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Vorwort

Chi - Meistern Sie die Kunst, Ihr Chi zu kanalisieren, um
Ihre Energie, Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu
steigern. Dies ist ein grundlich recherchiertes und
wissensreiches Buch, das den Lesern garantiert mehr
Licht in Bezug auf die Kunst des Chi und der Meditation
zur Verbesserung der inneren Entspannung und

Gelassenheit bringt.




Der Leser wird mit Sicherheit wissen, wie er mit
verschiedenen Arten von mentalem, emotionalem und
psychologischem Stress umgehen kann, indem er die
Kunst der Chi-Meditation und der inneren Einkehr effektiv
praktiziert. Diverse motivierende Zitate, die mit diesem
aullergewohnlichen Thema verbunden sind, wurden
hinzugefligt, um dem Leser einen besseren Einblick in die
Steigerung von  Selbstwertgefuhl, Energie und

Wohlbefinden zu geben.

Sie werden davon profitieren, dass Sie lernen, wie Sie
Ihren Geist disziplinieren kdnnen, um ein konzentriertes,
einfallsreiches und nuchternes Denken zu erlangen, das
fur ein Hochstmal an geistiger Gesundheit sorgt. Chi ist
eine praktische Kunstform, die Sie darin schult, all lhre
geistigen Paradigmen zu erkennen und ins Gleichgewicht
zu bringen, um Ihr wahres Selbst auf eine Weise zu
entdecken, die nicht nur besonders, sondern auch
aulRergewohnlich ist. Der Leser wird innere Talente und
Fahigkeiten erkennen, die zunachst nicht wahrnehmbar

waren.

AulRerdem gibt es eine Schritt-fur-Schritt-Anleitung, in der

die verschiedenen Faktoren erortert werden, die mit der
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Identifizierung der Schlusselkrafte zusammenhangen, die
in den psychologischen Bezirken unseres Geistes liegen.
Das wiederum wird Ihnen den Weg zu lhrem wahren
Selbst 6ffnen, indem Sie wissen, wo das Problem in Bezug
auf latente und physische Verhaltensstorungen liegt. Chi
ist ein chinesischer philosophischer Ausdruck, der
bedeutet, den Atem und die einfache kérperliche Aktivitat
mit dem vollen Bewusstsein des Geistes fur korperliches
und geistiges Wohlbefinden in Einklang zu bringen. Das
Ziel ist die groRtmogliche Entfaltung des menschlichen
Potenzials. Es beinhaltet verschiedene Aspekte der
traditionellen chinesischen Medizin, des Buddhismus und
auch des Daoismus, die alle das wahre spirituelle
Erwachen in Bezug auf die wahre Natur des Menschen

bringen sollen.

Chi ist die englische Version des chinesischen
Schriftzeichens Qi. Dieser Begriff wird im Woérterbuch als
Materie definiert, die Atem, Gas, Luft oder Dampf
beinhaltet, kann aber auch zur Beschreibung der
Verbindung zwischen Geist, Materie und Energie
verwendet werden. Vereinfacht ausgedrickt ist Chi eine

einzigartige Methode, um die verschiedenen Lebenskraft-




Paradigmen zu nahren und fur die ultimative Gesundheit

ZuU nutzen.

Chi kanalisieren

Meistern Sie die Kunst, |hr Chi zu kanalisieren, um lhre

Energie, Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu steigern




Kapitel 1: Historische und
philosophische Urspringe der Chi-
Praxis

In diesem Kapitel werden Sie einige der historischen und

philosophischen Urspriunge der Chi-Praktiken

kennenlernen.Einige Details iiber Chi




Diese spektakulare Praxis hat ihre Wurzeln in
verschiedenen Subkulturen innerhalb der chinesischen
Gesellschaft und kann in einer Vielzahl von Formen
praktiziert werden. Religiose Gemeinschaften wie
Taoisten und Buddhisten nutzen diese Form der Kunst fur
ihre Meditationssitzungen. Aullerdem praktizieren viele
konfuzianische Gelehrte sie als Mittel zur Verbesserung
ihres eigenen moralischen Charakters. Mitte der 40er
Jahre versuchte das herrschende chinesische Regime,
mehrere disparate Chi-Ansatze in eine einzige, aber
koharente Struktur einzubinden, um diese Praktiken auf
eine solidere wissenschaftliche Grundlage zu stellen. Es
sollte auch als ein Teil der Wertvorstellungen der

Kulturrevolution betrachtet werden.

Durch die standige Migration von Menschen aus allen
Teilen der Welt nach und aus China hat sich diese Praxis
in die verschiedensten Ecken der Welt verbreitet und
wurde von denen, die mit ihr in Kontakt kamen, gut

aufgenommen.

Die wichtigsten Praktiken des Chi werden in vier
einzigartige Trainingskategorien eingeteilt, zu denen

statisches, meditatives und dynamisches Training sowie
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besondere Aktivitaten gehoren, die externe Hilfsmittel
erfordern. Dynamisches Training befasst sich mit
choreographierten Handlungen und wendet
korperliche/geistige Funktionen an, um eine vollstandige
geistige Gesundheit zu erreichen. Beim statischen
Training hingegen muss die Person den Korper in einer

bestimmten Haltung halten.

Beim meditativen Training werden Mantra, Visualisierung
und auch idealistische Konzepte des Chi fur eine bessere
Durchblutung und ein besseres Bewusstsein fur die

Atmung eingesetzt.

Einige Forscher haben jedoch eine skeptische Haltung
gegenuber der Praxis entwickelt und das System als
Pseudowissenschaft abgestempelt. Vielmehr hat der
tatsachliche Ursprung und Charakter der Chi-Praxis im
Laufe der Jahre zu verschiedenen Missverstandnissen
und grobem Missbrauch gefuhrt. Dazu gehéren auch
psychiatrische  Probleme und die Entstehung
verschiedener Sekten, die ihren Glauben auf diese Praxis

stutzen.
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Die Wurzeln der Praxis

betrifft, so lasst sich der tatsachliche Ursprung des Chi auf

eine Legende zurlckfuhren, die den Gelben Kaiser fur die
Verbreitung der Praxis in der gesamten Region
verantwortlich macht. Daruber hinaus haben einige
Gelehrte bestimmte Aspekte des Glaubens auf das Buch
der Inneren Medizin zurickgefuhrt. AuRerdem deuten
archaologische Beweise darauf hin, dass die frihesten

Formen dieser Praxis mit antiken schamanischen,
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kontemplativen  Praktiken und einigen anderen
verwandten Ubungen verbunden sein kénnten. Es wird
angenommen, dass schamanische Praktiken und
Gedanken sich schlieBlich weiterentwickelt haben und zu
taoistischen Uberzeugungen wurden, die schlieRlich in

bestimmte Chi-Praktiken integriert wurden.

Nach den traditionellen taoistischen Uberzeugungen
werden die zentralen Schriften des Laozin und des
Zhuangzi verwendet, um meditative Ubungen und
Routinelbungen zu beschreiben, die die Lebensspanne
eines Menschen verlangern sollen, um Zugang zu einem
viel hoheren Lebensbereich zu erhalten. Chi hat auch
einige buddhistische Aspekte, deren Urspringe bis nach
Indien zurtickverfolgt werden kdénnen, und verfiigt auch
Uber wichtige philosophische Quellen, die mit den
hinduistischen Traditionen verbunden sind. Es verfugt
Uber eine allgemeine Kilassifizierung und ein
umfangreiches Schema der meditativen und kdrperlichen
Kultivierung, die dem Yoga ahneln und den
Praktizierenden helfen, die tatsachliche Erleuchtung zu
erlangen. Als der Buddhismus auf dem chinesischen

Subkontinent Wurzeln schlug, wurden einige dieser
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Praktiken von der dortigen Kultur Ubernommen und
entsprechend angepasst. Die daraus resultierende
Transformation diente als Grundlage flr die chinesisch-
buddhistischen  Praktiken. Diese  Uberzeugungen
erreichten ihren Hohepunkt mit der Entstehung der Chi-
Traditionen im 7. Jahrhundert n. Chr.

Einige chinesische Gelehrte haben sowohl Konfuzius als
auch Mencius als Schlusselfiguren in den verschiedenen
Chi-Glauben anerkannt. lhren Schriften zufolge kann
dieses Konzept auf das tatsachliche Training als Mittel der
geistigen Disziplin und auch der moralischen Schulung

zuruckgefuhrt werden.

Die Weitergabe von Ideen zwischen den verschiedenen
Segmenten der chinesischen Kultur schuf eine
reichhaltige, komplizierte und auch mehrdeutige Theorie
in Bezug auf die Lehrmethoden. In den vergangenen
Jahren beschrankte die Komplexitat bei der Ermittlung der
richtigen Trainingstechnik, die konventionelle Art der
Ubermittlung von Meister und Schiiler sowie der weit
verbreitete Glaube, dass Chi ein aullergewdhnliches und
aulderst wertvolles Wissen darstellt, die tatsachliche

Erforschung und Verbreitung des Chi auf eine kleine, aber
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elitdre Gruppe innerhalb der chinesischen Bevolkerung.
Detaillierte Texte zu diesem Glauben waren zwar
verfugbar, wurden aber geheim gehalten und waren sehr
kryptisch, so dass sie nur einigen wenigen zuganglich

waren.

Fur die normale Bevolkerung war die Chi-Praxis ein
einfacher Bestandteil der traditionellen chinesischen
Praktiken, einschlieBlich der Medizin. Die medizinische
Struktur wurde auf der Grundlage von Erfahrung, Magie,
Damonologie und religidsen Praktiken entwickelt. Der
Charakter und der Wert der chinesischen Zivilisation
waren jedoch anderten sich jedoch radikal, als westliche
Ideologien ab Mitte des 16. Jahrhundert n. Chr.

Als die machtige Qing-Dynastie zum Stillstand kam, wurde
neben der Kultur auch die gesamte chinesische
Philosophie auf den Priufstand gestellt. Die alten
Traditionen wurden speziell im Hinblick auf die
Wirksamkeit der westlichen Medizin neu bewertet. Der
breite Konflikt zwischen westlichen und &stlichen
Aspekten erreichte zu Beginn der republikanischen Ara
ein krisenhaftes Niveau. Gro3ere Fraktionen innerhalb der

chinesischen Gemeinschaft begannen, sich offen gegen

14



traditionelle  chinesische Uberzeugungen wie den
Konfuzianismus zu stellen, der mit dem Chi verbunden

war.

Diese Ideologen setzten sich fur ein gesundes Eintreten
fur westliche Glaubensvorstellungen ein, die als rationaler
angesehen wurden. In einer schnellen Reaktion konterten
mehrere Nationalisten das System, indem sie bestimmte
Einschrankungen der westlichen Zivilisation in Bezug auf
die Umsetzung chinesischer Philosophien wie der Chi-
Praxis aufzeigten. Das Ergebnis war eine Vielzahl
einschlagiger Veroffentlichungen, die darauf abzielen, die
traditionellen chinesischen Praktiken zu férdern und die
konventionellen Ideen in der Bevolkerung wieder
einzufiuhren. Diese widerspruchlichen Weltanschauungen
werden schlie3lich die Entwicklung des Chi auch fur

kinftige Generationen pragen.

Weitere philosophische Wurzeln des Chi, die Sie
bericksichtigen sollten Wahrend der anschlielenden
Turbulenzen nach dem Zusammenbruch der Qing und bis
in die populare republikanische Ara hinein kdmpfte die
chinesische Zivilisation um ihr individuelles Uberleben und

es gab nur sehr wenige Uberlegungen Uber die
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Ausbreitung des Chi. Nach der Grundung der
Volksrepublik  China im Jahr 1945 begannen
entschlossene Bemuhungen, die chinesischen
Traditionen im Sinne einer ursprunglichen ldeologie
wiederherzustellen. Die aufstrebende herrschende Klasse
unter der Herrschaft von Kénig Mao Zedong briskierte alle
Verbindungen zZu herkdmmlichen chinesischen
Glaubensrichtungen wie Taoismus, Konfuzianismus und
auch Buddhismus. Stattdessen vertrat die chinesische
herrschende Klasse eine spezielle sozialistische
Sichtweise. Im Rahmen einer Reihe von staatlich
gelenkten Programmen, die etwa drei Jahrzehnte lang
andauerten, wurde die gesamte chinesische Gesellschaft
aufgespalten und grundlegend zum  Besseren

umgestaltet.

In einem solchen Umfeld entstand die moderne
Einstellung zu Chi, die sich auf dem gesamten Festland
ausbreitete. Der herrschende Konig erkannte die
widerspruchlichen Ideologien zwischen der Ablehnung der
feudalistischen Ideen der Vergangenheit und den
Vorteilen, die sich aus diesen Ideen ergaben. Die

konventionelle  chinesische Medizin diente als
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