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ABSTRACT

Guo Lin Neues Qigong

Guo Lin Qigong ist vor allem durch seine Wirkung bei Krebserkrankungen
bekannt geworden, es wird jedoch auch bei anderen chronischen
Krankheiten eingesetzt. Dabei ist es wichtig, dass jede Person ihrem
derzeitigen Gesundheitszustand entsprechend ubt. Fir unterschiedliche
Krankheitsbilder werden nicht nur verschiedene Ubungen ausgewihilt,
sondern auch die jeweilige Ubungsausfiihrung entsprechend angepasst.
Da im deutschsprachigen Raum haufig nur eine sehr reduzierte und
undifferenzierte Form des Guo Lin Qigong praktiziert wird, ist es Wang Li
ein besonderes Anliegen, auf die Besonderheiten und unterschiedlichen

Wirkungen der verschiedenen Ubungsformen hinzuweisen.

Guo Lin New Qigong
By Wang Li

Guo Lin Qigong has become known chiefly thanks to its effects on cancer illnesses, but the
method is also used for treating other chronic illnesses. In this context it is important that
each person practices in accordance with their current state of health. Different exercises are
selected for various sets of symptoms,and moreover the specific way of practicing is adjusted
correspondingly as well.Since a highly reduced and undifferentiated form of Guo Lin Qigong
is often practiced in the German-speaking countries,Wang Li considers it especially important
to describe the special qualities and different effects of the various types of practice.

rofRmeisterin Guo Lin lehrte uns: »Wir dienen
mit dem Neuen Qigong dem Volk.«

Guo Lin Qigong nennt man in China »Guo Lin
Neues Qigonge. Es ist eine medizinische Qigong-
Art und fiir alle, gesunde wie kranke Menschen
geeignet. Frau Guo Lin war die Begriinderin des
Guo Lin Qigong. Ende 1949 war sie mit 39 Jahren
an Gebarmutterkrebs und spater auch Metastasen
erkrankt. Sie wurde sechsmal operiert und befand
sich in einem hoffnungslosen Zustand. Um sich zu
retten, begann sie wieder Qigong zu iben, was sie
als Kind von ihrem Grof3vater gelernt hatte. Sie
lernte auch viel bei Daoisten und Ménchen und
entwickelte ihr eigenes Qigong, das von ihr neues
Qigong genannt wurde.

Frau Guo Lin war die erste Person, die mit diesem
»Neuen Qigong« wieder gesund geworden ist. Sie
wollte anderen Menschen helfen und begann 1971
in Beijing in Parks zu unterrichten. In tiber vierzig
Jahren Praxis wurden in China umfangreiche Er-
fahrungen mit der Wirkung des Guo Lin Qigong

gegen unterschiedliche Krebsarten und andere

chronische Erkrankungen gesammelt. Dazu wur-

den viele Biicher und wissenschaftliche Berichte
herausgegeben.

Guo Lin Qigong besteht aus einer Basisstufe, ei-

ner Mittelstufe und einer Oberstufe. Die Basisstufe

umfasst 13 Hauptiibungen. Diese sind:

1. Natiirliches Gehen mit mittlerem Windatmen

2. Beschleunigtes Gehen mit schwachem Wind-
atmen

3. Mittelschnelles Gehen mit mittlerem Wind-
atmen

4. Schnellstes Gehen mit starkem Windatmen

5. Drei Schritte gehende Ubung mit Windatmen

6. Gehende Ubung auf der Stelle (normale Form,
schnelle Form und Nieren-Form)

7. Heben-Senken-Offnen-Schliefen als Einzel-
tibung (normale Form, steigende Form,
senkende Form und Krebs-Form)

8. Langsames Gehen mit natiirlichem Atmen

9. Handstabiibung

10. FuRmassage (Nieren 1)
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11. Kopfmassage
12. Fuf3stabiibung
13. Stimmeinsatz-Ubung (mit verschiedenen
Tonen)
AuBlerdem gibt es erginzende Ubungen, zum
Beispiel gegen Bluthochdruck, gegen Wasser im
Bauch und in den Lungen, gegen Fieber, gegen
grauen Star und gegen griinen Star, gegen Kurz-
sichtigkeit, Ubungen im Sitzen, fiir den Lendenbe-
reich und zur Entspannung.
Patientlnnen lernen und tiben einige davon jeweils
ihrer gesundheitlichen Situation entsprechend.
LehrerInnen miissen alle Hauptiibungen und er-
gianzenden Ubungen theoretisch und praktisch
beherrschen.
Eine wesentliche Eigenschaft des Guo Lin Qigong
ist die Differenzierung. Da Guo Lin Qigong vor
allem therapeutisch eingesetzt wird, ist es wich-
tig, zunachst eine Diagnose zu erstellen. Je nach
der Gesundheitslage werden die Ubungen ausge-
sucht und in einer auf die jeweilige Situation abge-
stimmten Weise ausgefiihrt.
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Um dies zu verdeutlichen, sollen hier einige Bei-
spiele aufgefiihrt werden, wie bei bestimmten
Krankheitsbildern geiibt wird und worauf man
beim Lernen und Unterrichten von Guo Lin Qi-
gong achten sollte.

Die Haltung der Hande
bestimmt die Wirkung

Eine wichtige Bedeutung haben die verschie-
denen Handhaltungen:

Bei der Vorbereitungsiibung und der Abschluss-
{ibung fithren wir immer ein Offnen und Schliefen
aus. Dazu gibt es fiinf unterschiedliche Formen:

Wirkung beim Offnen

ableiten Handflachen zum Boden
ableiten Handflachen zum Boden
regulieren Handriicken zueinander
aufbauen Handflachen nach oben
aufbauen Handflachen nach oben
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Beim Offnen und SchlieBen

in der Vorbereitungs- und der

Abschlussibung entscheidet

die Ausrichtung der Hande da-

ruber, welche Wirkung jeweils

erzielt werden soll:

ableitende Handhaltung

leicht ableitende Handhaltung

regulierende Handhaltung

Fotos: Prof. Miao Qiang

beim SchlieBen
Handflachen zum Boden
Handflachen zueinander
Handflachen zueinander
Handflachen nach oben

Handflachen zueinander
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leicht aufbauende
Handhaltung

starker aufbauende
Handhaltung
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Huantiao
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Dumai
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Renmai

i

Daimai
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Shenshu

Die Handhaltungen sollen immer der Gesund-
heitssituation der Ubenden entsprechend gewahlt
werden.

Bei den gehenden Ubungen bewegen sich die
Héande im Bereich zwischen Dantian und Huan-
tiau (Gallenblase 30). Dazu gibt es folgende Hand-
haltungen:

ableiten: beide Handflachen zum Boden gerichtet
aufbauen: beide Handflachen zum Koérper gerichtet
regulieren: eine Handfliche gegen den Korper
(die sich Richtung Korper bewegt), die andere
zum Boden gerichtet (die sich Richtung Huantiao
bewegt)

senken: die Finger beider Hinde zum Boden ge-
richtet (nur fiir Menschen mit sehr hohem Blut-
druck)

Windatmung nicht fiir alle
geeignet

Das Windatmen ist eine sehr wirksame Atmungs-
form gegen Krebszellen, weil dadurch mehr Sau-
erstoff aufgenommen wird.

Beim Windatmen beriihrt die Zungenspitze den

Gaumen, das ist wichtig. Dadurch bilden Renmai

und Dumai einen Kreis und es wird mehr Speichel

produziert. Frau Guo Lin hat gesagt: »Speichel ist
unser eigenes Medikament.«

Normalerweise sollen Krebspatientinnen die

Windatmung praktizieren. Sie hat zwei Formen:

- zweimal kurz einatmen durch die Nase, einmal
ausatmen auch durch die Nase (nicht durch
den Mund!!)

- einmal kurz einatmen und einmal kurz ausat-
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men nur durch die Nase, diese Atmung ist
stark. Sie wird nur in der Ubung »Das schnellste
Gehen« genutzt.
Die Windatmung ist wirksam, aber nicht far alle
geeignet. Personen mit Bluthochdruck oder einer
Herzkrankheit einschliefdlich Arhythmie diirfen
kein Windatmen praktizieren, sie nutzen nur die
normale Atmung.

Qi-Atmung

Bei der Vorbereitungsiibung und der Abschluss-

tibung macht man Qi-Atmung. Dazu gibt es zwei

Formen:

- Zuerst einatmen durch die Nase, dann ausat-
men durch den Mund, dann einatmen durch
die Nase und ausatmen durch die Nase, das gilt
als eine Qi-Atmung, dreimal wiederholen. Dies
ist die ableitende Form, die fiir Krebspatienten
bestimmt ist.

- Zuerst ausatmen durch den Mund, dann einat-
men durch die Nase, dann ausatmen durch die
Nase, einatmen durch die Nase, das gilt als eine
Qi-Atmung, dreimal wiederholen. Diese Form
ist aufbauend und fiir Personen ohne Krebs
geeignet.

Beim Qi-Atmen werden die Hande jeweils entspre-

chend der Situationen der Lernenden iibereinan-

der (fir Frauen rechte Hand unten, fir Manner
umgekehrt) auf das Dantian gelegt. Diese Hand-

haltung gilt fiir Patientlnnen, die einen Tumor im

Bereich des Oberen Erwarmers haben.

Patientlnnen mit einem Tumor im Bereich des

Mittleren oder des Unteren Erwédrmers legen die

Handriicken auf die Shenshu-Punkte (Blase 23).
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Bei Nierenkrebs sollen die Handriicken mit den
Fingern nach hinten auf den Daimai (Giirtelmeri-
dian) gelegt werden.

Krebspatientlnnen, die sehr schwach sind, lassen
beide Arme locker héngen.

Frau Guo Lin hat erklart, dass die Hinde mit einem
gewissen Abstand von 20 bis 30 Zentimetern zum
Tumor auf den Korper gelegt werden sollen.

Allgemeine Ubungs-
prinzipien fiir Krebspatienten

Frau Guo Lin hat fiir Krebspatientlnnen drei Sta-

dien unterteilt. Das erste Stadium ist Rettung und

der Schwerpunkt liegt hier auf dem Ableiten. Nach

der Vorstellung der TCM entsteht ein Tumor durch

eine Ansammlung von negativem Qi, das auf die

Dauer zu einer Blockade von Qi und Blut fiihrt.

Diese Blockade soll gelost, das negative Qi abge-

leitet werden.

KrebspatientInnen sollen folgende Ubungen ler-

nen und regelmaf3ig tiben:

- Das natrliche Gehen mit Windatmung
Das ist die Basistibung. Alle sollen als erstes
diese Ubung lernen. Patientinnen mit Bluthoch-
druck oder Herzkrankheiten fiihren sie ohne
Windatmung aus. Manche Patientlnnen errei-
chen schon eine sehr gute Wirkung nur mit
dieser Ubung.

- Heben-Senken-Offnen-SchlieRen als Einzel-
tibung

- Mittelschnelles Gehen mit mittlerer Wind-
atmung

- Schnellstes Gehen mit starker Windatmung

- Drei Schritte gehende Ubungen mit mittlerer
Windatmung

- Die Stimmeinsatziibung

- Gehende Ubung auf der Stelle mit Windatmung

- Handstabiibung
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Fiir die Ubung mit Stimmeinsatz gibt es zwei Arten

der Ausfiihrung:

- Krebspatientlnnen iben zum Beispiel mit »Ha«
(in drei verschiedenen Hohen), »Wo« (nur bei
Gehirntumor), »Xi«, »Huo«, »Sha«. Die Gefihr-
lichkeit der Krebszellen ist deren morderisch
schnelles Wachstum. Beim Aussprechen der
Toéne entstehen Schallwellen mit verschiedenen
Frequenzen. Die unterschiedlichen Frequenzen
erzeugen eine Resonanz in den verschiedenen
Organen. Das Wachstum der Tumorzellen und
Metastasen soll dadurch gehemmt werden.

- Alle anderen iben mit den Organtonen, zum
Beispiel »Yu« (Nieren), »Guo« (Leber), »Zhengx«
(Herz), »Gong« (Milz), »Dong« (Magen), »Shang«
(Lungen). Diese Tone gehen zuriick auf das
Huangdineijing, den »Klassiker des Gelben
Kaisers«. Nur der Magen-Ton stammt von Frau
Guo Lin. Wahrend ihrer langen Ubungspraxis
hat sie die Erfahrung gemacht, dass die Fre-
quenz des Tons »Dong« eine sehr gute Wirkung
auf den Magen hat. Fiir Krebspatientlnnen kom-
men die Organtdne spéter.

Frau Guo Lin hat gesagt: »Tu Yin Gong (Stimmein-

satz) ist mein Trumpf.«

Die Patientlnnen lernen die acht Ubungen nicht

auf einmal, sondern Schritt fiir Schritt. Durch

diese Auswahl an Ubungen kann sich ihre Situa-
tion stabilisieren und deutlich verbessern.

Dann kann man in das zweite Stadium eintre-

ten, in dem der therapeutischen Effekt gefestigt

werden soll. In diesem Stadium liegt der Schwer-
punkt mehr auf dem Aufbauen und weniger auf
dem Ableiten. Das schnellste Gehen wird nicht
mehr gelibt, das Windatmen wird reduziert, die

Ubungszeit langsam verringert. Das langsame

Gehen mit normalem Atmen wird wichtiger, er-

ganzend kommen die Fuf3massage und andere

Ubungen hinzu.
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Auch in den gehenden
Ubungen soll die Haltung der
Hande der jeweiligen gesund-
heitlichen Situation angepasst
werden:

links: ableitende Handhaltung
beim Gehen

rechts: aufbauende Handhal-
tung beim Gehen
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TuYin Gong
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Qianjiujieduan —
Phase der Rettung
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Quxieweizhu - Ableiten als
Hauptaugenmerk
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Phase, in der man den thera-
peutischen Effekt festigt

# £ A 3

1 '
i I A #
Fuzhengweizhu, Quxieweifu
— Aufbauen als Hauptaugen-

merk, Ableiten als begleiten-
des Augenmerk
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links: regulierende Handhal-
tung beim Gehen

rechts: senkende Handhaltung
beim Gehen
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Xiaozhoutian -
Kleiner Kreislauf
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Huifujiangkanghebaojian —
Genesung und Pravention

Wang Li

ist Schiilerin von Guo Lin und hat
1979 bei ihr gelernt. 1991 haben
sie und ihr Mann in Koin die Firma
THK GmbH gegriindet und danach
die Guo Lin Qigong und TCM Aka-
demie mit den Schwerpunkten Guo
Lin Qigong, Hui Chun Gong und
TCM. Wang Li gibt Seminare, Leh-
rer-Ausbildungskurse und Weiter-
bildungskurse. Sie hat ein Buch von
Guo Lin ins Deutsche tibersetzt, das
demnéchst erscheinen soll.
www.guolin-neuqigong.de
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Das dritte Stadium mit dem Schwerpunkt auf dem
Aufbauen gilt der Genesung und Lebenspflege. In
diesem Stadium kann man mehr Jinggong (stille
Ubungen) und die Guo Lin Qigong Form der fiinf
Tiere praktizieren. Bei dieser traditionellen Form
des Wugqinxi gibt es fiir jedes Tier acht Ubungen.

Hier kann ich nur einen Uberblick geben, da die
Situationen der Patientlnnen sehr unterschiedlich
sind und eine individuelle Behandlung erfordern.
Beispielsweise libte eine Frau Yang aus Beijing mit
der Autoimmunkrankheit Lupus erythematosus
nach Krebs Guo Lin Qigong und hatte eine sehr
gute Wirkung, aber der hohe Wert der Blutsen-
kung ging nicht zuriick. Frau Guo Lin zeigte ihr
dann die Tieribung »Hirsch« - normalerweise
lernen die Patientlnnen die Tieriibungen nicht im
ersten Stadium - und der Wert senkte sich schnell.
Daher sollen Patientlnnen unter der Leitung eines
Lehrers oder einer Lehrerin lernen und iben.

Bluthochdruck stellt
besondere Anforderungen

Patientlnnen mit Bluthochdruck oder mit Verkal-

kung der Herzkranzgefaf3e sollten insbesondere

die folgenden Ubungen ausfiihren ohne Windat-

men. Man muss darauf aufpassen, sonst kann der

Blutdruck noch steigen.

- Das natiirliche Gehen mit normaler Atmung

- Heben-Senken-Offnen-Schlieen (senkende
Form ftir Bluthochdruck, normale Form far das
Herz)

- Das langsame Gehen mit normaler Atmung

- Handstabiibung

- Kopfmassage

Der Schwerpunkt liegt auf der Vorbereitungstibung,

der Handstabiibung und der Kopfmassage.

Far Patientinnen mit Diabetes sind die folgenden

Ubungen besonders geeignet:

Pl
i
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- Das nattirliche Gehen mit Windatmung

- Heben-Senken-Offnen-SchlieRRen (senkende
Form)

- Gehende Ubung auf der Stelle (Nierenform)

- Fuf3stabtibung

- Drei Schritte gehende Ubung

Diabetes wird nach der TCM »Xiaoke« genannt

und hat (normalerweise) mehr zu tun mit den

Funktionen der Lunge, des Magens und der Nie-

ren. Mit den finf Ubungen versucht man, Yin und

Yang ins Gleichgewicht zu bringen:

- Das natirliche Gehen mit Windatmung soll den
Nierenmerdian stimulieren und die Lungen-
kapazitat steigern.

- Das Heben-Senken-Offnen-SchlieRen (senkende
Form) soll den Korper fur das Qi durchlissig
machen und die Blutzirkulation (Xue) verbes-
sern. Dadurch konnen die Blutwerte reduziert
werden. Die Ubung hilft auch dabei, den Kérper
zu entspannen und Qi ins Dantian zu senken,
das fordert den Kleinen Kreislauf.

- Die gehende Ubung auf der Stelle (Nierenform)
soll die Funktionen des Nierenfunktionskreises
anregen.

- Die Fuf3stabiibung kann die Nieren- und Milz-
funktionen stimulieren.

- Die drei Schritte gehende Ubung soll die Nie-
ren-, Herz- und Milzfunktionen anregen.

In China hat man gute Erfahrungen mit Guo Lin

Qigong gegen Diabetes gesammelt.

Gesunde Menschen konnen sich auf die folgenden

Ubungen konzentrieren:

- Natiirliches Gehen mit Windatmung,

- Langsames Gehen mit normalem Atmen,

- Kopfmassage,

- FuBmassage,

- Handstabiibung,

- Fuf3stablibung

- Heben-Senken-Offnen-SchliefRen.
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Die Basistheorie des Guo Lin Qigong ist die Tradi-
tionelle Chinesische Medizin. Deswegen ist Diffe-
renzierung wichtig. Menschen mit Bluthochdruck
beispielsweise sollen die senkende Form vom
Heben-Senken-Offnen-SchlieRen machen, weil sie
normalerweise »obere Fiille und untere Leere«
haben, aber Menschen mit niedrigem Blutdruck
brauchen im Gegenteil die steigende Form. Nur
so bekommen die PatientInnen die beste Wirkung.
Auflerdem spielen die Emotionen eine wichtige

Biicher

DIE W
DES: TAR LN

Rolle, so schidigt standiger Zorn zum Beispiel be-
sonders die Leber, dauernde Angst schidigt die
Nieren. Guo-Lin-Qigong-Lehrerlnnen sollten mit
diesen Aspekten vertraut sein und sie ihren Schii-
lerInnen im Unterricht erklaren kénnen.

Guo Lin Qigong ist theoretisch und praktisch aus-
gereift. Frau Guo Lin hat gesagt: »Mein Qigong wird
in die Welt gehen.« Ich hofle, dass Guo Lin Qigong
immer mehr Menschen helfen kann.
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Shangshixiaxu —

obere Fulle und untere Leere
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