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Bi Gu Shi Qi

Bi Gu Shi Qi

Eine alte daoistische Methode zur Forderung der Selbstentwicklung

Von Joachim Stuhlmacher

Manche traditionellen Ubungsmethoden fordern unsere Vorstellungen iiber
natiirliche Ablaufe arg heraus. Dazu gehdrt das Bi Gu Shi Qi, das man in etwa
mit »Kein Getreide essen, Qi essen« iibersetzen kann. Hierbei wird im Idealfall
tiber Tage, Wochen oder sogar Monate nichts gegessen und getrunken.
Gleichzeitig wird jedoch durch intensive Ubungen das Qi stabilisiert und
vermehrt. Joachim Stuhlmacher gibt auf der Basis der wenigen schriftlichen
Zeugnisse, die es in deutscher Sprache gibt, und seiner eigenen Erfahrungen,
die er mit Li Zhi-Chang, Lama Fofu und Xu Mingtang gesammelt hat, einen
Eindruck von der Wirkungskraft, aber auch der erforderlichen

Disziplin dieser Methode.

Abstract:

Bi Gu Shi Qi

An old Daoist method for promoting self-development

By Joachim Stuhlmacher

Some traditional methods of practice present a strong challenge to our ideas of natural
processes. One of these is the Bi Gu Shi Qi, which can be translated roughly as »Not eat
grain, eat Qi«. Ideally, in this method one eats and drinks nothing for days, weeks or even
months. At the same time, however, the intensive practice stabilises and increases the Qi.
On the basis of the few written documents available in German and his own experiences
with Li Zhi-Chang, Lama Fofu and Xu Mingtang, Joachim Stuhlmacher gives an impression
of the efficacy but also the necessary discipline of this method.

Ich mochte im Folgenden eine sehr alte da-
oistische Methode der Selbstentwicklung,
welche zur so genannten »inneren Alchemiex
gehort, vorstellen und naher erlautern. Mir
liegt dabei nicht an einer intellektuellen He-
rangehensweise, sondern an einem prakti-
schen Verstehen der urspriinglichen Idee
alter daoistischer Schulen iiber den Weg zur
Erleuchtung. Der Artikel greift zurtick auf mei-
ne bescheidenen eigenen Erfahrungen, die
Unterweisungen und Erfahrungen durch mei-
ne chinesischen Lehrer, insbesondere Li Zhi-
Chang und Xu Mingtang und einige Biicher,
die sich mit dem Thema der inneren Alchemie
befassen.

Das »Geheimnis der Goldenen Bliite« und »Das
Geheimnis des goldenen Elixiers« sind nur
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zwei bekannte deutsche Ubersetzungen chi-
nesischer Texte aus dem 11. beziehungsweise
12. Jahrhundert, die, mit Kommentaren verse-
hen, den Weg der Erleuchtung, den Weg der
Unsterblichkeit detailliert beschreiben. Die
Texte bleiben jedoch aufgrund der Bildspra-
che und der geheimnisvollen Umschreibung
der eigentlichen Aspekte des Ubens sehr un-
verstandlich und dadurch durchaus auch ge-
fahrlich. Immerhin beschéaftigen wir uns mit
den tiefsten Geheimnissen des Lebens, ins-
besondere des Geistes, und der Geist kann
auch in die falsche Richtung gehen, wie immer
wieder beschrieben wird.

Doch mit Hilfe eines Meisters, der den eigenen
Weg begleitet, wird einem diese alte Tradition
des Ubens immer deutlicher und nicht nur
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nachvollziehbarer, sondern teilweise sogar
erfahrbar. Es ist inzwischen moglich, diese al-
ten, sonst als »Geheimnisse« behiiteten Tech-
niken, die nur an direkte Meisterschiiler wei-
tergegeben wurden, zu erlernen und selber
Erfahrungen auf diesem Weg zu machen. Fir
diesen Umstand sollten wir dankbar sein und
uns so intensiv, wie es unser Leben zulasst,
mit diesem Wissen auseinander setzen.

Der daoistische Begriff »Bi Gu« bedeutet in et-
wa »kein Getreide essen«. Bi Gu finden wir in
alten daoistischen Biichern tiber die innere Al-
chemie als auch in Lexika (iber den Daoismus.
Es geht hierbei um eine tiberlieferte Technik
der spirituellen Selbstentwicklung, den Weg
der Erleuchtung, den Weg der Unsterblichkeit
oder wie wir es auch immer nennen mogen.
Doch weitere Informationen finden wir leider
nicht und so fithrte diese Informationsliicke
schon oft zu grofden Missverstandnissen.

Als erstes miissen wir wissen, dass sich Bi
Gu eben nicht nur auf Getreide bezieht, son-
dernin seiner reinsten Form jegliche Nahrung
meint. Wir sollen im Idealfall also tatsachlich
nichts essen. In manchen Schulen sind Tees
aus bestimmten Krautern erlaubt, die das Qi
und das Blut starken und vorbereiten auf die
vollige Nahrungsabstinenz. Genau genommen
wird auch auf das Trinken verzichtet. Im Ide-
alfall wird beim Bi Gu nichts gegessen und
nichts getrunken. Und das, je nach Wunsch
und Moglichkeit, zwischen sieben Tagen bis
hin zu drei Monaten oder mehr.

Nicht Essen ist etwas
anderes als Fasten

Ich selbst habe, seinerzeit bei der buddhisti-
schen Lehrerin Lama Fofu, sechs Tage nichts
gegessen und getrunken. Ich lebe noch und
somit ist bewiesen, dass man langer als die bei
uns genannten drei Tage ohne Trinken iiberle-
ben kann. Lama Fofu hat diese Methode nicht
als eine Ubung der Unsterblichkeit mit uns
praktiziert und auch nicht als solche direkt
propagiert, dennoch bin ich mir sicher, dass
auch sie selbst ihr hohes Ubungsniveau unter
anderem dieser Technik verdankt. Sie lobte
in hochsten Tonen den Verzicht auf Nahrung
jeglicher Art und riet uns, dies nach Moglich-
keit mehrmals im Jahr zu praktizieren fiir bis
zu drei Wochen.

Xu Mingtang praktiziert ebenfalls diese Tech-
nik und ist einer der wenigen, die sie, unter di-
rekter Aufsicht, 6ffentlich lehren. Mit ihm ha-
be ich zwolf Tage auf Nahrung fast vollstandig
verzichtet (Obst in geringster Menge habe ich
mir gegdnnt) und sehr fantastische Erfahrun-
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Das Verdichten des Spirituellen Embryos

Das Weibliche ist Stille auf dem

im Ménnlichen Spg;t;zl;er thepgnkt der
enthalten. Aktivitat.

Der Geist ist verborgen,

die Energie gesammelt.
gen gemacht. Es gibt somit heute noch - oder Diese Grafik aus dem
besser gesagt wieder — Lehrer, die diese alten »Geheimnis des Golde-
Techniken und Traditionen nicht nur prakti- nen Elixiers« zeigt, wie
zieren, sondern auch lehren. abstrakt die schriftli-
Kein Getreide essen darf nicht verwechselt chen Uberlieferungen

werden mit Fasten. Die Daoisten sagen, dass el Gl

Fasten das Jing schadigt, welches wir ja unbe-
dingt bewahren wollen. Dennoch sollen wir
auch wahrend des Bi Gu nichts essen. Doch
was ist der Unterschied zwischen normalem »... bist du enthaltsam,
Fasten und dem »Nichts Essen« im Bi Gu? ist deine Lebenskraft be-
Dazu miissen wir uns den zweiten Teil des stdndig.«

Leitsatzes genauer anschauen. »Shi Qi« be- Zhang Boduan (Chang
deutet in etwa soviel wie »Qi essen«. Kein Po-Tuan)

(materielles) Getreide — Getreide muss hier
verstanden werden als fritheres Hauptnah-
rungsmittel, was aber auch Fleisch und an-
dere Lebensmittel beinhaltet, insbesondere
Alkohol -, sondern reine Energie aufnehmen.
Das ist die Methode. In den alten Texten heif3t
es dazu, dass Getreide auch die Nahrung der
»Wiirmer« sei, die in unseren Korper gelangen.
Wiirmer sind Yin und stoéren die Entwicklung
des Reinen, des Yang im Organismus, wenn
man denn hohe Stufen des Qigong, der Medi-
tation erreichen mochte.

Hier muss also deutlich zwischen dem normal
Alltaglichen und dem Weg der Unsterblichkeit
unterschieden werden. Was fiir die eine Sache
gut ist, muss fiir andere Zwecke nicht zwangs-
laufig genauso gut sein. Mit dieser Verunrei-
nigung und Belastung der Verdauungsorgane
konnen hohe Stufen der Geisteserforschung
nur schwer verwirklicht werden, doch im nor-
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Ming Yan

Das dritte Auge ist ein
energetisch-geistiger
Bereich oberhalb der

Nasenwurzel zwischen

den beiden Brauen, der
andere Welten schauen
kann. Ahnlich einem
Rontgenblick wird es fiir

Diagnosen und zur Vor-

hersage benutzt.

Das zweite Herz kann
man als eine Art vertief-
te Intuition verstehen,
die einen Zugang zu
anderen Welten ermég-
licht.

»Nach zehn Monaten ist
der Embryo ausgereift.«
Zhang Boduan (Chang
Po-Tuan)

Bi Gu Shi Qi

malen Alltagsleben soll man nur bedingt auf
eine Nahrungszufuhr verzichten. So wird Bi
Gu Shi Qi praktiziert, indem man die Aufnah-
me herkdémmlicher Nahrung langsam einstellt
und sich nur noch durch bestimmte Ubungen
von reiner Energie, von Qi erndhrt.

Durch diese Methode wird der Verdauungs-
trakt gereinigt und nach einigen Tagen stort
die Verdauungstatigkeit nicht mehr den
Ubungsablauf. Alle Energie kann nun fiir die
Meditation genutzt werden. Dies dient der
Starkung der Sinne, insbesondere denen, die
wir als sechsten Sinn bezeichnen, die sich
aber in mehrere verschiedene zusatzliche Sin-
ne aufteilen. So gehoren beispielsweise das
so genannte dritte Auge (Ming Yan - Klares
Auge) oder das zweite Herz dazu. Ohne die
Starkung und Entwicklung dieser Sinne sind
auflerordentliche Meditationserfahrungen
und tiefe Schritte der Selbstverwirklichung
nicht moéglich.

Dann kénnen wir durch intensives Uben in
einen Zustand der volligen Stille — Xu Ming-
tang nennt dies »pause-state, iibersetzt etwa
Pausen- oder Unterbrechungszustand - ein-
tauchen, der letztlich zu einem Stillstand von
Herz und Lunge fithrt und dann die Vorausset-
zung fiir Seelenreisen ist. Zu all diesen Schrit-
ten beno6tigen wir unheimlich viel Energie, die
wir uns durch lange Ubungsphasen erarbeiten
miissen und die wir nicht fiir weltliche Din-
ge wie zum Beispiel Stress, Alkohol oder Sex
schnell wieder verschleudern diirfen.

Als Voraussetzung fiir solche Entwicklungs-
schritte bis hin zu Seelenreisen und der Un-
sterblichkeit dienen eben das Bi Gu Shi Qi und
andere daoistische Praktiken wie das Uben
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mit dem unteren Dantian (Xia Dantian). Das
untere Dantian wird deshalb als das wichtigs-
te Dantian bezeichnet, weil es den Einstieg
ermoglicht in die Welt der Selbstentwicklung,
der Auspragung von Talenten (besonderen
Fahigkeiten) und der inneren Alchemie. Nur
iber ein enormes Potenzial an Energie im
unteren Dantian sind spirituelle Fortschritte
und die Geburt des »heiligen Embryos« erst
moglich.

Und wir kdnnen davon ausgehen, dass es kein
Zufall ist, dass die Entwicklung dieses heiligen
Embryos genau zehn Monate dauert. Auch
die Bemerkung von Xu Mingtang, dass sich
im Laufe dieses Ubungsprozesses der inne-
ren Alchemie die &dufderen Geschlechtsteile
des Mannes riickentwickeln und die Mens
der Frau ausbleibt, weist auf Parallelen zur
Schwangerschaft hin. Laozis Satz »Werdet wie
die Kinder« bekommt nun eine ganz andere
Bedeutung, denn er meint sicherlich auch,
die Reproduktionsfahigkeit von aufden nach
innen zu verlagern. Statt Kinder in die Welt
zu setzen, sollst du Yin und Yang im Inneren
bewahren und so dein wahres Selbst zum
Leuchten bringen, bis hin zur Geburt eines
»inneren Kindes«, einer weiteren Seele. Auch
hier frappierend, dass es letztlich immer um
einen Weg geht, der nicht nach auf3en gerich-
tet ist, sondern nach innen.

Qi vermehren und
umwandeln

Beim »Kultivieren des Qi« wird das untere
Dantian sehr stark erhitzt, bis dort wirklich
eine Flamme sichtbar ist. Wir fithlen eine
enorme Hitzeentwicklung im unteren Dantian
und irgendwann sehen wir dann auch inner-
lich diese regelrechte Flamme dort. Dies ist
der Zeitpunkt, um diese Energie mit Hilfe des
»Kleinen Kreislaufs« in den Kopf, genauer in
das Gehirn aufsteigen zu lassen.

Das Aufsteigen der Energie in den Kopf wird
ja bezeichnet als die Wandlung des Jing (Ma-
terie, Hormone) in Qi (Energie, Vitalkraft),
welches wiederum in Shen (Geist, Seele, Geis-
tesblitz) verwandelt wird. Dieser Prozess ent-
wickelt sich bei richtiger Praxis automatisch
und muss nicht »gemacht« werden. So sagt
Li Zhi-Chang: »Ubt den Kleinen Kreislauf nie-
mals leer!l« Gemeint ist hiermit, dass das un-
tere Dantian tiber die entsprechende Menge
an Qi verfiigen sollte, welches dann im Klei-
nen Kreislauf zirkulieren kann. Fehlt das Qi,
so sind Nebenwirkungen moglich, auch ein
Grund, weshalb es anzuraten ist, mit einem
Meister oder Lehrer zu {iben.
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Die Ubung der Starkung des Dantian als auch
des Kleinen Kreislaufes sind von daher tat-
sachlich Grundiibungen der daoistischen
Alchemie, die aber hierzulande sehr oft vol-
lig falsch verstanden, zumindest aber nicht
annahernd ausreichend genug trainiert und
entwickelt werden.

»Willst du das Elixier ldutern ... nimm eine
demiitige Haltung ein und warte!«
Yuyan

Diese Art des Ubens kann iiber Wochen und
sogar Monate durchgefiihrt werden, je nach-
dem wie stark wir sind und was wir erreichen
wollen. Traditionell werden hier die »100
Tage« angegeben, die natiirlich ganz unter-
schiedlich ausfallen, je nach Konstitution und
personlicher Geschichte. Doch gehen diese
100 Tage auf jeden Fall von taglich acht bis
14 Stunden praktischer Ubung aus. Das sei an
dieser Stelle nur erwahnt, um unsere eigenen
Fortschritte und unser eigenes Level etwas
realistischer einschatzen zu konnen.

Diese Phase der Ubung ist also iiberhaupt erst
die Voraussetzung, um weiterfithrende Ent-
wicklungen der Sinne (drittes Auge, zweites
Herz ...) und dariiber dann auch der eigenen
Selbsterkenntnis als auch Erkenntnisse des
Lebens zu erlangen.

In der Phase des Bi Gu Shi Qi werden ebenfalls
einige Stunden am Tag Ubungen praktiziert,
die den Energiepegel stabilisieren und sogar
erhohen. Die Porenatmung, also die Aufnahme
von Qi mit den Poren, ist eine solche Ubung.
Wir haben sie bei Xu Mingtang tiber zwei oder
drei Stunden am Stiick praktiziert. Eine andere
Variante ist die Kérperatmung, bei der in der
Vorstellung der Nabel ausgedehnt und rund
um den eigenen Korper gelegt wird und die
ganze Zeit in einem eigenen Rhythmus Qi an-
saugt und dann ins Kérperinnere bringt. Diese
Atmung tiber den Nabel lasst die Bedeutung
des Nabels — Nabel der Welt, Nabelschnur
als Verbindung zum Qi-Kreislauf der Mutter,
in der beschriebenen Ubung dann zu »Mutter
Natur« — zumindest erahnen.

Nach dieser Phase wird das Gehirn sehr stark
und enorm leistungsfahig. Die Sinne werden
geschérft, ganz neue Sinne stellen sich ein.
Wir entwickeln unser Potenzial immer mehr
und es zeigen sich Talente, die jedem Men-
schen innewohnen, wenn auch unterschied-
liche und durchaus auch unterschiedlich
starke.

Doch neben der Technik muss ein reines Herz
vorhanden sein, um in diesen Zustand gelan-
gen zu konnen. Wir bitten also darum und ma-
chen/nehmen nicht einfach!
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Danach kommt eine Phase der Stille (Pausen-
Zustand), in der die beiden Organe Herz und
Lunge tatsdchlich aufhdren zu arbeiten, der
Herzschlag als auch die Atmung stoppen.
Nun kann die Seele iber den Zhongmai und
den Hunmai den Korper verlassen und direkt
Informationen {iber das Leben, den Sinn des
Lebens und das Universum erfahren.

Diese Idee, das die Seele des Menschen als
»Kind« betrachtet wird, macht den Satz von
Xu Mingtang verstandlich, der gesagt hat: »Die
Seele des Menschen kann sich enorm héufig
vervielfachen!« Genau dies driickt Zhang Bo-
duan mit dem Satz, dass das Kind Kinder her-
vorbringt, ebenfalls zum Ausdruck. Der Unter-
schied liegt lediglich darin, dass Xu Mingtang
in unserer Zeit lebt und solch fantastisch an-
mutende Techniken der alten Traditionen der
Daoisten und Buddhisten mehr oder weniger
offentlich unterrichtet.

Der weitere Text von Zhang Boduan ist eben-
falls sehr erhellend. Er sagt anschlief3end,
dass der gewdhnliche Mensch und der Heilige
nicht verschieden sind, nur schlagen sie im
Nachfolgen und Widersetzen eine umgekehrte
Richtung ein. Dies meint, dass, wahrend sich
die normalen Menschen dem Auferen unter-
werfen und entsprechend leben — das Qi nach
aufden oder an die eigenen Kinder abgeben -,
gehen die Weisen den umgekehrten Weg nach
innen und entdecken die wahre Natur der Din-
ge, die wahre Natur des Geistes. Sie nutzen
dieselbe Energie, nur mit einem anderen Ziel.
Und wie Zhang Boduan erwahnt, muss nicht
jeder Mensch diesem Weg vollstandig folgen.
Doch lohnt es sich den Weg so weit zu gehen,
wie es jedem Einzelnen moglich ist. Insbeson-
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Im »Geheimnis der
Goldenen Bliite«, einer
Ubersetzung des »Bu-
ches vom Bewusstsein
und Leben« von Liu Hua
Yang, geht es auch um
den Entwicklungspro-
zess des spirituellen
Embryos.

»Das Kind bringt seiner-
seits Kinder hervor.«
Zhang Boduan (Chang
Po-Tuan)
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Joachim Stuhlmacher
ist Qigong-Therapeut, Autor
und Verleger. Er hat 20 Jah-
re Erfahrung mit chinesischer
Medizin, 17 Jahre mit Qigong
und ist seit mehr als zehn Jah-
ren Qigong-Ubungsleiter.

dere sollen minder begabte Menschen der
Entwicklung des eigenen Charakters Vorrang
geben innerhalb der inneren Alchemie.

Respekt gegeniiber den
traditionellen
Uberlieferungen

Mir zeigt die Beschaftigung mit Qigong immer
deutlicher, dass es »... mehr zwischen Himmel
und Erde gibt, als euer Geist sich vorstellen
kann.« Wie wahr doch Goethes Worte sind.
Und mir ist klar geworden, dass es viele Wel-
ten gibt, nicht nur unsere materielle. Dies hat
tbrigens die Quantenphysik schon lange er-
kannt und bewiesen. Doch die alten Traditio-
nen der Buddhisten und Daoisten haben sich
bereits vor Jahrhunderten damit beschaftigt

und tiefe Erfahrungen und Methoden dazu
hervorgebracht. Seien wir also auf der Hut
vor einer allzu schnellen Verurteilung oder ei-
nem Lacherlichmachen solcher Erfahrungen,
doch seien wir genauso auf der Hut, solch tief
greifende Erfahrungen und Forschungsmog-
lichkeiten auf die leichte Schulter zu nehmen.
Ohne Anleitung und entsprechende Fithrung
sind solcherlei Grenzerfahrungen sehr wohl
gefahrlich und nicht ohne Grund seit alters
her nur in einem Meister-Schiiler-Verhéltnis
vermittelt worden.

Auf jeden Fall ist meine Achtung vor dem Wis-
sen der alten Kulturen enorm gestiegen und
mein Verstandnis der Welt scheint sich lang-
sam, aber sicher von Grund auf zu andern.
Diese Erfahrungen méchte ich auf keinen Fall
mehr missen.
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