Den Biiffel biiffeln -
»Xiangxing Donggong«

Bewegendes Qigong mit den Erscheinungsformen von Hirsch,
Schlange, Biiffel und Kranich
Von Karin Zhang

i Ubungen, die die Eigenschaften von Tieren nachahmen, haben im Qigong
o 5 eine sehr lange Tradition. Im Drachentor Qigong der inneren Perle sind es der
Hirsch, die Schlange, der Wasserbiiffel und der Kranich, durch die die Ubenden
lernen, ihre Energieleitbahnen zu 6ffnen und sich sowohl mit ihren inneren
als auch den duf3eren Ebenen zu verbinden. Karin Zhang gibt einen Einblick
in das Xiangxing Donggong, wobei ihr Hauptaugenmerk darauf liegt, warum
diese Tiere fiir die energetische Arbeit gewahlt wurden und warum sie in der
vorgestellten Reihenfolge trainiert werden.

Dancing the Deer, Squiggling the Snake - »Xiang Xing Dong Gong«

Moving Qigong with the manifestations of deer, snake, buffalo and crane

By Karin Zhang

Exercises that imitate the qualities of animals have a very long tradition in Qigong. In Dragon
Gate Qigong of the Inner Pearl these animals are the deer, the snake, the water buffalo and
the crane; it is through these animals that practitioners learn to open their energy channels
and to connect with both their internal and external levels. Karin Zhang gives an insight into
Xiang Xing Dong Gong, putting her main emphasis on why these animals were selected for
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the energy-related work and why they are trained in the order described here.

er Begriff »Xiangxing« setzt sich aus den

Bedeutungen »Erscheinung, Gestalt, ei-
nem Vorbild dhnlich sein« und »sich formen,
herausbilden, sich entwickeln« zusammen.
»Donggong« beschreibt den Bereich im Qi-
gong, in dem wir mit unserem Korper Bewe-
gungen ausfiihren, Bewegungen im Gehen und
Stehen, mit den Armen und Beinen, meint also
nicht die Meditation im Sitzen oder Liegen.
Das Xiangxing Donggong lehrt uns unsere
Bewegung nach den Erscheinungsformen
bestimmter Tiere auszurichten; jedes Tier ist
ein Bildsymbol fiir den ihm eigenen energeti-
schen Charakter.
In diesem Qigong haben wir es mit dem Hirsch,
der Schlange, dem Biiffel und dem Kranich zu
tun. In dieser Reihenfolge. Die Ubungen die-
nen dem Energieaustausch mit der Natur und

regulieren den Qi-Fluss innerhalb der Meridia-
ne, ein GrundKriterium fiir unsere Gesundheit.
Jedes Tier hilft, bestimmte energetische Leit-
bahnen im menschlichen Kérper zu férdern.
Allerdings werden wir uns in diesem Artikel
nicht mit der Verbindung von Methode und
Meridian befassen, sondern die Art und Rei-
henfolge der Ubungen beleuchten.

Dass eine Orientierung gerade an diesen Tie-
ren in das Qigong aufgenommen wurde, ist na-
heliegend. Jede Spezies lebt in einer Art und
Weise, die ihrem Platz in der Natur angepasst
ist und das Uberleben dort wahrscheinlicher
macht. Wir Menschen besitzen heute noch
den gleichen Kérperbau mit zwei Beinen, zwei
Armen und dem Kopf obendrauf, mit dem wir
uns frither iber Steppen, Felsen und durch Di-
ckichte bewegten, rannten, kletterten, schlan-
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gelten und schoben. Einige Eigenarten von
Hirsch, Schlange, Biiffel und Kranich eignen
sich sehr, um den menschlichen Kérper und
Geist energetisch an seine Wurzeln in einem
natiirlichen Umfeld zu erinnern. Einem Um-
feld, dass seinem Korper die Chance auf ein
ganzheitliches Erleben bietet. Auch heute.
Warum besteht aber nun eine bestimmte Rei-
henfolge, in welcher die vier Tiersymbole aus-
gefiihrte werden? Warum kommt der Hirsch
zuerst? Das ist eine berechtigte Frage, denn
diese Ubung erfordert neben einem betracht-
lichen korperlichen Einsatz auch die Féahig-
keit, lang, weich und tief einatmen zu kénnen.
Als Anfénger ist das nicht einfach und so ist
das bei vielen Neulingen mit Qigong assozi-
ierte »Wohlfiihlen« in diesem Unterricht nicht
unbedingt Teil der ersten Stunden. Es heif3t
erstmal »Chi Kug, also bitter essen!

Das Xiangxing Qigong oder Xiangxing Dong-
gong hat nicht zum Ziel, das Training mit
Wohlfiihlen im Sinne von gemdiitlich und be-
quem zu verbringen; es trainiert vielmehr
das »Wohl« zu fiihlen. Es aufzuspiiren und zu
mehren. Was bedeutet fiir uns das Wohl? Was
bedeutet Qigong? Qigong bedeutet metho-
disch mit der Wirkung und dem Nutzen von
Qi zu arbeiten. Qi flie’t innerhalb und aufder-
halb des Koérpers. Qi ist Lebensenergie und
Lebensfunktion. Das »"Wohl« misst sich daran,
ob die eigenen Energien und Funktionen opti-
mal ausgerichtet sind.

Optimal, um gesund zu sein oder zu genesen,
korperlich und geistig. Dazu wird das Zusam-
menspiel von Atem, Muskeln, Sehnen und Ge-
lenken eingesetzt. Die Atmung ist die treiben-
de Ubungskraft. Lauft alles »wie geschmierts,
erreicht das Empfinden eine besondere Qua-
litat: zutiefst berithrend und hochst intensiv.
So ein »Alles« unseres Korperinneren ist je-
doch ein weitrdaumiges, grof3es Ding. Noch
dazu reicht es bis in den Kosmos. Das »"Wohl«
zu fiihlen liegt in der Entdeckung von Zusam-
menhéngen sowie darin, Funktion und Ener-
gie im eigenen Korper zu erleben.

Der Hirsch
lﬁ}l?%

Einen »langen Atem« zu haben ist wichtig,
fir den Hirsch und auch fiir uns. Es bedeu-
tet mehr Qi aufzunehmen als abzugeben, um
das Qi zur weiteren Verarbeitung zu mehren.
Ein Hirsch braucht viel Luft, viel Sauerstoff,
viel Energie, denn er ist ein Laufer, ein Flucht-
tier. Mit starken schnellen Beinen. Auch der
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Mensch ist ein Laufer, war (und ist) Beute
und auch Beutegreifer. Seine Beine bestim-
men fast die Halfte seiner Kérperlange. Die
grundsatzliche Richtungstendenz des Laufers
ist nach vorn. Nach vorne gehen, laufen, ren-
nen; fort- oder hinterher, um zu tiberleben. Fiir
den hochgewachsenen Zweibeiner, der der

Mensch ist, ist der aufrechte Wuchs Fluch und
Segen zugleich. Segen, weil er weit voraus sein
Ziel ausmachen kann, Fluch, weil zwei Fiif3e
insgesamt nur einen geringen Halt am Boden
bieten, anders als bei einem Vierbeiner.

Der menschliche Riicken wachst in Richtung
Himmel, zwischen vorn und hinten ist wenig
Platz. Ein rechtzeitiges Sich-Zuriickhalten
kann dabei leicht verloren gehen, so dass
die Beine stolpern im Nachvornestreben;
der Mensch geréat ins Straucheln. Das Gehirn
befindet sich weit weg vom Grund. So weit

QIGONG

Der Hirsch steht an erster Stel-
le des Xiangxing Donggong.
Gestartet wird die Bewegungs-
folge vom Qi-Meer hinter dem
Nabel und das Qi wird auch
dorthin wieder zuriickgefiuhrt.
Die Gruppe zeigt die verschie-
denen Phasen des Bewe-
gungsablaufs.

Obwohl im Hirsch vorrangig
die Laufrichtung von Mensch
und Tier trainiert wird, wird
intensiv geerdet. Die tiefe
Stellung muss gut trainiert
werden, damit die Last des ei-
genen Korpers auf den Beinen
und nicht im Rucken getragen
wird.
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Bei der Schlange wird am
Faltenwurf des Anzugs das
kreisende Pendeln des Kor-
pers sichtbar. Die Beine sind

eng gestellt. Einer der Grinde

hierfur ist die dadurch entste-

h
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ende Acht in der Bewegung
der oberen und der unteren
Korperebene.

Fotos: Archiv K. Zhang

entfernt von der Erde. Zwei Fiif3e bilden die
einzigen Kontaktpunkte zu ihr. Hinzu kommt:
Heutzutage sitzen wir nicht mehr, noch ruhen
wir unmittelbar auf der Erde; unsere Gedan-
ken kreisen meist »liber All«, selten im Hier
und Jetzt. Auch das Aufnehmen der Nahrung
erfolgt nur noch auf der oberen Ebene, das
heif3t zum Beispiel, aus dem Geschaft auf den
Tisch, in die Hand, in den Mund. Dass das Es-
sen aus der Erde stammt, wird leicht {iberse-
hen und gerat in Vergessenheit.

Ein Hirsch nimmt seine Nahrung auf, indem
er sich hinab zur Erde beugt, Wasser trinkt,
das Gras abzupft, den Kopf hebt und senkt

und wachsam ist. Aufmerksam im Hier und
Jetzt. Bei Bedarf fluchtbereit, nach vorn, mit
starken, flinken Beinen. Auch der Mensch leb-
te einst so, erdnah und achtsam, um zu tiber-
leben. Gehend, laufend, rennend, springend
in den weiten Ebenen der Graslandschaften.

Die Ubung starkt die Beine und die Fii8e, und
die gesamte vordere Seite unseres Korpers
wird durch das Auf und Ab aktiviert. Erinnern
wir uns: Nach vorne ist die urspriinglichste,
weil notwendigste Richtung des Saugetiers,
wie auch der Mensch es ist. Es ist legitim
und wichtig, diese Richtung zu unterstiitzen.
Gleichzeitig jedoch beginnt fiir uns schon eine
Riickbesinnung auf die Erde, die Erdverbun-
denheit, in der die Basis unseres Lebens liegt.
Eine weitere Eigenart des Hirsches, die die
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Hirschiibung aufgreift, ist die Fahigkeit, sein
ausladendes und schweres Geweih gekonnt
zu tragen und auch einzusetzen. Wir heben
und senken dafiir beim Uben unsere Arme in
einem weiten Bogen, von oben nach unten,
nach oben und zuriick zum Meer des Qi, dem
Zentrum unserer alchemistischen Arbeit, auf
Nabelhoéhe, im Koérperinneren (gemeint ist
nicht der Akupunkturpunkt Qihai). Von dort
leiten unsere Hande das Qi durch die Beine
und Fiif3e nach auf3en und wiederum aus dem
Kosmos in den Korper, zuriick ins Qi-Meer.
Das macht durchlassig und Durchlassigkeit
verteilt die Krafte.

Die Hande sind im Alltag die ausfiihrenden Or-
gane unseres Willens oder auch Nichtwillens.
Hande handeln, machen und bewegen Dinge,
die Konsequenzen nach sich ziehen. Gute und
weniger gute. Handlungen helfen (oder auch
nicht) durchs Leben zu gehen. Das Leben ist
nicht immer leicht. Entwickeln wir die Fahig-
keit, Schweres mit Durchlassigkeit, mit Leich-
tigkeit zu handeln, ganz so, wie der Hirsch
sein Geweih tragt.

Die Schlange
shé éﬁ

Das zweite Tier, die Schlange, bedeckt die Er-
de mit ihrer gesamten Korperlange. Lernen
wir von ihr, so starken wir das Hauptknochen-
gebilde des Korpers, unsere Wirbelsaule. Die
Wirbel und Rippenbdgen werden in ihrer
Funktion geférdert, die Muskeln und anderen
Gewebe drum herum und dazwischen mas-
siert.

Bei der Schlange bestimmt die Wirbelsaule
das Erscheinungsbild so stark wie bei kaum
einem anderen Tier. Ein wenig scheint aber
auch der Mensch von der Form her wie eine
Schlange, eine schmale Linie, die nicht ho-
rizontal, sondern Richtung Himmel wachst.
Allerdings ist die menschliche Wirbelsaule
durch diese Form bei aller Raffinesse recht
angreifbar geworden. Wir laufen Gefahr, im
wahrsten Sinne des Wortes einen Bruch zwi-
schen unserer oberen und unserer unteren
Koérperebene zu erleiden.

Die Wirbel einer Schlange dagegen sind be-
sonders beweglich und stark, ihre Rippen-
bogen kénnen sich aufdergewdhnlich weiten.
Voranzukommen erfordert bei ihr den steten
Wechsel zwischen Strecken und Zusammen-
ziehen der Koérperstruktur, beim Schlangeln
ist es ein Pendeln zwischen rechts und links,
und zwar mit dem gesamten Korper. Die Be-
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wegung halt von vorne bis hinten die Elas-
tizitat. Elastizitat und Flexibilitat erleichtern
die Durchlassigkeit der Korperstruktur und
dadurch die Verteilung der Krafte.

Beim Menschen bedeutet dies mit einer dhnli-
chen Bewegung eine bessere Verbindung vom
Gehirn bis zum Darm und den anderen Orga-
nen wie Nieren, Milz und Leber zu schaffen.
Ganz speziell wird auch der Giirtelmeridian
aktiviert, der bei uns zwischen den Funktio-
nen der oberen und der unteren Kérperebene
vermittelt.

Indem wir mit den Armen kreisen, machen wir
die Rippenzwischenrdume elastisch und die
Atmung kann tiefer werden. Allmahlich ent-
steht ein spiralférmiges Pendeln durch den
gesamten Korper, welches von der Taille und
den Hiiften aufgegriffen wird. Diese konnen
wiederum auch zur Quelle der Bewegung
werden. Die Muskeln arbeiten sanft, in einem
Fluss des Weitens und Verengens von oben
nach unten, von unten nach oben, um- und
durchspielen die Wirbelsaule, reichen bis in
die Beine. Die Fingerspitzen ziingeln sanft
nach vorn, erhalten die Orientierung, wah-
rend der Korper die Last, die sonst auf einzel-
nen Wirbeln ruht, durch die Vielfalt der inne-
ren Richtungswechsel besser verteilt.

Der Biiffel
Wasserbiiffel, shuinit 7]<£}:

Nun ist es an der Zeit, die Kraft einer fast ver-
gessenen Dimension zu reaktivieren. Das ist
unsere Korperriickseite. Von den Fiif3en bis
zum Kopf wird sie von einer Hauptverkehrsa-
der des Qi durchlaufen, die ihre Inhalte {iber
zahlreiche Verédstelungen in den Korper fiihrt.
Wie ein grof3er, méchtiger Fluss. Ich nenne die
Riickenseite hier eine Dimension, weil sich
durch das Befassen mit diesem Bereich Emp-
findungen, Erkenntnisse und Energien auftun,
die sonst gern im Nebel einer korperlichen
Unbewusstheit verborgen bleiben.

Wer folgt uns treu ein ganzes Leben lang, im-
mer auf dem Fuf3e? Ob beachtet oder nicht. Es
ist der eigene Riicken, ein Hinten, das uns zum
Vergangenen begrenzt und bei gutem Training
auch die Verbindung dorthin halten lasst, Ri-
ckendeckung und Riickhalt bietet. Das gedul-
dig, beharrlich und wie mit grof3en, dunklen
Augen unter langen Wimpern wohl oft stau-
nend schaut, wohin uns Hirn und Hand nach
vorne eilen lassen.

Der Wasserbiiffel ist ein guter Lehrmeister,
um zu erkennen, wie wertvoll unser Riicken
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— Drachentor Qigong der inneren Perle

QIGONG

Das daoistische »Drachentor Qigong der inneren Perle« bezeichnet
eine Lehrrichtung der»Drachentor-Lehre der umfassenden Wirklich-
keit« (zuriickgehend auf Qiu Chuji = Qiu Changchun, 1148 — 1227),
die sich neben dem Daodejing und dem Dadan Zhizhi besonders
mit dem Werk Lingbao Bifa (Zong Li Quan) befasst. Der chinesische
Name des Drachentor Qigong der inneren Perle ist Longmen Ling-
bao Neidan Shu, was bedeutet, dass mit dieser Drachentor-Metho-
de der Schatz, die innere Perle aus Essenz, Qi und Geist, gewonnen
wird. Die Methode umfasst ein System von drei Haupt- und zehn
Unterstufen. Das Buch »Lingbao Bifa« existierte bereits vor Qiu
Chujis Griindung der Drachentor-Stilrichtung. Das Drachentor Qi-
gong insgesamt ist bis heute eine der zwei beriihmtesten daoisti-

schen Lehrrichtungen Chinas.

ist. Geduldig, stark und auch gutmiitig. Der
guten Mut in petto hat. Das soll heif3en, dass
wir, indem wir ganz bewusst dem hinteren Teil
unseres Korpers begegnen, von dem eigenen
Potenzial an Standvermdégen, Mut, Geduld
und Schutz profitieren konnen.

Der Wasserbiiffel hat einen starken Riicken.
Der Nacken ist kompakt und muskul6s, der
Hals nicht lang. Solch ein gedrungener Koér-
perbau setzt weniger auf hohe Geschwin-
digkeit, denn auf Entschlossenheit, die in
der Hinterhand verankert ist. Er schiebt und
stof3t den Konkurrenten, kann als domesti-

| = ir'.mg.' '
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ziertes Tier enorme Lasten ziehen. Er macht
vieles mit und scheint dabei in sich zu ruhen.
Manchmal sich anscheinend wundernd, was
denn die Welt so hektisch macht. Und doch
ist er geballte Kraft.

Wenn wir den Biiffel iben, verstellt der eige-
ne Fuly den Weg nach vorn, gebietet so das
»Halt!« und macht, obwohl der Mensch zwei
Beine hat, die Sicherheit von vieren. Wir set-
zen uns nach hinten. Erst dann erfolgt ein
Schub, ein Zug nach vorn, der aus der Ferse

Lingbao bifa

R EHIE

kurzen Hals und einen kom-
pakten Korper. Seine Bewe-
gungen wurzeln in der Hin-

wartigen Energiefluss.

RITREAIF K

Longmén lingbao néidan shu

Der Biffel hat einen starken,

terhand, laufen Gber Riicken
und Nacken und lGiber den Hin-
terkopf. Die Ubenden spiiren
dem Verlauf dieser Kraftlinie
nach und aktivieren den ruick-
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r Kranich ist wie der Mensch
ein Zweibeiner; sein Tanz ist

Vorbild fiir die Verbindung von

Himmel und Erde in diesem
Qigong. Als letzte der vier
Ubungen vermittelt sie die

Idee zu einer sinnvollen Stel-

lung des Menschen in unserer

Welt und bietet somit trotz

oder gerade wegen ihres be-

wegungsintensiven Charakters

e
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inen guten Ubergang in das
Training der Sitzmeditation.

drangt, Hiifte, Riicken, Schulter treibt, {iber
den Hinterkopf nach vorn. Das Wenden des
Kopfes am Ende der Bewegung erfolgt in einer
Linie mit der Wirbelsaule, wie es der Biiffel tut.
So wird der Blasenmeridian am Schédelansatz
nicht »abgeknickt«, sondern wringend stimu-
liert, wie auch der ebenfalls gedrehte Riicken
und die Arme, die sich wie Horner heben. Ein
kurzes Schnauben am Schluss beruhigt das
Temperament.

Mit den Vorbildern von Hirsch, Schlange und
Biiffel haben wir bisher die vordere mit der
hinteren und die obere mit der unteren Koér-
perebene vereint. Wir kdnnen nun als Ganzes
auf der Erde gehen, unsere Korper sind in
sich durchlassiger geworden. Mit der letzten
Ubung wollen wir den Himmel mit der Erde
verbinden.

Der Kranich

he £

Das vierte Tier, von dem wir lernen wollen,
ist wie der Mensch ein Zweibeiner. Hochge-
wachsen, iberaus grazil und mit einer Aus-
dauer ausgestattet, die ihn Tausende von Ki-
lometern iiber den Erdball treiben kann: der
Kranich. Dieser zeigt, wenn die Zeit der Part-
nersuche anbricht, ein Verhalten, das wie ein
wunderschoner Tanz anmutet. Dann werden
Yin und Yang einander finden und verschmel-
zen, die Geschlechter, aber auch die Erde und
der Himmel. Die Beine und Fliigel des Kra-
nichs weben eine Melodie, ein Band zwischen
den Gegensétzen und bei aller Grazie und
Leichtigkeit sind ihre Bewegungen von einer
besonderen Kraft durchdrungen.
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In der Kranichiibung bauen wir auf unsere
gestarkten Beine, die verbindenden Hande,
den besonnenen Riicken und die Energie, die
durch die Wirbelsaule spielt, auf. Wir steigern
Balance, Elastizitat und Atemvolumen. Die
Schulterblatter plustern sich, greifen zu den
Ellenbogen und den Handen, deren Ober- und
Unterseiten stets zu Himmel und Erde ge-
wandt sind, steigen und sinken wie bei einem
Fliigelschlag. Die Schulterblatter werden in ih-
rem Bett aus Sehnen und Muskeln immer star-
ker. Alle in den Armen verlaufenden Meridiane
werden angeregt. Das eine Knie steigt nach
oben, wir beriihren die Erde nur noch mit ei-
nem Fuf3. Das ist die hchstmogliche Stellung
des Menschen ohne Sprung oder Hilfsmittel.

Stellung heif3t eine Haltung zu bewahren oder
sich zu positionieren. Indem wir dem Kranich
folgen, beziehen wir Position an héchster und
auch an fiir uns tiefster Stelle. An dieser tiefen
Stelle setzen oder legen wir uns nicht etwa
hin, sondern sinken hinab in die gekreuzten

Beine des Xiebu. Xiebu bedeutet so viel wie
»Pausenschritt«. Eine Pause ist etwas, was
zwischen Zweien liegt und Ruhe verschafft,
ohne Abbruch oder Ende zu sein. Deswegen
enthalt diese Position das Potenzial, erneut
von der Erde aufzusteigen und sich mit dem
Himmel zu verbinden.

Urspriinglich war diese Bewegung sogar recht
alltagsnah. Die Ellenbogen- und Kniegelenke
waren in ihrer Funktion als richtungsweisende
Gelenke standig gefragt: Im Dickicht der Natur
haben wir Menschen so Ast, Stamm und Wur-
zeln {ibersteigen miissen, sind auf Holz und
Stein balanciert, haben vermieden in Kuhlen
zu versinken, mussten im Gestriipp auf einem
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Bein stehen, das andere hochnehmen, viel-
leicht springen. Die Hande sind das Hochste
des Menschen, wenn er die Arme reckt, um zu
finden und zu fassen. Und rutscht er ab und
fallt vielleicht in die Vertiefung, so federn sie
die Landung ab.

Wir formen im Xiangxing Donggong mit dem
Kranich ein Tier, welches zwischen den Ebe-
nen der Luft und des Bodens weitaus leichter
wechseln kann als wir. Wir trainieren und er-
forschen damit das Bewusstsein fiir unseren
Koérper und die Energie, die Bewegung mog-
lich macht. Allmahlich kénnen wir damit iber
unsere korperlichen Grenzen hinausspiiren.
Spiiren und vielleicht auch wirken. Wir kén-
nen Halt finden zwischen Himmel und Erde
und wir kénnten aus dieser Position heraus
bewusst eine Stellung in der Welt beziehen, in
der wir den Himmel mit der Erde zusammen-
fiihren und alles, was dazwischen und darin
lebt und ist. Ein hoher Anspruch. Im Tanz der
Kraniche finden wir dafiir eine Ubungsmog-
lichkeit.

Jede Spezies hat einen eigenen energetischen
Charakter, der von Herkunft und Umfeld ge-
formt ist. Der Mensch hat so lange iiberlebt,
weil er nicht spezialisiert ist; er kann beson-

Qigong Yangsheng

Seminare in Deutschland

ders viel, ist besonders anpassungsfahig.
Von den Tieren zu lernen hilft, dass das so
bleibt. Dazu muss es Tiere geben; von ihnen
zu lernen, ihr Wesen zu erkennen geht nur mit
Hochachtung vor ihrer Art.

Das Xiangxing Donggong benutzen wir in-
nerhalb des Drachentor Qigong der inneren
Perle, um zu Anfang und parallel zu unserer
alchemistischen Arbeit die Hauptenergieleit-
bahnen zu 6ffnen. Jedes Tier vertritt dabei
bestimmte Meridiane, und das Wissen um die
Auswirkungen dieser Zusammenhange ist ein
weiterer, grofler Teil des Xiangxing Qigong.
Jede Ubung tritt mit jeder anderen in Wech-
selwirkung.

Die vorgestellte Reihenfolge ist logisch und
hat sich bewéhrt. Der Weg des Hirsches, der
Schlange, des Biiffels und des Kranichs fiihrt
uns nach vorne, hinab zur Erde, zu unserer in-
neren oberen und unteren Ebene, zuriick nach
hinten und schliefflich hoch zum Himmel.
Vier Wesen, davon zwei Saugetiere, so wie wir
es ebenfalls sind, dazu ein Reptil und ein Vogel
bieten uns ihre Hilfe an, ganz zu werden, kor-
perlich, energetisch, geistig. Weil es sie gibt.
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» 24.-30.09.2023 in Loccum Fugqi Yangsheng Fa (1. Sequenz)
e 01.-07.10.2023 in Loccum Dantian und Chakra
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e 23.-29.07.2023 in St. Antoni Das Spiel der 5 Tiere
¢ 30.07.-05.08.2023 in St. Antoni Spannungsbégen und spiralige Krifte
e 18.-24.02.2024 in St. Antoni Philosophie und Didaktik

Leitung: Urs Zimmerli / Dao Qigong Bern
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