhl in aufrechter

Meditationshaltung gelibt werden, wobei die
FaRe in schulterbreitem Abstand parallel auf-
gestellt werden. Die Entwicklung innerer Kraft
ist dann schwerer zu verwirklichen, aber die
Ubungen sind schonender. Und im Sitzen zu
tiben ist immer besser als gar nicht zu iiben.
An zwei Ubungen wird exemplarisch das Wirk-
prinzip des Lian Gong Shi Ba Fa deutlich.

»Den Brustkorb weiten«

Die Ausgangsposition fiir diese Ubung ist eine
so genannte Gratschenstellung, die etwas
breiter ist als der bekannte schulterbreite
Stand. Eine leichte innere Spannung verlauft
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vom Zentralkanal Zhongmai zwischen Baihui
und Huiyin nach aufien und auch von der Mit-
te der beiden Beine zieht dieses Gefiihl bis an
die Au3enseite der Beine. Aus der Mitte und
der Leere entspringt das Qi. Die Beschreibun-
gen des Qi-Gefiihls sollten erst nach dem Er-
lernen der duferen Ablaufe beachtet werden,
um sich Schritt fiir Schritt dem gewiinschten
Ziel zu nahern. Ich erlautere diese Aspekte
hier, weil sie das eigentliche Wesen des Qi-
gong sind und erst dadurch eine véllig andere
Dimension erreicht werden kann als durch
herkdmmliche Koérperiibungen.

Die Haltung des Korpers ist bekannt: aufge-
richtet am Baihui, locker gebeugt in den
Knien, mit leicht gekipptem Becken moglichst
ohne Hohlkreuz, mit entspanntem Brustbein
und gedffneten Achseln, wahrend die Arme im
Ellbogen leicht nach aufien gedreht sind und
ansonsten entspannt hangen. Der Atem flieR3t
ruhig und der Geist, die Aufmerksamkeit ist
zentriert im unteren Dantian.

Wir fiihren die Hinde vom Mingmen aus ge-
steuert vor dem Koérper zusammen, so dass
die Hande sich Gberkreuzen, die linke Hand
unter der rechten, die Handflachen zeigen
zum Koérper. Die Yang-Energie aus Mingmen
wird dabei mit nach vorne zum Dantian, zum
Yin-Speicher, bewegt. Die rickwartige Yang-
Energie wird komplett mit der vorderen Yin-
Energie harmonisiert. Der Geist fiihrt die Ener-
gie aus dem Dantian nach auf3en und oben,
wodurch sich die Hinde nach vorne heben bis
weit Giber den Kopf hinaus. Kopf und Augen
folgen der Bewegung. Im zweiten Teil dieser
Bewegung strecken sich langsam die Ellbogen
sowie Hand- und Fingergelenke mit innerer
Kraft. Am hochstmoglichen Punkt der aufstei
genden Bewegung, die natiirlich bei jedem
Menschen variiert, sind die Arme fast ganz ge-
streckt, wahrend Steifbein und Brustbein
gelost und weiterhin gesunken bleiben.

Oben offnen sich die Hinde und sinken, mit
der Handflache zuerst zum Himmel gerichtet,
seitlich nach unten bis etwa auf Schulterhéhe.
Kopf und Blick folgen der linken Hand, der
Brustkorb weitet sich. Die Energie flief3t vom
Zentralkanal aus nach links und rechts, die
Schultern 6ffnen sich und die Arme dehnen
sich sanft zur Seite.

Dann werden die Arme gedreht, die Schulter-
blatter entspannen und 6ffnen sich, das Brust-
bein 16st sich nochmals, so dass die Hand-
flachen zur Erde zeigen. Der gesamte Brust-
korb und der Schulterbereich sind weit und
durchflutet von Qi. Die Arme sinken weiter
herab bis in die Ausgangsposition, wobei auch
dabei eine innere Kraft die Armleitbahnen
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dehnt, weitet und 6finet. Kopf und Blick folgen
der Bewegung des linken Armes und sind so-
mit nun nach unten gerichtet. Das Qi flief3t in
einem breiten Strom durch den gesamten Kér-
per ins Dantian zuriick, wahrend die Arme
sich entspannen und der innere Zug etwas
nachlasst. Die ﬂbung wird wiederholt, wobei
nun die rechte Hand unten ist und Kopf und
Blick dann wahrend der gleichen Bewegungs-
abfolge der rechten Hand folgen.

Die gesamte Ubungsabfolge wird viermal wie-
derholt. Das Aufsteigen der Arme wird spater
mit dem Einatmen, das Sinken der Arme mit
dem Ausatmen begleitet. Die Atemtechnik ist
das so genannte »paradoxe Atmeng, das heifdt,
beim Einatmen zieht sich der Bauch leicht
nach innen und der Brustkorb 6ffnet und
wolbt sich leicht nach auf3en und vorne. Beim
Ausatmen entspannt sich alles wieder.

Nach den vier Wiederholungen empfiehlt sich
eine Pause von drei bis vier Atemziigen, um
den Wirkungen der Ubung nachzuspiiren, die
dasind: Losen von Verspannungen im Nacken-
/Schulterbereich, Verbesserung der Beweg-
lichkeit des gesamten Schultergiirtels, Offnen
des Brustkorbs, Starkung der Lunge und des
Herzens, Kraftigung der Sinnesorgane, Krafti-
gung des Zhongmai, Verbesserung des Zu-
sammenspiels zwischen Ober- und Unterkor-
per ...

»Handschieben im tiefen Reitersitz«

Die Ausgangsposition fiir diese Ubung ist der
»Reiterstand«, der mindestens die doppelte
Schulterbreite betragen sollte. Wir lassen das
Korpergewicht nach unten sinken und beugen
unsere Knie, als ob wir uns setzen wollten. Da-
bei bleibt der Rumpf aufrecht. Die Knie
driicken sanft nach auflen und diirfen nicht
nachinnenfallen oder nach vorne iiber die Ze-
henspitzen hinausragen. Die Fu8sohle kann
hier als Indikator dienen. Sie sollte insgesamt
gleichméaRig belastet sein. Es sei davor ge-
warnt, den Reiterstand »auf den Knien ste-
hend« zu Gben, dies verletzt auf Dauer die Ge-
lenke. Die Kraft, das Korpergewicht, sollte
durch das Skelett, hier durch die Beinkno-
chen, in die Erde durchgeleitet werden. Dies
starkt die Beine, bedarf aber gerade zu Beginn
der Aufsicht eines erfahrenen Lehrers. Die Tie-
fe des Standes sollte dem Entwicklungsstand
der Ubenden angepasst werden und eher et-
was hoher als zu tief sein.

Es werden leichte Fauste gebildet, die an die
Hiiften gelegt werden. Dadurch wird das Dan
tian-Qi auf dem Giirtelgefaf nach hinten zu
Mingmen bewegt. Es entsteht ein leichter Zug
nach hinten innen, wodurch die Schulterblat-
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Beim »Hadndeschieben
im tiefen Reitersitz«
werden die Finger vor
der Brust leicht ver-
schrankt ...

ter sich leicht aufeinander zu bewegen und
der Brustkorb nach vorne geéffnet wird. Die
Unterarme bleiben in dieser Position ent-
spannt.

Nun sammeln wir das Qi mit dem Geist unter
den Fuf3sohlen und fiihren es, wahrend wir
gleichzeitig die Beine leicht strecken, durch

die Beine und den Rumpf nach oben zum
Brustkorb und zu den Schultern. Dabei 16sen
wir die Hohlfauste und heben die Arme spi-
ralférmig gedreht ebenfalls nach oben bis in
Brustkorbhéhe. Die Handflachen zeigen in die-
ser Position zum Koérper und die Finger sind
leicht verschrankt. Durch ein Lésen in den
Hiiftgelenken sinkt das Qi ein wenig und wur-
zelt besser. Auflerdem losen sich die Schul-
tergelenke und eine innere Kraft flief3t aus der
Wirbelsaule iiber die Schulterblitter spiralig
nach vorne in die Hande, die sich nach auRen
mitdrehen.

Nun setzen wir uns hin, indem wir uns vor-
stellen am Kreuzbein nach unten gezogen zu
werden und das Dantian sacken zu lassen. Der
Rumpf sinkt, die Beine werden gebeugt und
die Arme schieben, mit der Aufmerksamkeit in

<. und beim an-
schlieBenden Sinken
auswirtsgekehrt nach
vorne geschoben.

Mit dem Ausdruck
»Achtzehnfache Metho-
de« wird mitunter auch
das Taiji-Qigong be-
zeichnet, ein andere
Obungsreihe mit zwei
Folgen von je 18 Bewe-
gungen.
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den Handballen, nach vorn. Wenn der Rumpf
die tiefste Stellung erreicht hat, hat sich die
Brustkorb-Energie nach vorne ausgedehnt
und die Arme sind ganz nach vorne gestreckt.
Auerdem wurzeln wir iiber die Yongquan-
Punkte bis tief in die Erde. Auch der Huiyin-
Punkt am Damm wurzelt, wahrend sich der
Scheitelpunkt Baihui nach oben in den Him-
mel ausdehnt und 6ffnet. Dies weitet und
streckt innerlich die Wirbelsaule und spater
auch den Zhongmai. Wir erleben ein »unten
voll, oben leer« ganz deutlich, wobei sich auch
der Geist, Shen, leeren soll. Ein wohliges, war-
mes Gefiihl kann entstehen.

Wir 6ffnen direkt anschlieBend die Hinde und
lassen sie langsam spiralig nach unten sinken,
wahrend die Beine fast gestreckt werden, bis
die Arme entspannt nach unten hingen und
das Qi trotz der Streckung der Beine zum Dan-
tian zuriickflie3t. Danach gehen wir wieder in
die etwas tiefere Ausgangsposition um neu zu
beginnen. Der Ablauf wird ebenfalls viermal
wiederholt.

Diese Ubung starkt die Beine, was »obere Fiik
le, untere Leere« verhindert, reguliert das Zuw
sammenspiel zwischen Beinen, Armen und
Rumpf, kraftigt die Gelenke, insbesondere die
Kniegelenke, baut die Kraft der Nieren auf,
starkt den Ricken und férdert die sexuelle
Energie.

Die Atmung folgt der Bewegung. Beim anfang-
lichen Hinsetzen atmen wir aus. Mit Beginn
der Ubung, dem Aufsteigen und Strecken at-
men wir ein, beim Setzen wieder aus, beim
Aufsteigen ein und beim anschlief3enden Set-
zen in die Ausgangsposition wieder aus.

Erfahrungen
Die »Achtzehnfache Methode der Ubung« eig-

net sich hervorragend als einzelne Methode
der Qigong-Praxis, kann aber auch zusatzlich

und ergdnzend zu anderen Qigong- als auch
Taijiquan-Formen geiibt werden.

Anders als bei Josefine Zoller angegeben habe
ich die Erfahrung gemacht, dass es bei den
meisten Menschen in unserem Kulturkreis sin-
niger ist, die Ubungsfolge nicht mit den Ubun-
gen fir den Kopf und den Schulter-/Na-
ckengiirtel zu beginnen, da wir hier oft schon
zu viel Spannung aufgebaut haben. Es emp-
fiehlt sich fir den Anfang der Reihe Ubungen
auszuwabhlen, die die Beine kraftigen, und sol-
che, die die Zentrierung, das Auffinden und
Bewahren der Mitte betonen.

Von Kursteilnehmern erfahre ich immer wie-
der, dass das Lian Gong Shi Ba Fa sich positiv
auf Gelenkerkrankungen im weitesten Sinne
auswirkt, das heif3t bei Rheuma, Arthrose, ar-
thritischen Erkrankungen, Bandscheibenbe-
schwerden, bei Verspannungen und Schulter-
/Nackenbeschwerden, aber auch bei Atem-
wegserkrankungen und Verdauungsstorun-
gen, um nur die wichtigsten Beschwerde-
bilder zu nennen. Dariiber hinaus kann die Le-
bensqualitdt ganz allgemein deutlich zuneh-
men, wenn regelmafig und mit rechtem Enga-
gement geiibt wird.

Die Wirkung der Ubungen wird durch ein
langsames Steuern der inneren Kraft be-
trachtlich gesteigert. Diese Geistesfithrung
kann in einem solchen Artikel allerdings nicht
beschrieben werden. Durch stetes Uben ent-
wickelt sich ein Verstandnis der inneren Kraft,
die zu Beginn haufig ersetzt wird durch aufie-
re Kraft in Form von Anspannung. Entspan-
nung ist Voraussetzung fir ein intensives Qi-
gongUben und diese entsteht allmihlich
durch eigene Praxis und stindige Korrektur.
»Ein Schritt in die falsche Richtung fiihrt mei-
lenweit in die Irre« heif3t es. Deshalb ist prak-
tische Unterweisung durch eine kompetente
Lehrkraft notwendig.

Qigong & Taijiquan Institut Jumin Chen

Qigong, Taijiguan, Yiguan
Qigong Ausbildung

h!-lllhlrﬂ, Winterthur und Stuttgart

. " Jumin Gher, Emst-Mach-SEr, 31, A-50Z3 Salsburg

s
=

Taijiquan & Qigong Journal

Tl Fam: +&3|DEGRINZESNA

Emiall; jumimBgme.ak

Ik wowew, Jusain, di

3-2003



