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Vorwort Li Hechun

Vorwort Li Héchiin

Vorwort zur deutschen Ausgabe der ,,Ubungen zur Lebenspflege
entsprechend den Fiinf Wandlungsphasen*
(Wiixing yingshéng gong 117 7%42))

Der Weg der Unsterblichen schétzt das Leben hoch, seine Hilfe fiir die Menschen ist uner-
messlich. Von den vielen kostbaren daoistischen Schriften zur Kultivierung empfehle ich vor
allem ,,Des Gelben Kaisers Klassiker des verborgenen Talismans” (Hudngdi yinfijjing 337
BHFF42)". Seine Sprache ist einfach und er behandelt die Kultivierung von Kérper und Geist,
ausgehend von den drei Aspekten des Dao 1#, der Methoden (/i %) und der Kinste, um so
langes Leben zu erreichen. Der ,,Klassiker des verborgenen Talismans* war eine Leitlinie flr
friihere Heilige, er erforscht das Mysteridse (xuan %) und sucht den Weg der Unsterblichkeit,
er besitzt die wunderbare Eigenschaft, durch klassische Schriften Weisheit erlangen zu kénnen.
Zu Beginn bringt die Schrift die These vom ,,Dao des Himmels* (tiandao Ki&) vor, die le-
benslange Sehnsucht unzahliger Daoisten und friiherer Weiser. Sie verwendeten ihr ganzes Le-
ben darauf, diesen ,\Weg des Himmels*, der durch Worte nicht zu beschreiben ist, zu erfassen.
Sie waren der Ansicht, wenn man nur den ,,Weg des Himmels*“ begreifen konnte, folgte alles
seinem natdrlichen Lauf. Wie kann man nun den ,,Weg des Himmels* erfassen? Der ,,Klassi-
ker des verborgenen Talismans* gibt dafiir eine konkrete Methode vor, ndmlich das ,,Betrach-
ten“ (guan M). Das sogenannte ,,Betrachten des himmlischen Daos* ist das Beobachten und
Verstehen der Prinzipien, die den Ablaufen in der Welt zugrunde liegen. So wie es im Xici
ZiE-Kommentar zum ,Klassiker der Wandlungen* (Yijing % %¢) heift: ,,Schaut man nach
oben, so sieht man die Himmelsbilder (xiang %) am Himmel, blickt man nach unten, sieht
man die Gesetzmaligkeiten auf der Erde.“> Durch das ,,Betrachten® entfaltet sich also leise das
Verstiandnis fiir das himmlische Dao. Nur durch die Methode des ,,Betrachtens* kénnen wir
das groBle Dao verstehen und diese wirkungsvolle Methode wird im ,,Klassiker des verborge-
nen Talismans* vorgestellt. So wie Xii YuanyT 57— im ,,Methoden des Herzens zum Klas-

1  ,Der Klassiker des verborgenen Talimans des Gelben Kaisers“, auch bekannt als ,,Klassiker des verborgenen
Talimans* (Yinfiiiing BAfF42), ist ein schon lange iiberlieferter wichtiger Klassiker, vergleichbar mit Liozis
%1 ,Klassiker vom Dao und seiner Wirkkraft* und Zhuangzis =7 ,Klassiker des Sudlichen Bliitenlands*.
Im Laufe der Zeit gab es unter den Gelehrten viele verschiedene Ansichten, was Autor, Ausgaben und Datierung
betrifft, und bis heute gibt es keine einheitliche Meinung. Laut unvollstandigen Zahlungen gab es von der Tang
J&-Dynastie bis zum Ende der Qing i&-Dynastie iber 170 Kommentare zum ,,Klassiker des verborgenen Tali-
mans“ und eine groRe Zahl von ihnen wurde in den Daoistischen Kanon (Zhéngtong daozang 1E4EiE ) aufge-
nommen. Heutzutage gibt es zwei verbreitete Ausgaben des ,,Klassiker des verborgenen Talimans®, eines ist die
Ausgabe von Chii Suiliang #% K aus der Tang-Zeit mit tiber 400 Zeichen, zu finden im Daozang TE 5, Wénwu
chiibanshe L4 ffkt, Shanghdi shidian _-#§45)%, Tianjin gtiji chibinshe J i £5 it 1988, Band 1,
S. 821. Die andere ist die tangzeitliche Ausgabe von Li Quan 24 kommentiert, die Anzahl der Zeichen ist relativ
gering, es sind nur tiber 300, siehe Hudngd: yinfiijing shii #%3 FIFF 401, Daozang 1EH#K, Band 2, S. 737-746.

2 Lit Dajan XIK4): Yichuan quanyi %1425, Chéngda 4R Bashi shiishe EL4) 541 2005, S. 163.



Wuxing Yangsheng Gong

siker des verborgenen Talismans* (Hudngdi yinfiijing xinfd 7 B 75 £.0092%) ausfihrt: ,,Will
man den Weg des ,Verborgenen Talismans* gehen, muss man seine Ubung mit dem ,Betrach-
ten‘ beginnen, nichts anderes wird Verstdndnis bringen. Xa Yuany1 betont die Wichtigkeit
des ,,Betrachtens* und ist der Ansicht, man solle den Blick in Stille nach Innen auf sich selbst
richten. Nur wenn man sich selbst klar und deutlich sieht, kann man es ,,Selbst-Betrachtung*
(ziguan E W) nennen. In diesem Zustand des ,,Sich-selbst-Betrachtens* ist man in der Lage
bewusst zu begreifen und man kann es ,,Selbst-Betrachtung, bei der man sich selbst erkennt*
nennen.

Im ,Klassiker des verborgenen Talismans“ heifit es: ,,Betrachte den Weg des Himmels und
setze die Ablaufe des Himmels um, das ist schon alles.”® ,,Betrachten* bedeutet also nicht nur
den Weg des Himmels zu beobachten, sondern auch zu betrachten, ob das eigene Verhalten mit
den Abldufen des Himmels im Einklang steht, ob man es schafft, ,,die Ablaufe des Himmels
umzusetzen®. Erst wenn unser Verhalten im Einklang mit dem Dao des Himmels steht, konnen
wir uns selbst stdrken und zusammen mit den vier Jahreszeiten und allen Dingen leben und
gedeihen. Der Xici-Kommentar zum ,,Klassiker der Wandlungen* sagt: ,,Sie betrachteten die
Formationen der Végel und wilden Tiere und die unterschiedlichen Brauchbarkeiten der Erde,
in der N&he untersuchten sie sich selbst, in der Ferne die Dinge im Allgemeinen. So erschufen
sie die Acht Trigramme (bagua /\#), um die Eigenschaften der geistesklaren Wirkkraft dé
# aufzuzeigen und die Zustande aller Dinge zu kategorisieren.“* Durch die Praxis und Er-
forschung des Lebens, indem sie die GesetzmafBigkeiten des himmlischen Daos beobachteten
und die Gesetze der Natur analysierten, suchten unsere Vorfahren den besten Weg, um auf der
Welt harmonisch zusammenzuleben. Im Laufe dieses Prozesses entwickelten sie allmahlich ein
umfassendes und vollstindiges System von Theorien, das Yin [ und Yang FH, die Finf Wand-
lungsphasen und die Acht Trigramme zum Ausgangspunkt hat, es fand eine Entwicklung statt
von der Betrachtung der Himmelsbilder hin zu den Ideen zur Erkldrung des himmlischen Daos.

So spricht der ,,Klassiker des verborgenen Talismans* davon: ,,.Der Himmel hat fiinf Diebe,
sieht man sie, so gedeiht alles. Die funf Diebe sind im Herzen, sie vollziehen ihre Bahn in
der Natur, die Welt liegt in der eigenen Hand, alle Dinge existieren im eigenen Korper. S Was
hier ,,fiinf Diebe* genannt wird, sind die Fiinf Wandlungsphasen. Chén Yafu JLIV-K erlau-
tert in seinen Anmerkungen zum ,,Klassiker des verborgenen Talismans®: ,,Der Himmel hat
funf Diebe, das sind die Flinf Wandlungsphasen. Die Sonne ist das Feuer; das Feuer entsteht
aus dem Holz, das Holz tiberwindet die Erde. Der Mond ist das Wasser; das Wasser entsteht
aus dem Metall, das Metall Gberwindet das Holz. Sieht man die Funf Wandlungsphasen sich
gegenseitig berauben und hervorbringen, so [sieht man], dass dies die winterliche Kélte und
die sommerliche Hitze entstehen lasst.“® Solche Erklarungen unterstiitzen das \Verstandnis der

Hudngdi yinfiijing 75 P4, Daozang &7, Band 1, S. 821.
Lia Dajan X K4): Yichuan quanyi 5 4: ¥, S. 163.

Hudngdi yinfiljiing ¥ 7% 11548, Daozang JEj%, Band 1, S. 821.
Chén Yafu {L WK Hudngdi yinfiijing zhi 357 BIfF 4%, Daozang &7, Band 2, S. 777.
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Vorwort Li Hechun

individuellen Kultivierung, der Kreislauf der Finf Wandlungsphasen in der Natur ist dariiber
hinaus jedoch auch wichtig, um die Beziehung zwischen Mensch und Natur im Gesamten zu
verstehen.

Einer der beriihmtesten Vertreter der Unsterblichkeitslehre und Lebenspflege, der ,,Arzneiko-
nig* Stin Stmiso P EIER, fihrt in einem Gesprach mit dem bekannten tangzeitlichen Literaten
L Zhaolin /= 4K aus: ,,Ich habe gehort, wer gut darin ist Gber den Himmel zu sprechen,
muss seine Aussagen im menschlichen Bereich belegen und wer gut darin ist Uber den Men-
schen zu sprechen, muss sie im himmlischen Bereich begriinden. Der Himmel hat die vier
Jahreszeiten und Funf Wandlungsphasen, Kalte im Winter und Hitze im Sommer wechseln
sich ab. Wenn dieser Zyklus in Harmonie ist, regnet es, wenn er &rgerlich ist, dann gibt es
Wind, wenn er kondensiert, gibt es Frost und Schnee und wenn er sich ausdehnt, entsteht
ein Regenbogen. Dies sind die Konstanten von Himmel und Erde. Der Mensch hat die vier
Extremitidten und Fiinf Funktionskreise, er wechselt zwischen Wachsein und Schlaf, durch die
Atmung wird Qi <, aufgenommen und abgegeben. Gelangt das Qi tiberall gleichmaRig hin,
besteht Kommen und Gehen, ist es flieRend, bilden sich nahrendes und abwehrendes Qi. Es
zeigt sich in der Gesichtsfarbe und tritt als Stimme hervor. Das sind die Konstanten des Men-
schen. Yang benutzt die Essenz jing ¥, Y1n benutzt die Form. Das haben Himmel und Mensch
gemeinsam. Kommt es dazu, dass [das Qi] verloren geht, dann entsteht bei Verdampfen Hitze,
bei Behinderung Kalte, bei Zusammenballung entstehen Geschwire, beim Sinken Abszesse,
wenn es schnell rast, entstehen Keuchen und Atemnot, ist es erschopft, entstehen Versengen
und Austrocknung. Die Symptome zeigen sich im Gesicht und die Verdnderungen wandern im
Kaorper. Ubertragt man dies auf Himmel und Erde, so ist es dort ebenso.*’ Durch das Betrach-
ten des himmlischen Daos konnen wir den Willen des Himmels bemerken und entsprechend
dem Dao, so wie es der Himmel gezeigt hat, leben. Bemerken wir die Abldufe des Himmels,
dann sind unser Yin und Y4ng harmonisch und Mensch und Himmel sind in Ubereinstimmung
verbunden. Erst wenn wir das grole Dao klar verstanden haben, kénnen wir uns mit Leichtig-
keit im groBen, formlosen Dao bewegen.

Die Funf Wandlungsphasen konnen sich gegenseitig hervorbringen und férdern, kénnen sich
aber auch gegenseitig iberwinden und bezdhmen. Sie durchdringen Mensch und Natur als eine
innere Struktur und sind eine wichtige Briicke fur die Einheit von Himmel und Mensch. Im
Himmel sind die Finf Wandlungsphasen Wind, Wolken, Donner, Regen und Blitz. Als Him-
melsbilder (xiang %) sind es die Funf himmlischen Konstellationen (xing &), Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser. Im Menschen sind es die Fiinf Funktionskreise, Leber, Herz, Milz,
Lunge und Niere. Auf der Erde sind es die fiinf Himmelsrichtungen, Osten, Suden, Mitte,
Westen und Norden. Bei den Tonen sind es die funf Tone, jido ffi, zhéng 1, gong B, shang
P& und yi F. Bei den Dingen sind es die fiinf Farben, blau, rot, gelb, weift und schwarz. Bei
den Nahrungsmitteln sind es die funf Geschmacksrichtungen, sauer, bitter, stf3, scharf und
salzig. Bei den Bergen sind es die Fiinf heiligen Berge, der dstliche heilige Berg Taishan

7 Zhang Tianyt 5K KW : Xudnpin i % fh3%, Daozang iE5#, Band 18, S. 126.
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Z& 111, der westliche heilige Berg Huashan #£111, der mittlere heilige Berg Songshan #; 11, der
siidliche heilige Berg Héngshan #7111 und der nordliche heilige Berg Héngshan fH 111, Durch
den Prozess der gegenseitigen Hervorbringung und Uberwindung der Fiinf Wandlungsphasen
bilden Mensch und Natur, Mensch und Umwelt, Mensch und Kosmos die Einheit von Himmel
und Mensch (tianrén héyt = N4A—). So erst kommt es zu der Aussage, dass ,,der Kosmos
in den Handen liegt, sich alle Dinge im eigenen Kérper befinden“® und der Daoismus zu der
Ansicht, das individuelle Leben jedes Menschen als kleinen Kosmos zu betrachten und dazu,
dass zwischen den einzelnen Individuen und zwischen Individuum und Gesamtheit eine sich
wechselseitig beeinflussende Beziehung entsteht. Durch das Hervorbringen und Uberwinden
der Fiinf Wandlungsphasen entsteht ebenfalls eine wichtige Kraft, die das gegenseitige Gleich-
gewicht der Dinge und ihre harmonische Existenz erhélt. Bei den Fiinf Wandlungsphasen gibt
es Rauber wie die ,,Fiinf Diebe", es gibt Qi, das folgt und das gegenldufig ist, und das umge-
kehrt flie3t. Ndhern sich die Kultivierenden dem Zentrum des Dao, so kann sich das Qi der
Funf Wandlungsphasen umkehren und ihnen zunutze sein. Egal ob es sich um das Néahren
und Erhalten oder das Ausldschen der Dinge handelt, beides resultiert aus der konkreten An-
wendung des Qi der Funf Wandlungsphasen. Das Qi der Fiinf Wandlungsphasen ist das Qi
von Yin und Yang. Zerstreut sich das Qi von Yin und Yang, dann transformiert es sich zu
den Funf himmlischen Konstellationen (wiixing F1.2); zerstreut sich das Qi der Fiinf himm-
lischen Konstellationen, dann transformiert es sich zu den Funf Wandlungsphasen (wiixing
T.AT); zerstreut sich das Qi der Finf Wandlungsphasen, dann transformiert es sich zu den
zehntausend Dingen; sammelt sich das Qi der zehntausend Dinge, dann bildet es die finf
Geschmacksrichtungen, das Qi der fiinf Geschmacksrichtungen transformiert sich zum Wah-
ren Einen (zhényi H—), zerstreut sich das Wahre Eine, verdndert es sich und nahrt die fiinf
Keime (wiiya F.%), entstehen die fiinf Keime, sind die Fiinf Wandlungsphasen bereit, sind
die Funf Wandlungsphasen bereit, so sind die Funf Funktionskreise vollstandig. Erkennt man
diesen Zusammenhang der Finf Wandlungsphasen, so kann man die Informationen Uber die
Ablaufe in der Welt verstehen, indem man die Veréanderungen der Fiinf Qi in der Welt beurteilt.
Organisiert man sein eigenes Leben im Einklang mit den Verénderungen der Funf Wandlungs-
phasen, dann wird gedeihen, was dem Lauf folgt. Wenn man also die Funf Wandlungsphasen
auf der Erde beobachtet und sein Verhalten danach ausrichtet, werden Kérper und Geist ruhig
und friedlich, die Dinge werden gelingen und das Land wird gedeihen. Verhalt man sich so,
dass das Qi der Fiinf Wandlungsphasen durcheinander ist, dann sind sie ,,Diebe* und die finf
Diebe wohnen im Herzen. Chén Yafu sagt dazu: ,,Das Herz ist der Anfiihrer der fiinf Diebe.
Deswegen ordne alle Dinge, so wie du es bei den finf himmlischen Konstellationen beobach-
test und innen und aullen werden sich gegenseitig vollenden und die Ablaufe des Himmels
werden schon umgesetzt sein.” Schafft man es, dass das Herz nicht von Wiinschen angefiihrt
wird und man ein wahrhaftes Herz bewahrt, kann man die Fiinf Wandlungen aller Dinge im
Kosmos beobachten und verstehen, ldsst man jedoch eine unkontrollierte Entwicklung der
,funf Diebe* zu, dann kommt der Geist in Unordnung, die Winsche werden tppig wachsen

8  Hudngdi yinfiijing ¥ 7% #5424, Daozang 183K, Band 1, S. 821.
9 Chén Yafu Ik K: Hudngdi yinfijing zhi #55 FITF4E, Daozang 18j#, Band 2, S. 777.
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und den Geist Uberdecken, sodass man seinen klaren Verstand verliert und mit der Welt, der
Natur und dem Kosmos nicht mehr effektiv kommunizieren kann; im Gegenteil, die Finf
Wandlungsphasen werden einem selbst schaden, weswegen sie im ,,Klassiker des verborgenen
Talismans* als die ,,finf Diebe* bezeichnet werden. Die Funf Wandlungsphasen entstehen aus
Y1n und Yang, wer also den Weg der Fiinf Wandlungsphasen versteht, der versteht das Prinzip
der Veranderung von Yin und Yang. So heift es im ,,Buch der Transformationen® (Huashii
1£-15) im Kapitel ,,Bewegung und Ruhe“ (Dongjing 7)) ##): ,,Daher weil der gewdhnliche
Mensch, dass man Y1n und Yang herbeirufen kann, dass man die Fiinf Wandlungsphasen die-
nen lassen kann, dass man Himmel und Erde analysieren kann und dass man Sonne und Mond
fur sich selbst arbeiten lassen kann.*® Die Fiinf Wandlungsphasen sind nicht nur mit Himmel
und Erde verbunden, im Inneren sind sie im menschlichen Korper gespeichert, auBen formen
sie sich als die Funf heiligen Berge, sie verwandeln sich in Gerausche in Form der Fiinf Téne
und bei den zwischenmenschlichen Beziehungen sind es die Funf Kardinaltugenden (wiichdng
1), Das ,,Buch der Transformationen* sagt im Kapitel ,,Fiinf Wandlungsphasen* (Wiixing
T.4T): ,,Dao und Wirkkraft dé sind Himmel und Erde. Die Finf Kardinaltugenden, das sind
die Funf Wandlungsphasen.“!" Menschlichkeit (rén 1~) reprasentiert das Entstehen, deswegen
passt sie zum Holz. Rechtschaffenheit (yi ) bedeutet, in der Not zu helfen, deswegen passt
sie zum Metall. Sittlichkeit (/i ¥L) bedeutet zu verstehen, deswegen passt sie zum Feuer. Weis-
heit (zhi %) bedeutet, sich nach den Verhaltnissen zu richten, deswegen passt sie zum Wasser.
Aufrichtigkeit (xin 15) bedeutet, ehrlich zu sein, deswegen passt sie zur Erde. Ist die Mensch-
lichkeit nicht ausreichend, dann kann man sie durch Rechtschaffenheit ergénzen, das heif3t mit
Metall das Holz Uberwinden. Ist die Rechtschaffenheit nicht ausreichend, kann man sie mit
Sittlichkeit ergénzen, das heiflt mit Feuer das Metall tberwinden. Ist die Sittlichkeit nicht aus-
reichend, kann man sie mit Weisheit erganzen, das heilit mit Wasser das Feuer tiberwinden. Ist
die Weisheit nicht ausreichend, kann man sie mit Aufrichtigkeit erganzen, das heiflt mit Erde
das Wasser Uberwinden. Alle Dinge auf der Welt nehmen ihren Anfang durch das gegenseitige
Hervorbringen der Fiinf Wandlungsphasen und enden durch ihr gegenseitiges Uberwinden.
Man kann also sagen, dass der Prozess des Hervorbringens und Uberwindens alle Dinge in der
Welt transformiert.

So heif3t es weiter im ,,Klassiker des verborgenen Talisman®: ,,Der Weise weil3, dass man dem
Weg der Natur nicht zuwider handeln kann, deswegen hélt er sich an ihn.“"? Seit alters her er-
kannten und begriffen die Gelehrten des Dao, dass man diesem ,,Weg Dao* nicht entgegentre-
ten kann und richteten so ihr Verhalten nach ihm aus. Unter den klassischen Schriften, die tber
Y1in und Yang, die Acht Trigramme und die Entwicklung aller Dinge im Kosmos sprechen, ist
der Xici-Kommentar zum ,,Buch der Wandlungen* sehr ausfihrlich. Dort heift es: ,,Deswe-
gen hat die Wandlung ihren extremen Punkt (¢taiji & A%), aus dem die beiden grundlegenden
Formen (yi 1%) entstehen. Aus den beiden grundlegenden Formen entstehen die vier Him-

10  Tén Qido U Huashii 415, Daozang 1&5#, Band 36, S. 302.

11 Tan Qido WIH: Huashi 143, Daozang 163, Band 36, S. 305.
12 Hudngdi yinfiijing 157 B4, Daozang 187, Band 1, S. 821.
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melsbilder, aus den vier Himmelsbildern entstehen die Acht Trigramme, die Acht Trigramme
legen Gliick und Ungluck fest, Gluck und Unglick bringen die groBen Angelegenheiten [des
Lebens] hervor. Deswegen nimmt sich nichts die vier Himmelsbilder mehr zum Vorbild als
Himmel und Erde, nichts veréndert und durchdringt die Dinge mehr als die vier Jahreszeiten,
nichts zeigt die Himmelsbilder klarer als Sonne und Mond und unter den Erhabenen ist keiner
groRer als die Reichen und Edlen. Um die Dinge fiir die praktische Anwendung vorzuberei-
ten und Mittel bereitzustellen, die dem Reich von Nutzen sind, ist niemand besser als die
Heiligen.“" Die Heiligen betrachteten die Himmelsbilder und verstanden das Dao, sie lasen
die klassischen Schriften und néhrten ihre Herzen. Indem die Heiligen alle Dinge auf der Welt
untersuchten, verstanden sie, dass man dem Weg der Natur nicht zuwiderhandeln kann. Sie
gingen einen Schritt weiter und machten den Weg der Natur anwendbar fur die menschlichen
Angelegenheiten und rieten den Menschen, nicht zu wenig und nicht zu viel zu tun. Wenn
wir die Wahrheiten im ,,Klassiker des verborgenen Talismans* lesen und ein Verstandnis im
Herzen entwickeln, sie verbinden mit allen Aspekten unseres Lebens und die Prinzipien des
Dao selbst praktizieren, werden wir unser Wissen vom Dao im Leben und im Alltag vertiefen
kdnnen.

Der Weg der Natur folgt den Veranderungen und es entsteht Leben, er folgt den Wandlungen
und es entsteht Sterben. Der gewohnliche Mensch kennt diesen Weg nicht, nur die Heiligen
wissen, dass man sich ihm nicht entgegensetzen kann. Yin und Yang und die Acht Trigramme
sind das Geheimnis, das die Heiligen durch Beobachtung der Welt und des eigenen Korpers
entdeckt haben. Die Acht Trigramme gehen zyklisch hin und her und symbolisieren die nor-
male Bewegung des Dao von Himmel und Erde. Von der Selbstbeobachtung zur Beobachtung
des Kosmos, von der Einsicht in die eigenen Worte und Taten bis zur Einsicht in den Fluss der
grofRen Veranderungen des Kosmos, werden wir uns mit der Zeit ganz von selbst dem richtigen
Weg annédhern und schliel3lich werden kleine Schritte tausend Meilen ergeben und wir werden
das grofle Dao in unserem gesamten Leben praktizieren.

Aus Sicht des Daoismus ist die Grundlage fur langes Leben die bestdndige Verbesserung der
Lebensqualitit, weswegen zahlreiche Qigong “{2/j- und Ddoyin 5 5|-Techniken entwickelt
wurden. Zu allen Zeiten bereicherten und perfektionierten hohe Daoisten die Kiinste des
Daoyin und brachten so unterschiedliche Kultivierungsmethoden hervor, wie das Spiel der
Fiinf Tiere, die Acht Brokate oder die Qigong-Daoyin-Methode in 24 Formen. Diese hohen
Daoisten brachten ihr medizinisches Wissen und ihre eigene Kultivierungserfahrung ein und
entwickelten Methoden, die bestimmte Zielsetzungen hatten. Die Methoden stehen alle im Zu-
sammenhang mit dem historischen Hintergrund ihrer Erfinder und haben so auch entsprechen-
de historische Besonderheiten. Die Zeit entwickelt sich weiter und die Erndhrungsgewohnhei-
ten und Lebensumsténde der Menschen haben sich grundlegend verandert. \or allem seit wir
ins 21. Jahrhundert, dem Zeitalter des Internet, eingetreten sind, fiihrt unsere Lebensweise zum
Auftreten von Berufs- und Zivilisationskrankheiten, die sich vom Leben in friiheren Zeiten

13 Lin Dajan X K44): Yichuan quanyl %) 1&4:i%, S. 161.
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vollig unterscheiden. Kurzsichtigkeit, Erkrankungen der Halswirbelséule, Bandscheibenvor-
falle im Lendenwirbelbereich und Schultersteife sind Volkskrankeiten, und durch chronische
Uberernahrung entstandene Herzerkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes, koronare Herzer-
krankung und Krebs treten sehr hdufig auf. Dartiber hinaus fiihren hoher Druck in der Arbeits-
welt und ein schneller Lebensrhythmus zur \Verbreitung eines suboptimalen Gesundheitszu-
stands und zu héufigem Auftreten von Depression und anderen psychischen Erkrankungen.
Im Hinblick auf diese Erkrankungen unserer Zeit nahm ich traditionelle Ubungsmethoden und
verband sie mit eigenen Kultivierungserfahrungen, verschmolz die Vorzilge einzelner Schu-
len und entwickelte so die Methode der ,,Ubungen zur Lebenspflege entsprechend den Fiinf
Wandlungsphasen®. Das wichtigste Merkmal dieser Methode ist, dass sie sehr zeitgemal und
zielgerichtet ist und so sehr schnelle Ubungswirkung zeigt.

Im Daoismus ist die Beziehung zwischen dem Dao der Menschen und dem Dao des Himmels,
also die Beziehung zwischen Natur und menschlicher Gesellschaft, ein Lebensweg, durch den
die Lebensqualitdt verbessert wird. Das harmonische Zusammenleben von Mensch und Natur
ist nicht nur notwendig fiir das Uberleben der menschlichen Gesellschaft, sondern ebenso
durch die natiirlichen Bewegungsmuster des himmlischen Dao (d.h. also die objektive Fiih-
rungsrolle der Naturgesetze) bestimmt. Der Mensch ist also das Produkt von Himmel und
Erde, von Y1n und Yang, er sollte Himmel und Erde zum Vorbild nehmen, ihre Gesetze begrei-
fen und umsetzen, dies ist der Kern der ,,Ubungen zur Lebenspflege entsprechend den Finf
Wandlungsphasen®. Diese Ubungen betonen die wechselseitige Beeinflussung der verschie-
denen Individuen, spiegeln die Liebe und starke Sehnsucht des Daoismus nach einem natir-
lichen Lebenszustand wieder und verkorpern die Wertschatzung der Anhénger des Daoismus
gegeniiber den objektiven Entwicklungsgesetzen. Durch das Praktizieren der ,,Ubungen zur
Lebenspflege entsprechend den Fiinf Wandlungsphasen® kann man die innere Weisheit und
die im Leben verborgenen Potentiale kontinuierlich anregen, man richtet die Aufmerksamkeit
darauf, in der sich dauernd verandernden Welt nach dem Leben zu streben und wird motiviert,
die harmonische Entwicklung der menschlichen Gesellschaft voranzubringen.

Im Zeitalter rasanter Entwicklung moderner Hochtechnologie pliindert der Mensch die Na-
tur hemmungslos aus und die menschliche Zivilisation steht vor einer noch nie dagewesenen
Krise. Ob das alte 6stliche Wissen vom groB8en Dao als Vorreiter der Zeit unsere geistige Welt
neu kldren kann? Es lasst uns in der schlichten naturlichen Welt das wahre Selbst wiederfinden
und dies wird viele weise Menschen zum Nachdenken und Erwachen bringen. Das grofe Dao,
das voll von grenzenlosem und wundersamen Wissen ist, nahrt jedes Leben auf der Welt wie
eine slike Quelle, es wird der brachliegenden geistigen Welt der Menschen in Zukunft wichtige
geistige Nahrung liefern und eine wichtige Quelle fir die menschliche Zivilisation sein.

Anlisslich der Veréffentlichung der ,,Ubungen zur Lebenspflege entsprechend den Fiinf

Wandlungsphasen“ mdchte ich die Gelegenheit nutzen und allen Lernenden und Kultivieren-
den Gesundheit, Gliick und unbegrenzten Segen wiinschen. Mégen die ,,Ubungen zur Lebens-
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pflege entsprechend den Funf Wandlungsphasen® weitergegeben werden und noch gréRRere
Verbreitung finden und mogen noch mehr Menschen darin Weisheit und ein gesundes Leben
finden. Ich danke der Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng von ganzem Herzen
fur ihren grof3en Einsatz fur die Verdffentlichung dieses Buches! Vielen Dank an den Vorstand
der Gesellschaft Frau Dr. Gisela Hildenbrand, an Frau Dr. Christa Zumfelde-Huneburg, an
Mario Schéniger, an Frau Marlies Bartl und an Prof. Wang Min, durch deren stillen und un-
ermudlichen Einsatz unermesslicher Verdienst erreicht werden konnte. GroRRe Tugend bewegt
die Dinge, das himmlische Dao belohnt die Miihen, ich wiinsche Thnen ein gliickliches Leben,
Gesundheit und Ruhe, erfreuen Sie sich am Frieden!

Li Héchin 2247, Chongxuan® X -Akademie, Chéngda F#E, im 20. Abschnitt xiioxug
/N5 (beginnt am 22.11.) der 24 Jahresabschnitte des Jahres Xinchou % H. (2021).
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Vorwort Mario Schoniger und
Christa Zumfelde-Hiineburg

Eine erste Begegnung mit Abt Li Héchiin 224 % fand im Herbst 2014 im Qingyang Gong
H¥ ' (Tempel zur Blaugriinen Ziege) in Chéngdii statt. Es war auf einer von der Medizi-
nischen Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng e.V. durchgefiihrten Studienreise durch China.
Nach einer Fithrung durch die Tempelanlage hatte Abt Li Héchiin in einem wunderschonen
Versammlungsraum einen Vortrag tber daoistische Lebensweisheiten und die Kultur Chinas
gehalten.

Beeindruckend waren die tiefgriindigen Betrachtungen, die Bescheidenheit und Natirlichkeit,
die Abt Li Héchiin ausstrahlte. Schnell wurde der Wunsch laut, dass sich weitere Begegnungen
in China aber auch in Deutschland anschlieRen sollten.

In den darauffolgenden Jahren war unsere Reisegruppe jeweils fiir einen ganzen Tag in den
Tempel Zhizhén Guan £H M (Kloster der hochsten Wahrhaftigkeit) in Chéngdii auf dem
Phonixberg eingeladen, wo Li Héchiin als Abt die Restaurierung der Tempelanlage koordiniert
und ein daoistisches Zentrum, die Akademie Chéng Xuan Shi Yuan & % 5F (Akademie
des Doppelten Mysteriums) in Kooperation mit der TCM-Universitit Chéngdii aufbaut.

Die Besuche im Kloster der hdchsten Wahrhaftigkeit waren jeweils gepriagt von einer tiefen
und herzlichen Gastfreundschaft. Abt Li Héchiin ludt einige daoistische Mdnche und Nonnen
sowie auch Gelehrte ein, die mit Kalligrafie, Schreiben von Talismanen, Spielen der Fléte und
der Guigin (siebensaitige Zither) beeindruckten. Auch das Vorfiihren von taijiqudn sowie Tee-
zeremonie wurden dargeboten. Gemeinsames Praktizieren einiger uns bis dahin noch unbe-
kannter Qigong-Ubungen in der groBen Parkanlage auf dem Phonixberg rundeten den Tag ab.

Abt Li Héchiin hat einen bleibenden Eindruck bei allen hinterlassen, so dass der Wunsch und
das Interesse groR waren, ihn im Rahmen des Kulturaustausches mit der Medizinischen Ge-
sellschaft fiir Qigong Yangsheng nach Bonn einzuladen. Erstmals gelang dies im Herbst 2016.
In zwei Dreitages-Seminaren hat er hier die Ubungen des Wiixing Yangshéng Gong, Ubungen
zur Lebenspflege entsprechend den Finf Wandlungsphasen, vorgestellt. Alle Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer waren von der Darlegung seiner daoistischen Lebensfiihrung, von seiner
personlichen Ausstrahlung, seinen Fahigkeiten, die Ubungen zu prasentieren und zu unterrich-
ten und nicht zuletzt von seinen Kinsten der Kalligrafie, des Spielens der Guigin und seinen
Kenntnissen tber Teezubereitung und Teezeremonie beeindruckt.

Von 2016 bis 2019 war Abt Li Héchiin jedes Jahr im Herbst fiir mehrere Wochen in Deutsch-

land, um in Bonn und auch in Miinchen die Ubungen des Wiixing Yingshéng Gong zu unter-
richten. Die Methode umfasst drei Sequenzen, wovon er bisher zwei unterrichtet hat. Die dritte
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Ubungssequenz ,,Meditation im Gehen und Stehen* war fiir das Jahr 2020 geplant, musste
jedoch wegen der Corona-Pandemie verschoben werden und kann daher in dieser Auflage
nicht beschrieben werden.

Nachdem viele Teilnehmerinnen und Teilnehmer den Wunsch geauRert hatten, die Ubungen
in Schrift und Bild vor sich zu haben, haben wir uns zum Schreiben des vorliegenden Buches
entschlossen.

Das Buch ist als Ubungsbuch konzipiert. Die bildliche Darstellung und Beschreibung der
Ubungsablaufe bilden dabei die Schwerpunkte. Das reiche und detaillierte Bildmaterial, in
dem die Bewegungsablaufe der Ubungen ausfiihrlich dokumentiert sind, entstand in den Jah-
ren 2016 bis 2019 wihrend der Seminare. Die Bilder wurden technisch bearbeitet; es handelt
sich nicht um Studioaufnahmen, so dass besonders die Lebendigkeit und Spontaneitat zum
Ausdruck kommen.

Der Text zu den Grundlagen sowie auch die Ubungsbeschreibungen sind aus Mitschriften
aus den verschiedenen Seminaren entstanden. Kleine Ergédnzungen und Varianten, die bei den
Online-Seminaren 2021 und 2022 deutlich wurden, konnten mit aufgenommen werden.

Besonders die Beschreibungen der komplexen Bewegungsmuster in der 2. Sequenz waren fiir
uns eine groRe Herausforderung.

Dem Ubungsteil vorangestellt sind ein Vorwort von Abt Li Héchiin sowie autobiographische
Anmerkungen, die seinen daoistischen Lebensweg und fiir ihn wichtige Meister beschreiben,
vertieft durch zahlreiche daoistische Zitate. Seinem Wunsch entsprechend ist der chinesische
Originaltext in das Buch aufgenommen und im Kapitel 9 zu finden.

Wegen der engen Beziehungen der Ubungen zur Chinesischen Medizin werden deren we-
sentliche Konzepte in den Kapiteln 2 und 3 erldutert und die entsprechenden Leitbahnen und
Akupunkturpunkte im Kapitel 8 dargestellt.

Die chinesischen Fachbegriffe sind in pinyin Umschrift beigefuigt. Im Glossar finden sich die
dazugehdrigen chinesischen Schriftzeichen als Kurzzeichen.

Das Buch kann der Inspiration und Einfiihrung in die Ubungen des Wiixing Yingshéng Gong
dienen, aber auch zur Begleitung und Vertiefung der eigenen Ubungspraxis.

Die Bereitschaft von Abt Li Héchiin, in dieser schwierigen Zeit der Pandemie auch online per

Zoom zu unterrichten, erfiillt uns mit groRer Dankbarkeit. So konnten wir die Ubungen vertie-
fen, kleinste Details beobachten und die Beschreibungen in diesem Buch ergénzen.
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Besonderer Dank geht an die Sinologin Marlies Bartl, die mit ihren profunden Kenntnissen
der daoistischen Philosophie den sehr komplexen und schwierigen Text iiber den daoistischen
Lebensweg von Abt Li Héchiin {ibersetzt hat, ebenso sein Vorwort.

Ohne die Vermittlung zwischen den beiden Kulturen durch Prof. Wang Min FE[X, der (iber
viele Jahre die Studienreisen der Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng begleitet
hat, wire diese intensive Beziehung zu Abt Li Héchtin nicht zustande gekommen. Wang Min
konnte die kulturellen Unterschiede mit seinem Einftihlungsvermdgen und seiner Sprachge-
wandtheit miihelos iiberbriicken. Wahrend der Seminare mit Li Héchiin hat Wang Min nicht
nur die Ubungen und deren theoretischen Grundlagen tbersetzt, sondern auch Einfiihrungen
in das Spielen der Guigin, in Kalligrafie und Teezeremonie. Auf Grundlage der Mitschriften ist
dieses Buch entstanden. Dank auch fiir das Korrekturlesen, besonders beziglich der chinesi-
schen Zeichen und der pinyin Umschrift.

Die Bilder (aufgenommen von Mario Schoniger) wurden von Alfred Weglehner (awegi-licht-
bilder) mit groRer Sachkenntnis, professionell und engagiert bearbeitet. Ihm sei herzlich ge-
dankt.

Besonderer Dank gilt Priv. Doz. Dr. Gisela Hildenbrand, die sich ausfiihrlich mit den Ubungs-
beschreibungen befasst und wertvolle Hinweise gegeben hat.

Dr. Birgit Eberbach-Born danken wir fiir das Korrekturlesen, besonders beziiglich der textli-
chen Stimmigkeit, Grammatik und Rechtschreibung.

Der Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng e.V. danken wir fiir die groBziigige
Unterstiitzung bei der Finanzierung der Ubersetzungskosten.

Dank an den ML Verlag, besonders an Frau Ramona Kretschmann und Frau Claudia Schmidt,
bei der Erstellung des Buches.

Die Autoren, Februar 2022
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3. Ubung: Yin und Yang sind harmonisch verschmolzen
Yin ydng xiang tong [H FHAH1E

Ubungsbeschreibung

Aus der Haltung ,,Das zaiji umarmen* die Arme mit entspannten und gelockerten Handen nach
oben fiihren, die Handflachen zeigen nach unten, die Finger hangen locker, fast wie ,,Affenha-
kenhénde*. Obwohl die Handgelenke leicht abgewinkelt sind, sind sie locker und beweglich,
so dass der Qi Fluss nicht behindert wird. Die Daumen sind gerade, alle anderen Finger haben
eine leichte Bogenform. Die Kraft ist nach innen gerichtet mit einem SchlieRen und Verdichten
zu den laogong-Punkten (Herzhiille 8).

Die Arme strecken sich nach oben, als kdnnten sie den Himmel beriihren (» Abb. 3.1). Da-
durch entsteht eine starke Dehnung des Kérpers von den FiiRen bis zu den Fingerspitzen. Qi
Uber den Bereich baihui (dimai 20) aufnehmen. Dann die Handfldchen zueinander drehen und
anschliefend die Fingerspitzen zueinander wenden (P> Abb. 3.2), Kérper und Arme sinken,
dabei die Arme lockern. Die Hande nah am Kopf und Rumpf nach unten fihren, die Handfla-
chen zeigen nach unten (P> Abb. 3.3 und 3.4). Durch Anlegen der Ellenbogen an den Korper
die Fingerspitzen vor dem unteren dantidn (gihdi, rénmdi 6) nach vorne ausrichten, die Hande
trennen (P Abb. 3.5) und seitlich neben das Becken fiihren.

In die tiefe Hocke gehen. Die Hinde als Yin-Hénde tiber den Oberschenkeln nach vorne fiih-
ren, die Arme werden nach vorne ganz durchgestreckt (P> Abb. 3.6). Dies fiihrt zu einer zie-
henden Dehnung vom Riicken Uber die Schultern bis zu den Fingerspitzen, wobei die jidji-
Punkte im Rickenbereich ,,ge6ffnet” werden. Die jidji-Punkte, nach dem beriihmten Arzt Hua
Tué (140—-208) auch Hua-Tud-Punkte genannt, liegen jeweils auf beiden Seiten dicht neben
der Brust- und Lendenwirbelséule.

In der tiefen Hocke die gestreckten Arme bis Schulterhdhe steigen lassen, dann erst richtet
sich der Kdrper langsam auf. Nicht mit Schwung, sondern mit Kraft, die aus den yongqudn-

Bereichen (Niere 1) kommit.

Wenn sich der Korper aufgerichtet hat, die Finger zu ge6ffneten Hakenhanden entspannen und
die Arme erneut bis tber den Kopf filhren (B> Abb. 3.7).
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Abb. 3.0 Abb. 3.1

Abb. 3.2 Abb. 3.3
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Abb. 3.4 Abb. 3.5

Abb. 3.6 Abb. 3.7



Kapitel 5 — 1. Sequenz

Die Ubung neun Mal oder ein Vielfaches davon wiederholen. Dann mit einer Ubergangsbewe-
gung zur Haltung ,,Das taiji umarmen* zurtickkehren.

Anmerkung

1. Teil der Dehnung: wie ein ,,Aufspannen‘ zwischen Himmel und Erde.

2. Teil der Dehnung: wie ein ,,Anlehnen* im Riickenbereich zwischen jidji-Punkten im Ri-
cken und der nach vorne stechenden Kraft in den Armen.

Vorstellungskraft
In der aufgerichteten Haltung (® Abb. 3.1) stellt man sich vor, Erde und Himmel, Yin und
Yang miteinander zu verbinden.

Wirkpotential

Die Krafte von Erde und Himmel aufnehmen und den Kdrper reinigen.
Die Funktionskreise Herz xin und Niere sheén werden reguliert und gestérkt.
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Li Hechun, Daoist und
Abt des Klosters Zhiz-
hen Guan (Kloster der
hédchsten Wahrhaftig-
keit) in Chengdu, ist
Leiter der Akademie

Chong Xuan Shu Yuan
in Chengdu. Er wurde
1978 in Shangluo/
Shaanxi geboren und
wuchs in einer Atmo-
sphdre auf, die von
traditioneller daoisti-
scher Kultur geprdgt
war. Seine Ausbildung
hat er bei verschiede-
nen Meistern erhalten.
Er ist Autor vieler Ver-
dffentlichungen iiber
daoistische Kultur und
daoistische Rituale.

Mario Schoniger
und Dr. med. Christa
Zumfelde-Hiineburg
sind Mitglieder der
Medizinischen Ge-
sellschaft fiir Qigong
Yangsheng und un-
terrichten seit vielen

Jahren Qigong.

Von 2016 bis 2019 war Abt Li Hechun jedes Jahr im
Herbst fiir mehrere Wochen in Deutschland, um die
Ubungen des Wuxing Yangsheng Gong zu unterrich-
ten. Wahrend der Seminare sind die Erkldrungen zu
den Grundlagen der Ubungen, deren Beschreibungen
sowie die Fotos entstanden.

Das Buch Wuxing Yangsheng Gong ist als Ubungsbuch
konzipiert. Es dient als Lehrmaterial zur Einfiihrung in
die Ubungen, aber auch zur Begleitung und Vertiefung
der eigenen Ubungspraxis. Die bildliche Darstellung
und die Beschreibung der Ubungsablaufe bilden dabei
die Schwerpunkte.

Die Ubungen des Wuxing Yangsheng Gong haben ei-
nen engen Bezug zu den Konzepten der Chinesischen
Medizin, insbesondere zu den Fliinf Wandlungsphasen.
Die Ubungen dienen der Zentrierung und betonen die
Symmetrie, die innere Ruhe und die Stabilitat. Die im
Inneren ruhenden Krafte werden gesammelt, dann in
kraftvolle und dynamische Bewegungen umgesetzt,
um am Ende wieder gebiindelt und gespeichert zu
werden.

Dem Ubungsteil vorangestellt sind ein Vorwort von Abt
Li Hechun sowie autobiographische Anmerkungen, die
seinen daoistischen Lebensweg und fiir ihn wichtige
Meister beschreiben, erganzt durch zahlreiche daoisti-
sche Zitate. Der chinesische Originaltext wurde in das
Buch aufgenommen.
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