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VORWORT & EINFUHRUNG

Ursprﬁnglich hatte ich eigentlich gerade an der mdglichst kompakten Zusammenfassung eines

,Universal-Qi Gong” innerhalb eines einzigen Bandes gearbeitet, einer Zusammenfassung der
effektivsten und wertvollsten Ubungen aus dem Repertoire meiner nun bald 30 Jahre langen
Erfahrung mit verschiedensten Qi Gong-System, dem Yoga etc. Diese Ubungen, die ich bereits
in den drei Kompendien der universalen Lebenskraft dargestellt habe, habe ich nun noch
einmal aktualisiert, ausgearbeitet und kompakt zusammengefasst.

Und dann kam das Thema , Corona”. Und es kam mit Wucht.

Es dauerte nicht lange, bis ich begriffen hatte - und wahrscheinlich ging es mir da wie vielen
anderen auch - dass dieser bekannte Ausspruch aus dem angelsédchsischen Raum nun wohl
tatsachlich Wirklichkeit wird: , This is the End of the World as we know it - Dies ist das Ende
der Welt wie wir sie kannten”.

Die Dinge werden auf lange, vielleicht sehr lange Sicht nie wieder so sein, wie wir es bisher
gewohnt waren. Kinder werden ganz anders aufwachsen, als wir aufwuchsen. Menschliche
Kontakte werden sich anders gestalten. Die Verdnderungen reichen in jeden und in alle
Lebensbereiche hinein.

Wir erleben eine unmittelbare, aber zugleich auch schwer fassbare Bedrohung unserer
Gesundheit - und noch taumeln wir relativ unsicher bei der Einordnung und den Versuchen,
uns moglichst gut davor zu schiitzen. Immer noch stehen wir dabei ganz am Anfang.

Wir haben vielleicht gesellschaftliche oder wirtschaftliche Krisen erwartet. Und wer weifs, ob
solche auch noch kommen mdogen, Gott behtite. Aber was uns schliefilich traf, kam dann doch
aus einer vollig unerwarteten Richtung. Uns, diese ganze Welt, traf eine Naturkatastrophe.
Denn eine Pandemie ist eine Naturkatastrophe, vielleicht sogar noch gewaltiger, weil noch
globaler, als ein Tsunami, ein Erdbeben oder ein Vulkanausbruch. Sie verhlt sich nur etwas
anders. Sie ist schwerer greifbar, in mancherlei Hinsicht , heimtiikischer”. Sie offenbart ihre
Wucht anfangs eher nur auf abstrakte Art, in simulierten Modellen und Vorausschauungen,
was es vielen Menschen schwer macht, die Gefahr realistisch einzuschitzen. Noch arbeiten
wir alle daran. Virologen, Politiker und jeder einzelne Biirger gleichermafien.

Angesichts dieser Ereignisse hatte ich mich schliefslich dazu entschlossen, beide Themen
miteinander zu verbinden. Denn diese Frage liegt ja auf der Hand: Wie mag uns das Wissen
der alten Heiltraditionen in Bezug auf die Pandemie helfen kénnen?

Ich habe mir selbst, fiir mich und meine Familie, einen ,strategischen Pandemie-Fahrplan”
erstellt. Es ist das, was meine personliche Erfahrung (mit jenem alten Wissen), sowie meine
(personliche) Vernunft und Logik mir als beste Moglichkeiten raten, ,,durch” diese Pandemie
zu kommen. Das Qi Gong spielt die eine Rolle - geeignetes Schutzmaterial uns




Verhaltensregeln die andere. Das Grundfundament aber ist eine ,Agenda des Mutes und der
Starke”.

Das, was ich als ,Universal-Qi Gong” bezeichne, also der Kern-Extrakt aus all diesen
Traditionen, dem Qi Gong, der TCM, der Hermetik und dem Yoga - entspricht auch unter
logischer Betrachtung dem, was aktuell als Prophylaxe auf jeden Fall anzuraten ist.

Diese Ubungen des , Universal- Qi Gong” sind in meinen Augen bestens dafiir geeignet, die
wichtigsten Faktoren unserer Gesundheit zu foérdern und uns damit schon einmal in dieser
Hinsicht so gut wie moglich zu schiitzen - aber auch vorzubereiten! Denn was, wenn man
sich tatsdchlich doch einmal mit Covid-19 infizieren sollte? Ausschliefsen kann man es nicht -
und so sollen die Ubungen in diesem Buch die wichtigsten Siulen unserer Gesundheit stirken
(Immunsystem, Lunge, Herz-Kreislauf, Nieren usw.) - und das, wie immer, mit einfachsten
Mitteln und Methoden. Zum Einen optimieren wir dadurch unsere Prophylaxe - zum anderen
aber, genauso wichtig, sorgen wir fiir den Fall einer Infektion vor, da unser Kérper - bei
moglichst guter Gesundheit und ausreichendem Prana - tiber moglichst viele Ressourcen
verftigt, so gut und so schnell wie moglich mit einer Erkrankung fertig zu werden.

Niemand aber soll sich auf das Qi Gong alleine verlassen. Und deshalb kommen
entsprechenden Schutz- und Verhaltensregeln, einem notigen Wissen und auch einer
moglichst effektiven Schutzausriistung, die man sich idealerweise selber herstellen kann, eine
wichtige Bedeutung zu. Ich habe die wichtigsten ,,Do-it-yourself”-Maskentypen getestet und
beschreibe in diesen Buch die, in meinen Augen, sinnvollsten und besten Modelle samt
ausfiihrlicher Bastelanleitung.

Dazu beleuchte ich ebenso die verschiedensten Haushaltsmaterialien fiir die Herstellung,
wobei einem geeigneten Filtermaterial die grofite Bedeutung zukommt. Denn lediglich eine
Stoffmaske selbst, ohne zumindest ein Haushaltsmaterial das einen tatsdchlichen Filterersatz
darstellen kann, schiitzt den Trager selbst tatsdchlich leider nur sehr wenig. Dies haben
Versuche der Universitdt der Bundeswehr unter Prof. Dr. Kédhler wieder aktuell deutlich
ergeben (diese Versuche hat er in einem eindrucksvollen Video festgehalten).

Die nach meinem Ermessen zwei wichtigsten Faktoren sind - neben den tiblichen, wichtigen
Verhaltensregeln, allen voran das konsequente Einhalten eines ausreichenden Abstands zu
ALLEN haushaltsfremden Personen, wo immer dies moglich ist - allen voran:

1. Der moglichst effiziente Erwerb von Qi oder Prana. Ich kann kaum genug betonen,
wie unendlich wichtig das ist! Befindet sich der Korper in Besitz ausreichendem
Pranas, sind alle Schutzmdoglichkeiten wie auch Selbstheilungskréfte unseres Korpers
voll hochgefahren und bestmoglich gestdarkt. Und hier ist es von ganz wesentlicher
Bedeutung, ein moglichst effizientes Qi-Training zu praktizieren. Und sich auch nichts
vorzumachen: Es gibt ganz bestimmte Regeln, nach welchen man trainieren muss -
damit ein Qi Gong wirklich effizient ist. Die wichtigste dieser Regeln stellt der
(geftihlte) ,Sollwert” dar, den zu empfinden man lernen kann - und muss. Auf diesen
werde ich ndher eingehen. Fiir das effizienteste Qi-Training verwenden wir die
Ubungen der Lebenskraftatmung.




Dariiber hinaus helfen die Ubungen des Pranayama die Lunge bestmoglich zu
trainieren und auszubilden, die Atemwege und Meridiane zu reinigen und vieles
mehr!

Eine geeignete Schutzmaske (mit Filtermaterial) - wann immer ein ausreichender
Sicherheitsabstand zu anderen Menschen nicht eingehalten werden kann. Es kursieren
derzeit viele Anleitungen fiir ein angeblich geeignetes Filtermaterial - wobei vieles
davon jedoch entweder kaum geeignet ist - oder aber sogar gesundheitliche Bedenken
(z.B. fiir unsere Atemwege) dringend angemeldet sein kénnen.

Die Eckpunkte dieses Buches im Einzelnen:

Einen Hauptteil des Buches nehmen die aktualisierten Beschreibungen des , Universal
Qi Gong” ein, nun ,mafigeschneidert” speziell auf das Thema Corona. Nebst
Erlduterungen und auch schulmedizinische Betrachtungen und Erkenntnisse, wie und
warum diese Methoden uns schiitzen bzw. vorbereiten helfen kénnen.

Einen ebenso wichtigen Teil des Buches nimmt schliefSlich auch die Beleuchtung eines
geeigneten und wirklich effizienten Filtermaterials fiir selbstgemachte Schutzmasken
ein - und das auf der Grundlage wissenschaftlicher Studien. Ich plane derzeit noch
weitere Betrachtungen und Untersuchungen der verschiedenen Haushaltsmaterialien,
die als Ersatz-Filterstoffe geeignet sind und habe hierfiir bereits Wissenschaftler,
Hersteller und Labore angeschrieben und um Statements, Mitwirkung und Hilfe
gebeten. Eventuelle neue Erkenntnisse veroffentliche ich bald und dann immer wieder
auf meiner Website (unter , Artikel”/,,Zum Thema Corona”). Einige aufschlussreiche
Statements wichtiger Hersteller von z.B. Feinstaubfilterbeutel, die ich bereits vor
Abschluss dieses Buches auf meine Anfragen erhalten hatte, sind dem Buch bereits
beigefiigt.

Die ausfiihrliche Beschreibung und Bastelanleitung fiir drei verschiedene
Maskentypen (mit Filter), bis hin zur selbstgendhten Stoffmaske mit Einlagetasche fiir
Filterstoffe sind im Buch enthalten. Ein Nihen ist nicht unbedingt notwendig, ein
Tacker oder eine giinstige Heifsklebepistole reichen ebenso aus. Es finden sich
Schnittanleitungen und Bastelschablonen fiir die eigene Schutzmaske (diese finden Sie
bald auf der Website auch als Download im PDF-Format und als Vektorgrafiken).
Eine Auflistung von {iiber 30 verschiedenen Feinstaubbeutel-Produkte, die als
Filtermedium im Partikelbereich < 0,3 Mikrometer als Einlage fiir die eigene
Schutzmaske dienen konnen - inklusive dazu notwendiger Uberlegungen und
zuweilen auch Vorbehalte.

An vielen Stellen des Buches gebe ich die Zusammenfassung der wichtigsten Studien
in Bezug auf eine mogliche Schutzwirkung selbstgemachter Masken in deutscher
Sprache wieder. Deren ins Deutsche iibersetzte Zusammenfassung mochte ich alsbald
mit auf meiner Website veroffentlichen (da im Buch kein Platz mehr war).




e Wichtige, aktuelle Erkenntnisse (Stand Ende April 2020) der Virologen tiber die
hauptsdchlichen Ubertragungswege und den Umgang mit der Schutzmaske.

e Tabellen der wichtigsten Filterklassen im Uberblick und im Vergleich zueinander -
was die Auswahl eventuell geeigneter Produkte, die als Filtereinlage fiir die eigene
Maske dienen konnen, sehr erleichtert.

e Ebenso Bezugsquellen und -Tipps, wo man jeweils was problemlos erhalten kann.

Alle Infos, die erst nach Abschluss dieses Buches bei mir eintrafen, sowie Schnittanleitungen,
Bastelanleitungen, Ausziige aus meiner Korrepsondenz, Statements etc. finden Sie kiinftig (so
bald wie moglich) unter der Adresse: https://professionelles-gigong.de/zum-thema-corona/

Nun wiinsche Ich Thnen, meine liebe Leserin, mein lieber Leser, von Herzen alles Gute und
dass Sie gesund bleiben!

Giinttern Dogasw



https://professionelles-qigong.de/zum-thema-corona/

Die hauptsichliche Strategie hinter unserem Universal-Qi Gong

Die grundlegenden Eckpunkte oder tragenden Sdulen des in diesem Werk verwendeten
»,Universal-Qi Gongs” beruhen ganz tiberwiegend und hauptsédchlich vor allem auf den
folgenden Faktoren und Grundlagen:

1. Dem Zuwachs von Qi/Prana, also der Vermehrung und Steigerung der eigenen
Lebensenergie: Dies bewirkt eine Starkung des eigenen Immunsystems, das zum
Einen Krankheitserreger abwehren kann, noch bevor sie den Kérper befallen und zum
anderen Erreger bekampft, die den Korper schliefSlich doch infiziert haben. Je starker
das Prana im eigenen Korper vorhanden ist und wirken kann, desto stdrker, effektiver
und rascher treten die Selbstheilungskrifte des Korpers zu Tage.

2. Die Reinigung des Korpers bzw. der Meridiane: Das Prana fliefSt und zirkuliert in
den sogenannten Nadis oder Meridianen durch den Korper. Unreinheiten dieser
Leitbahnen fithren zu einem stagnierenden Flufd der Lebensenergie, was zum Einen
die Ursache vieler Krankheiten ist und anders herum: Je mehr diese Leitbahnen
gereinigt werden, desto milder verlaufen in der Regel Krankheitsfélle. Das Blut und
die Atmung sind immer die zwei korperlichen Spiegel und Materialisationen des
Prana der feinstofflichen Ebenen unseres Korpers. Die hier von uns verwendeten
Reinigungstibungen verbessern immer auch die Qualitit des Blutes, was eine
insgesamt verbesserte Gesundheit bewirkt.

3. Im Umbkehrschluss verwenden wir auch korperliche Ubungen, um Kreislauf und
Atmung zu verbessern: Dies ist nicht nur giinstig im Krankheitsfall, sondern, da das
Blut bzw. Kreislaufsystem eine Spiegelung der Tatigkeit des Prana ist, bedeutet eine
Verbesserung der Blutzirkulation immer auch eine Verbesserung der Zirkulation des
Prana, des Qi im Korper.

Der rote Faden & die Grundstrategie dieses Buches

Dies sind die Fakten:

Es gibt bekanntlich nur zwei Moglichkeiten, die Ausbreitung des Sars-CoV2-Virus und damit die
aktuelle Pandemie zu stoppen:

1. Die Entwicklung eines Impfstoffes: Dies soll jedoch friihestens fiir die zweite Jahreshilfte
des Jahres 2021 realistisch sein. Und eine Garantie auf diesen Impfstoff gibt es zudem
nicht. In jedem Fall bedeutet das, dass wir alle noch bis mindestens Mitte 2021 keine
Anderung der Lage erwarten kénnen.
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2. Die sog. ,Herdenimmunitit”: Die zweite Moglichkeit der Beendigung der Pandemie sei
bekanntlich jene, wenn sich etwa 60-70% der Bevolkerung infizieren. Damit wiirde die
Ausbreitung des Virus von selbst gestoppt werden bzw. das Virus langsam aus der
Bevolkerung verschwinden. Nach gegenwiértigen Schiatzungen sind bislang (April 2020)
jedoch bundesweit noch nicht einmal 1% der Bevolkerung immunisiert. Dieser Weg diirfte
also mindestens so lange, wenn nicht noch deutlich linger dauern.

Das sind die beiden einzigen Wege aus der Pandemie (oder eben die Coexistenz). Die besten
Handlungsmoglichkeiten fiir den Einzelnen liegen nun also darin, zugleich die folgenden beiden
Ziele anzustreben:

1. Einerseits natiirlich eine Infizierung bestméglich zu verhindern bzw. zumindest so
lange wie mdglich hinauszégern. Je mehr Zeit man dabei gewinnt, desto besser. Denn
zum Einen werden neue Medikamente entwickelt, welche bei der Behandlung und
Therapierung von Covid-19 besser helfen werden. Mediziner werden mehr Kenntnisse
und Erfahrungen im Umgang mit dieser Krankheit entwickeln. Und zum anderen muss ja
eben auch das Gesundheitssystem vor einer tibermdfSigen Belastung (zu viele Fille
innerhalb eines zu kurzen Zeitraumes) bewahrt werden. Im besten Fall gewinnt man
damit sogar die Zeit bis ein Impfstoff erhiltlich ist. Deshalb mochte ich in diesem Buch
auch beleuchten, wie man sich am besten schiitzen kann, das heifst genauer, wie man sich
- wirklich einfach aber dennoch effektiv - eine eigene Schutzmaske herstellen kann, die
bestenfalls sogar an das Schutzniveau einer FFP2-Filtermaske heranreichen kann - sowohl
fiir das Umfeld, als auch fiir den Triger selbst. Und dazu muss man noch nicht einmal
ndhen konnen.

2. Die eigene Gesundheit zu optimieren - damit man, selbst im Fall einer Ansteckung, eine
Erkrankung an Covid-19 moglichst gut iibersteht. In der Zeit also, in welcher wir uns
bestmoglich vor einer Ansteckung schiitzen, sollten wir zugleich auch unsere Gesundheit
bzw. Fitness bestmoglich  herzustellen versuchen. Eine mdoglichst  gute
Gesamtkonstitution scheint ein mafSgeblicher Faktor dafiir zu sein, dass sich ein giinstiger
oder gar sehr milder Krankheitsverlauf entwickelt. Aus diesem Grund werde ich in
diesem Buch die, meiner Kenntnis und langjihrigen Erfahrung nach, besten und
wirksamsten Methoden noch einmal zusammenfassen, wie wir unser Immunsystem
mittels einfachster Methoden immer weiter starken konnen. Tag fiir Tag. Es handelt sich
dabei um die tiber Generationen hinweg {iberlieferten Methoden der alten Heil-
Traditionen, wie etwa dem chinesischen Qi Gong, dem Yoga, der traditionellen
chinesischen Medizin, dem hermetischen Wissen der Antike usw. Es sind Methoden, die,
trotz ihrer grofien Einfachheit unglaublich effektiv sind. Und: Sie kosten nichts und sind
jederzeit und tiberall durchfiihrbar.

Wir werden uns also, mindestens die ndchsten anderthalb Jahre, so gut es geht vor einer
Ansteckung zu schiitzen versuchen, diese Zeit aber zugleich nutzen, um unsere Gesundheit,
unser Immunsystem, ,unser Qi” moglichst gut zu starken, zu trainieren, und damit unsere Fitness
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und das Leistungsvermogen unseres Korpers allgemein zu verbessern - um auch im Fall einer
Ansteckung die Erkrankung bestmoglich zu tiberstehen.

Eine Infizierung wird moglichst vermieden, also hinausgezogert oder bestenfalls verhindert
durch:
e Befolgen der notwendigen Schutzmafinahmen, so gut es geht (siehe TEIL 1, 3 und 4 dieses
Buches).
e Stdrkung des eigenen Immunsystems (siehe TEIL 1).
e Stdrkung des Qi, gemdfs den alten Heiltraditionen (siehe ebenfalls TEIL 1)
e Sowie einer Reinigung der Leitbahnen, gemé&fs dem Wissen und der Methoden des Yoga
und des Qi Gong,.

All diese Punkte werden in diesem Buch ausfiihrlich behandelt werden.

Ebenso auch, warum ein jeder diese Punkte effektiv ist und welche Effekte er hat, werde ich im
vorliegenden Buch ausfiihrlich zu beschreiben und erklidren versuchen.

Ich mochte dazu sowohl die Erkldrungen der alten Traditionen wie auch Erkenntnisse der
modernen Schulmedizin miteinander verweben. Erstere beleuchten die feinstofflichen Korper des
Menschen, letztere den materiellen Korper des Menschen. Beide Ebenen aber stellen gegenseitige
Reflexionen dar und spiegeln sich gegenseitig. Deshalb dient das eine zur Diagnose und
Erklarung des anderen.

Bei den beiden Grundsdulen der Strategie, ndmlich einer zumindest bestmoglichen
Verhinderung vor einer Ansteckung, sowie dem zumindest bestméglichen Uberstehen einer
eventuellen Erkrankung geht es in erster Linie um die folgende Einstellung:

e Selbstverstandlich gibt es keinen garantierten Schutz. Es sei denn, man wiirde 24/7 in
einem Schutzanzug herumlaufen oder niemals das Haus verlassen. Stattdessen muss man
sich die personliche Schutz-Strategie als eine Kaskade von prozentualen Boni vorstellen:

e Tue ich etwas jeweils Sinnvolles, um mich zu schiitzen - dann bin ich mindestens um ein
paar Prozent sicherer vor einer Ansteckung bzw. tiberstehe eine Erkrankung mindestens
um einige Prozent besser und rascher.

e Mehrere solcher Verhaltensweisen erhohen diesen prozentualen Schutz, den niemand
genau benennen kann, dann weiter.

e Selbst wenn der prozentuale Wert einer bestimmten Schutztechnik alleine nur wenige
Prozent betragen sollte - er wird in jedem Fall tiber Null liegen und ist daher immer jeweils
ein Plus.

e Zusammen addieren sich diese Boni schliefllich weiter. So einfach ist das.

e Es gibt zudem die Theorie (die momentan als relativ gesichert gilt), dass die Virendosis,
die man bei der Ansteckung abbekommt mafigeblich fiir die Schwere oder Milde des
Krankheitsverlaufes mitverantwortlich ist. Auch dies unterstreicht die Wichtigkeit der
Strategie der , prozentualen Kaskade der Schutzboni”. Es gibt eben nicht nur Schwarz
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und Weifs, geschiitzt oder ungeschiitzt. Sondern jeder Schutz ist immer nur gradueller
Natur - es sei denn, wie ziehen in die Arktis oder auf den Mond.

Ich schreibe dies gleich hier am Anfang: Garantieren all die hier, in diesem Leitfaden
zusammengestellten Methoden eine Nichtansteckung? Selbstverstindlich nicht!

Eine Nichtansteckung ist und bleibt weiterhin ein Gliicksspiel - aber eben eines, das wir mit
einer (leider bis dato relativ unbestimmbaren) prozentualen Wahrscheinlichkeit zu unseren
eigenen Gunsten biegen konnen.

Und egal wie hoch dieser Prozentwert sein mag - tun wir lieber das, als gar nichts zu tun.
Alleine vom gesunden Menschenverstand her kann es nur richtig sein, so viele der hier
beschriebenen Methoden und Strategien zu befolgen und zu erfiillen, wie es moglich ist. Das
sagen uns bereits die Logik und eben die Vernuntft.

Mehr konnen wir zum jetzigen Zeitpunkt ohnehin kaum tun. Aufler vielleicht zu Hause zu
bleiben.

Aber selbst fuir den Fall einer eventuell zukiinftigen Ansteckung konnen wir sicherlich so
manches tun, bereits jetzt, hier und heute, um Krifte und Ressourcen in unserem Korper
aufzubauen, um schliefdlich mit einer Erkrankung besser fertig werden zu koénnen. Die hier
beschriebenen Mittel und Methoden dazu haben keine Nebenwirkungen, dienen auch ,in
normalen Zeiten” zur bestmoglichen Gesunderhaltung unseres Korpers und erhchen unsere
Vitalitat und Leistungsfahigkeit.

Spétestens jetzt ist wirklich die Zeit, mit dem eigenen Gesundheits-Training, mit einem effektiven
Qi Gong, wirklich zu beginnen. Die nach meiner 30jdhrigen Erfahrung effektivsten Methoden
hierzu, werde ich im vorliegenden Buch wieder erldutern und als ein ,, universales” Qi Gong, also
ein universales und grundlegendes Training der Lebenskraft und der Vitalitdt in moglichst
einfacher, knapper und klarer Form in einem einzigen Band zusammenstellen.
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Das Ritsel scheinbar gesunder Personen oder junger Menschen, die
dennoch schwer erkranken

Mediziner betonen immer wieder, dass es sehr viele Félle gibt, bei welchen der Krankheitsverlauf
so leicht ist, dass die Betroffenen eine Erkrankung nicht einmal bemerkten. Eben dieser Umstand,
neben der Tatsache, dass Infizierte schon lange vor Ausbruch von Symptomen ansteckend
wirken, macht die Verbreitung des Virus ja so effizient.

Sicher - auch junge und gesunde Patienten kénnen an Covid-19 schwer erkranken und sogar
daran sterben. Aber, so raumt das Robert-Koch-Institut ein, das passiere selten. Ich meine hierzu
einfach mal: Jung, ja. Aber gesund - sicherlich nicht. Denn hierbei muss man bedenken: Heifst es,
ein junger, scheinbar gesunder Patient habe bis dato ,keinerlei medizinische Vorgeschichte”
gehabt, so bedeutet das nicht unbedingt, dass er gesund war. Viele gehen einfach nicht zum Arzt
oder erkennen eine eigene Erkrankung oder Beeintrachtigung vielleicht gar nicht. Die Aussage,
dass selbst junge und , gesunde” Patienten an Covid-19 schwer erkranken konnen, muss also, in
meinen Augen, schon stark relativiert werden. Jung - vielleicht, aber eben bestimmt nicht gesund.
Anders ldsst es sich fiir mich kaum erkldren, warum ein vielleicht 40-Jdhriger nur geringe
Symptome haben sollte, wihrend der scheinbar junge und gesunde Mensch, selbst wenn nur in
wenigen Ausnahmeféllen schwer erkranken sollte. Ich vermute, dass dann einfach der 40-Jahrige
doch vielleicht gestinder - im weitesten Sinne - war, als der junge Patient (eine Ausnahme hierzu
bilden Kinder). Auch ,Spitzensportler” sind nicht immer auch unbedingt , gesund” im Sinne der
okkulten Gesundheitslehren. Denn auch der Spitzensport stellt ein den Organismus belastendes
und in mancher Hinsicht auch verschleiffendes Extrem dar. Einfach nur mehr ist hier nicht immer
besser.

Insgesamt gesehen ergibt sich jedenfalls das oben gezeigte, klar erkennbare Bild: Je gestinder und
widerstandsfahiger ein Mensch ist, besonders je gestinder und stirker seine Immunabwehr (im
harmonischen Sinne, nicht im Sinne einer tiberschiefSfenden Reaktion), sein Herz-Kreislaufsystem
und seine Lunge sind, desto bessere Chancen scheint ein Mensch auf einen milden
Krankheitsverlauf zu haben. Und selbst bei einem schweren Krankheitsverlauf, ja gerade dann,
verhelfen eine bis dato moglichst starke und gut ausgebildete, moglichst unbelastete Lunge, ein
starkes und fittes Herz-Kreislaufsystem und ein gutes Immunsystem in allererster Linie dazu,
selbst einen solchen schweren Krankheitsverlauf moglichst gut zu tiberstehen.

Ein moglichst gesunder Korper kann keinen schwereren Krankheitsverlauf bewirken. Sondern im
Gegenteil dazu beitragen, eine Ansteckung entweder moglichst zu verhindern oder zumindest
eine Erkrankung besser wegzustecken und zu verarbeiten.
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Flucht ist keine Losung

Das Thema ,Corona” verdeutlicht sehr gut, wie wir Menschen mit Angsten, mit der Furcht
generell umgehen. Hierbei gibt es vor allem drei grundlegende Strategien:

e Flucht oder Verdrangung
o Konfrontation
e Rationalisierung

Bei der Flucht lassen wir unser Denken und Verhalten von der Angst bestimmen. Verdrangung
ist dabei nur eine weitere Verhaltensoption der Furcht, auch sie stellt eine Flucht dar.

Bei der Konfrontation hingegen versuchen wir, einer (eingebildeten oder auch tatsdchlichen)
Gefahr mittels aktivem Handeln zu begegnen. Dazu braucht es Mut und Tatkraft, die aber
wiederum heilend gegen die Furcht wirken konnen.

Eine weitere Moglichkeit ist die der Rationalisierung. Hierbei wird das Thema von der
emotionalen Ebene auf die mentale Ebene verlegt. Anstatt sich von bestimmten Emotionen
bestimmen zu lassen, versucht man, das Thema bestmoglich nach logischen Gesichtspunkten zu
durchdringen und zu verstehen. Auf diese Weise entstehen Strategien. Affektives,
gefiihlsbestimmtes Handeln weicht kiihler Uberlegung und vernunftvoller Planung.

Sobald ein Thema, ein Vorfall oder Umstdnde auftreten, die bedrohlich scheinen, beginnen alle
Menschen ihren Prozess des Umgangs mit diesem Thema in der Regel zundchst einmal mit der
Furcht. Das ist nattirlich und in biologischer Hinsicht auch absolut sinnvoll. Furcht sorgt fiir
Aufmerksamkeit, Vorsicht und (Handlungs-)Energie.

Sobald wie moglich aber sollte der Prozess schliefillich in eine andere Phase tiberwechseln:
Néamlich Rationalisierung und Konfrontation. Wir wissen sowohl von allen Psychotherapien wie
auch aus den spirituellen Schriften und Empfehlungen der alten Traditionen, etwa dem Yoga etc.,
dass nur die Konfrontation letztendlich eine Angst und auch deren Ursache besiegen bzw.
verdndern kann. Solange man vor etwas flieht, das einem Angst macht, solange man sich defensiv
zurtickzieht, ja je mehr man abwehrt, desto starker und grofler wird in der Regel die Furcht - und
nicht selten auch die (scheinbare oder tatsédchliche) Bedrohung. Ihre tatsdchliche Ursache, ihre
Wourzel wird nicht tiberwunden und beseitigt.

Viele Menschen bleiben innerhalb dieses Prozesses leider in der Phase der anfanglichen Furcht
stecken. Es wird eine Weiterentwicklung zu den Phasen der Rationalisierung und der
Konfrontation versdaumt. Das betrifft nicht nur das Thema ,, Corona”, sondern auch viele andere
Aspekte unseres personlichen Lebens oder gesellschaftlicher Themen.

Der letztendlich fiir unsere Psyche gestindeste, vor allem aber auch der insgesamt wertvollste
Weg fiir uns ist immer jener der Konfrontation - also der aktiven, progressiven Bewiltigung eines
Themas. Das Messen mit einem Furchtthema und dessen aktive Bewiltigung ldsst uns selbst
erstarken. Es verdndert unsere Personlichkeit. Es macht uns stdrker, grofler, freier,
handlungsfahiger, starkt unser Selbstvertrauen - ldsst die Angst schwinden und befreit uns
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wieder aus unserem inneren Kerker der Furcht. Und wir miissen uns daraus befreien. Denn dieser
innere Kerker der Furcht hat die Eigenschaft, dass er, mit jedem Moment in dem wir weiterhin in
ihm verbleiben und verweilen, immer enger und enger wird, immer mehr Macht tiber uns und
unser Handeln gewinnt. Was wir in uns nutzen, das stdarken wir auch. Das Pflegen und trainieren
wir. Das versorgen wir mit Kraft und Aufmerksamkeit. Deshalb aber sollten wir niemals das
Falsche nutzen, stirken und damit in uns vergrofsern. Sondern so bald wie moglich zu dem
tibergehen, zu jenen Ansichten und Einstellungen, Gefiihlen und Verhaltensstrategien, welche ein
selbstbestimmtes, aktives, und das Selbst entfaltende Handeln ermoglichen. Mut statt
Furchtsamkeit.

Der Einzelne kann die Bewegungseinschrankung zumeist nicht endlos und beliebig
aufrechterhalten. Frither oder spater muss man wieder zur Arbeit gehen, Einkaufen, Besorgungen
erledigen etc.

Furcht verstarkt die Furcht. Je mehr man sich (ausschliefSlich, also ohne die Begleitung aktiver,
progressiver Strategien) zu schiitzen versucht, desto mehr und mehr dehnt sich die scheinbare
Wahrnehmung der vermeintlichen Bedrohungen in der eigenen Psyche aus. Alsbald wittert man
Krankheitskeime und -Ursachen tiberall und schrankt sich immer mehr ein.

Dieses Buch mdochte einen solchen und damit einen sinnvollen und verniinftigen Ansatz zum
Umgang mit dem Thema ,Corona” aufzeigen. Namlich einen Weg der Vernunft und des Mutes.
Es soll gegen die Angst helfen. Es soll Lebensmut generieren, Mut zum Handeln geben. Und
Handlungsmdglichkeiten fiir uns selbst, um uns selbst zu schiitzen, gibt es genug - und dies
konnen selbst einfachste, giinstige und jederzeit erhéltliche Mittel sein. Der hier vorgeschlagene
Weg ist die Minimierung der Bedrohung durch eine Maximierung der eigenen Erstarkung. Wie
gesagt, wie beschranken uns hierbei auf die einfachsten Mittel, Wege und Moglichkeiten, sowie
Materialien, die nahezu immer und jederzeit erhiltlich sind, zumeist und bestenfalls sogar
kostenlos sind und nur den eigenen Einsatz und ein wenig der eigenen Zeit fordern.

Stattdessen - der Weg der Stiarke und der Vernunft

Das Wesen einer Pandemie ist leider das Folgende: Es macht kaum einen Sinn, vor ihr
davonlaufen zu wollen. Eine Pandemie ist eine Naturkatastrophe. Und ebenso wenig wie vor
einem Tsunami, einem Vulkanausbruch oder verheerenden Branden kann man auch vor einer
Pandemie kaum davonlaufen. Denn sie breitet sich letztendlich doch iiberall hin aus.
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Die Sache mit der Herdenimmunitdt

Ehe sich also nicht tiber 60% der Menschen angesteckt haben, wird die Gefahr einer Ansteckung
immer weiter vorhanden sein - moglicherweise tiber Jahre hinaus. Auch wenn das
Infektionsrisiko, zusammen mit der wachsenden Anzahl bereits immunisierter Menschen
vielleicht etwas absinken kann. Irgendwann aber muss dieser Punkt erreicht werden: Es hort erst
auf, wenn schliefslich 60-70% der Menschen ,ihre” Ansteckung hatten und die Erkrankung
durchgestanden haben.

Und auch die Suche nach einem Impfstoff und dessen Produktion kann noch Jahre dauern. Im
besten Fall, so horen wir, wird ein solcher etwa Mitte 2021 vorhanden sein. In anderen Fillen aber,
denken wir einfach mal an die Malaria, hat man auch Jahrzehnte spdter immer noch keinen
Impfstoff. So oder so - wir miissen uns also auf eine Durststrecke von vielleicht mehreren Jahren
einstellen.

Das Fliehen ist also endlich. Irgendwann geht es nicht mehr. Irgendwann steht man mit dem
Riicken zur Wand. Und muss sich dem unvermeidlichen stellen: Dem Risiko und der Moglichkeit
der eigenen Ansteckung. Irgendwann macht Fliehen keinen Sinn mehr bzw. weitaus weniger
Sinn, als sich dieser Moglichkeit zu stellen. Und hier beginnt die Strategie dieses Buches.
Beziehungsweise sind es zwei Strategien:

e Zum Einen versuchen wir uns, wie gesagt, so gut es geht und auf verniinftige,
ausgewogene Weise, vor einer Ansteckung zu schiitzen. Hierzu zdhlen wir zahlreiche,
vor allem auch unkonventionelle Mittel, Methoden und Moglichkeiten auf (also: jederzeit
erhaltlich, moglichst giinstig etc.). Und wir handeln nach der Devise , Die Dosis macht das
Gift”. Denn es scheint durchaus auch einen Zusammenhang mit der Schwere bzw. Milde
eines Krankheitsverlaufes zu geben, je nachdem, ob man eine hohe oder eher geringe
Virendosis erwischt hat. Diese These behaupten z.B. auch der Virologe Alexander Kekule
und der Epidemiologe Karl Lauterbach als nahezu gesichert. Und so machen
Schutzmafinahmen einen zweifachen Sinn. Zum Einen sollen sie einen generell vor einer
Ansteckung schiitzen. Aber auch, wenn dies nicht moglich ist, dann verringern sie
moglicherweise die Virenmenge, die man im Fall einer ungeschiitzten Ansteckungen
abbekommen hitte.

e Und zum anderen, und das ist der zweite und wesentliche Teil der Strategie - freunden
wir uns mit dem Gedanken einer Ansteckung an - zumindest, wenn wir selber keiner
absoluten Risikogruppe angehoren. Damit besiegen wir die Angst. Wir fragen uns, was
im Falle einer Ansteckung wichtig wire, damit unser Korper so gut und so effizient wie
moglich das Virus besiegen kann, moglichst ohne einen schwerwiegenden
Krankheitsverlauf zu entwickeln.
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Es gibt bislang (Mdrz 2020) nur eine einzige Kraft auf der ganzen Welt, die das
Corona-Virus bzw. Covid-19 besiegen kann: Und das ist unser Immunsystem!

Wir wissen derzeit vieles noch nicht bzw. nicht in ausreichendem, wissenschaftlich wirklich gut
belegtem Mafle tiiber Covid-19, also die vom Corona-Virus SARS-CoV-2 verursachte
Viruserkrankung.

Sehr vieles aber deutet auf folgendes hin:

e Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen besitzen ein hoheres Risiko fiir einen
schweren Verlauf von COVID-19. Personen mit Vorerkrankungen des Herzens, zum
Beispiel einer koronaren Herzerkrankung, zdhlen zu den Personengruppen, die ein
erhohtes Risiko fiir schwere Verldufe einer Infektion mit dem neuartigen Corona-Virus
haben.

e Denn eine Infektion mit einem Virus oder einem Bakterium stellt eine zusitzliche
Belastung fiir das Herz-Kreislauf-System dar. Ist das Herz durch eine Vorerkrankung
geschwécht, kann eine Infektion es tiberfordern, sodass die Erkrankung schwerer verlduft.

e Unabhéngig von einer Vorerkrankung nimmt das Risiko aufSerdem bei Menschen ab ca.
50 bis 60 Jahren mit steigendem Alter und bei Rauchern zu.

e Folgende Pradispositionen sind (unter anderem) anfélliger fiir einen schwereren
Krankheitsverlauf bzw. folgende Vorerkrankungen erhthen das Risiko fiir einen
schweren Verlauf von COVID-19:

> Erkrankungen des Herzens (z. B. koronare Herzerkrankung, Herzschwéche,
Bluthochdruck)

Erkrankungen der Lunge (z. B. Asthma, chronische Bronchitis, COPD)
Erkrankungen der Niere

Patienten mit chronischen Lebererkrankungen

Patienten mit Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit)

Patienten mit einer Krebserkrankung

Patienten mit geschwichtem Immunsystem (z. B. aufgrund einer
Erkrankung, die mit einer Immunschwiche einhergeht oder durch Einnahme
von Medikamenten, die die Immunabwehr schwichen, z. B. Cortison).

VV VY VY VYV

(Quelle: Deutsches Zentrum fiir Herz-Kreislauf-Foschung e.V., DZHK)

All dies ist bislang (Stand Ende Mérz 2020) eigentlich zweifelsfrei.
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Was ergibt sich also aus all diesem?

Logischerweise bedeutet dies wiederum auch, dass eine mdglichst gesunde Funktion dieser
entsprechenden Organe bzw. Kérperfunktionen (Lunge, Herz, Niere, Leber, Immunsystem) den
Krankheitsverlauf erleichtern und begtinstigen kann bzw. eine Verbesserung der Funktion dieser
Organe auch einen moglichen Krankheitsverlauf verbessern kann. Und die Aussicht, selbst dazu
beitragen zu konnen, dass selbst ein moglicher Krankheitsverlauf besser verlaufen wird, nimmt
uns Furcht und gibt uns Motivation und Handlungsenergie. Namlich dazu, das zu tun, was diese
Organe und Funktionen stdrkt und harmonisiert. Deshalb mochten wir uns in diesem Buch mit
den Moglichkeiten befassen - im Rahmen eines ,Qi Gong” gemif} den Uberlieferungen - eben
jene oben genannten Organe und Korperfunktionen bestmoglich zu stirken und sie moglichst
fit zu machen und zu unterstiitzen. So dass wir fiir den Fall einer Infizierung und Erkrankung
so gut es uns eben moglich ist, physisch auch bestmoglich gewappnet sind. Hierfiir kann (fast)
jeder eine Menge tun. Dies ist die Strategie der ,Stirke” - wir versuchen das in uns zu stérken,
was im Falle einer Erkrankung am stédrksten beansprucht wire bzw. unser Inmunsystem generell
so zu stdrken, dass eine Ansteckung {iberhaupt unwahrscheinlicher wird. Das ist derzeit, neben
den Schutzmafsnahmen, das Beste das wir tun kdnnen, um fiir uns vorzusorgen. Eine Starkung
der entsprechenden Organfunktionen und die Verbesserung unser allgemeinen Fitness hebt auch
unser Selbstvertrauen. Wir fiihlen uns fitter, aktiver, stirker und haben das gute Gefiihl,
zumindest bestmdglich physisch ,, vorbereitet” zu sein.

Bei den Ubungen und Methoden zur gesundheitlichen Stirkung in diesem Buch wird zudem
grofler Wert darauf gelegt, dass die entsprechenden Methoden von moglichst universaler Natur
sind. Das bedeutet:

e Dass sie sowohl jederzeit und tiberall durchfiihrbar bzw. erhaltlich sind.

e Dass sie von nahezu jedem Menschen ausgefiihrt werden kénnen.

e Dass sie kostenfrei sind und materielle Ressourcen dabei keine Rolle spielen.
e Und dass sie moglichst einfach, dabei aber erprobt effizient gehalten sind.

All diese Eigenschaften treffen auf Ubungen, Methoden und Konzepte zu, die bereits seit
Jahrhunderten von vielen Weisheitstraditionen zur gesundheitlichen Pflege, Starkung und
Prophylaxe verwendet werden, namlich bestimmte Ubungen des klassischen Yoga, des Qi Gong
und der traditionellen chinesischen Medizin oder sogar dem Erfahrungswissen unserer
Grofieltern, wie etwa der Kneipp-Kuren etc., aber auch allgemeine Fitness-Ubungen, deren Wert
heute aufier Frage steht.

All diese Methoden vereinen die oben genannten Vorteile in sich.

Keine tibermifSigen Egoismen

Sicherlich gibt es Menschen, die bereits korperlich so vorbelastet sind, dass sie sich kaum in der
Lage sehen, durch ein Fitness-Training ihre korperlichen Organfunktionen so zu starken, dass das
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erhohte Grundrisiko eliminiert wiirde. Dies sind die Angehorigen der Risikogruppen. Die
Methoden zur Starkung der eigenen Gesundheit bzw. der entsprechenden Organfunktionen sind
also fiir jene Menschen geschrieben, die dies jedoch durchaus tun konnen. Und das ist sicherlich
der Grofiteil der Gesellschaft.

Und wir sollten bedenken: Wir tun dies auch, um gerade die Risikogruppe zu schiitzen. Denn je
weniger Menschen allgemein und {iberhaupt ins Krankenhaus miissen und medizinische
Versorgung bendtigen, desto freier bleiben die entsprechenden Kapazitdten fiir jene, die einen
schweren Verlauf erleben und zumeist am wenigsten die Moglichkeit haben, sich gesundheitlich
wesentlich zu verbessern.

Damit hat jeder Einzelne die besten Chancen fiir sich selbst und hilft zugleich dem Land/der
Gesellschaft bestmoglich.

Die Stirkung der wichtigen Organe und Korperfunktionen

Bleibt die Frage, wie genau wir tdglich dazu beitragen koénnen, die oben genannten Organe und
unser Immunsystem zu stdrken und zu verbessern. Hierbei geht es vor allem um diese 5
folgenden Konzepte, in welche wir unser , Training” unterteilen konnen:

e Stdarkung des Qi/Prana.

e Stdarkung der Lunge.

e Stdarkung der eigenen Immunabwehr.

e Starkung des Herz-Kreislauf-Systems (,,Cardio-, bzw. ,,aerobes” Training)

e Reinigung, ,Entschlackung” (Entztindungshemmung, Erleichterung der Immunabwehr
etc.)

Betrachten und Beleuchten wir einmal jeden dieser 5 Punkte genauer:

1. Stdrkung des Qi/Prana

Pranayama - das ist die Kunst, tiber dem Atem, also tiber Atemiibungen, Prana aufzunehmen. Mit
Prana ist im Yoga die universelle Lebenskraft gemeint. Die traditionelle chinesische Medizin nennt
es Qi, in den tibetischen Uberlieferungen wird es Rlung (,Wind” oder ,, Atem”) genannt.

Yoga - und damit ist weniger das gemeint, was in der Regel oft im Westen und eher als eine Art
von Gymnastik praktiziert wird, sondern das urspriingliche Yoga des Orients - ist eine
Wissenschaft. Allerdings unterscheidet sich diese Wissenschaft von unserer Westlichen. Wahrend
der westliche Weg der Wissenschaft die dufSeren, materiellen Dinge beleuchtet und immer weiter
teilt und dadurch immer mehr zu den kleinsten Bestandteilen der Materie vorstoft, erkundet die
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Wissenschaft des Yoga bereits seit vielen Jahrhunderten die innere, geistige, immaterielle Natur
der Schopfung und des Menschen - und dies aus einer ganzheitlichen Sicht.

Im Weltbild des Yoga stellt der Korper des Menschen nur die duflerste, sichtbare Hiille eines
Systems dar, deren Wurzel weitaus tiefer reicht. Im Verstindnis des Yoga, aber auch anderer
asiatischer Kulturen, stellt ein , feinstofflicher Energiekorper" die eigentliche Wurzel und Matrix
des materiellen Leibes dar. Dieser energetische "Bauplan" unseres physischen Korpers ist, diesen
Traditionen gemaf, durchwoben von unzéhligen Energieleitbahnen. In den Uberlieferungen des
Yoga werden sie Nadis genannt, wahrend sie in der traditionellen chinesischen Medizin als
Meridiane und in anderen Kulturen wieder anders bezeichnet werden.

Nach der Wissenschaft des Yoga bewirken eine Reinigung dieser Leitbahnen, sowie die
vermehrte Zuftihrung und Aufnahme von Prana eine verbesserte Gesundheit und Vitalitit, die
Linderung von Siichten und Leidenschaften, eine vermehrte Ausgeglichenheit der
Personlichkeit, sowie eine Verbesserung der geistigen Konzentration und viele andere positive
Effekte.

Ich selbst habe nun schon einige Jahre praktische Erfahrung mit dem Pranayama. Und nach
meiner personlichen Erfahrung ist dem tatsichlich so. Je nach Ubungsintensitit, also Zeit,
Haufigkeit, Regelmafiigkeit und personlichem Einsatz, welchen man dem Pranayama in seinem
Leben zukommen ldsst, verbessert sich die eigene Vitalitdt mitunter ganz erheblich und auf ganz
erstaunliche Art und Weise - und das relativ rasch. Typische Ansteckungskrankheiten, wie
Erkaltungskrankheiten usw. werden weitaus seltener oder bleiben aus. Krankheiten verlaufen in
der Regel milder. Symptome wie Kopfschmerzen, Migrdne etc. werden seltener, verlaufen
ebenfalls deutlich milder bzw. bleiben schliefilich ganz aus. Auf der seelischen und geistigen
Ebene steigern sich Wachheit, Konzentration, Dynamik, Heiterkeit, Schaffenslust und
Schaffenskraft, sowie die Selbstheilungskréfte auf jeder Ebene drastisch. Das ist meine vieljdhrige,
duflerst positive Erfahrung mit diesen Praktiken.

Uns geht es hierbei nun weniger darum, dass uns eine intensive Pranayama-Praxis vor der
Ansteckung mit dem Corona-Virus generell schiitzen solle. Ob das moglich ist, weif$ ich nicht,
ich mochte es auch nicht testen. Uns geht es deshalb viel eher um den oben beschriebenen
Effekt der Reinigung der Leitbahnen bzw. der Reinigung und Vitalisierung des Koérpers - und
um den Effekt der Abmilderung und Rekonvaleszenz von méglichen Erkrankungen, sollten
diese unvermeidbar sein, der hierdurch unterstiitzt wird.

Was ist Qi bzw. Prana?

Qi, auch Ki oder Prana, stellt in vielen Traditionen und Kulturen das grundlegende und
wichtigste Konzept zur Gesunderhaltung des eigenen Korpers dar. Es ist das Grundfundament
des Yoga, wie auch des Qi Gong, des Tai Chi Chuan, der traditionellen chinesischen Medizin, der
tibetischen Medizin, wie auch vieler asiatischer Kampfkiinsten uva.
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Die Lebenskraft ist, im Denken dieser Traditionen, zugleich Ursache, Wurzel, Beginn und Trager
aller Materie, aller Krifte, jeder Form von Energie und wirkenden Krifte, sowie aller
Gesetzmafsigkeiten in der Natur.

Sie soll die Ursache der Belebung aller lebendigen Wesen der Schopfung, der Keim allen Lebens
und allen Gedeihens seins. Es ist jene Kraft, welche in allem als das Lebensfeuer wirkt, welche
Wachstum und Entwicklung aller Pflanzen, Tiere und des Menschen bewirkt und bestimmt. Alle
Naturkréfte, die dem Menschen bekannt sind, sind, diesem Denken gemaf3, letztendlich physische
Manifestationen dieser einen Kraft: Gravitation, Licht, Warme, Elektrizitdt, Magnetismus u.a.

Ebenso stellt diese Lebenskraft die Grundlage unserer Nervenstrome dar, wie sie auch die Kraft
ist, welche all unsere Gefiihle und Gedanken tiberhaupt erst belebt. Sie ist, im Denken dieser alten
Traditionen und Uberlieferungen, das pure, reine Licht und Lebensfeuer des Universums auf und
in allen Ebenen, geronnen zu Kraft, Energie und Materie. Jede Art von Kraft in diesem Universum
kann, gemafs dieses Denkkonzeptes auf diese urspriingliche Kraft zurtickgefiihrt werden.

"Das Prana kann als die feinste vitale Kraft in allem definiert werden, das auf der
physischen Ebene als Bewegung und auf der geistigen Ebene als Gedanke sichtbar wird.
Das Wort "Pranayama" bedeutet also "Beherrschung der vitalen Energien". Es ist die
Kontrolle der Lebensenergie, die durch die Nerven pulsiert. Prana bewegt unsere
Muskeln, Lift uns die dufSere Welt wahrnehmen und unsere inneren Gedanken denken.
Diese Energie wird aufgrund ihrer Natur als die vis viva des tierischen Organismus
bezeichnet. (...)

Alle Naturkrifte die dem Menschen bekannt sind, sind Manifestationen des kosmischen
Pranas: Schwerkraft (Gravitation), Licht, Wirme, Elektrizitdt, Magnetismus, all
solche, die unter dem Oberbegriff von Energie zusammengefasst werden konnen,
physische Erschaffung, Nervenstrime, all solche, die als animalische Krifte bekannt
sind, Gedanken und auch andere intellektuelle Krifte. (...) Jede Art von Kraft in diesem
Universum, ob physisch oder geistig, kann auf diese urspriingliche Kraft zuriickgefiihrt
werden. (...)

Durch die Kontrolle des Atmungsvorgangs kannst Du wirkungsvoll die verschiedenen
Bewegungen im Korper und die verschiedenen Nervenstrome, die den Korper
durchlaufen, beherrschen. Leicht und rasch kannst Du durch Atemkontrolle und
Kontrolle des Pranas im Korper, Geist und Seele kontrollieren und entwickeln. (...)

Die Atmung, unter Kontrolle des Willens durch die Gedanken gesteuert, ist eine
vitalisierende und erneuernde Kraft. Diese Energie kannst Du bewusst fiir
Selbstentfaltung, Heilung vieler unheilbarer Krankheiten bei Dir und bei Deinen
Mitmenschen sowie fiir verschiedene andere niitzliche Zwecke nutzen.

Diese Kraft ist fiir Dich in jedem Augenblick Deines Lebens erreichbar."

Swami Sivananda Saraswati

22



Diese Lebenskraft, also das Qi oder Prana, stellt das grundlegendste und wichtigste Konzept fiir
die eigene Gesundheit dar, sowohl im Yoga, wie auch in der traditionellen chinesischen Medizin
u.v.a. In unserem System zur Verbesserung der Gesundheit, der Widerstands- und
Bewiltigungskraft unseres Korpers und unseres Immunsystems, werden wir die effektivsten
Ubungen zur Aufnahme und verbesserten Versorgung mit dem Prana verwenden. Es sind
grundlegende Ubungen, welche uns aus dem Yoga und dem Qi Gong iiberliefert wurden. Aber
auch die Kaltwasseranwendungen bzw. die Anwendung des Faktors Kélte, welche heute auch
von der Schulmedizin unbestreitbar als fordernd und stdrkend fiir das Immunsystem erwiesen
sind (siehe das entsprechende Kapitel) und schon von Sebastian Kneipp unermitidlich empfohlen
wurden, stiarken das Prana des Korpers auflerordentlich stark. Es gibt keinen wirklichen
Unterschied zwischen der Starkung des Pranas und/oder der Starkung der Abwehrkréfte und
des Immunsystems. Starken wir das jeweils eine, dann wird automatisch auch das andere damit
gestarkt. Denn beide bilden eine Einheit - unsere Abwehrkrifte und unsere Vitalitdt, unsere
Gesundheit tiberhaupt, ist eine direkte, duflere, materielle Wiederspiegelung unseres Pranas.
Verbessern wir die Aufnahme, die Menge und die Zirkulation, den Fluss dieser Lebenskraft in
uns, dann beleben und vitalisieren wir den Korper in allen Aspekten.

Die Atemluft und das Blut sind jene zwei Stoffe, welche den gesamten Korper durchfluten und
zu jeder Zeit bis in jede einzelne Zelle transportiert werden. Luft und Blut sind in allen Traditionen
auf engste, untrennbare Art und Weise mit der Lebenskraft verbunden. Prana wird in erster Linie
tiber die Atemluft in den Korper aufgenommen. Durch die Lunge werden beide Komponenten
dem Blut und damit jeder Zelle des Korpers zugefiihrt. Die Luft stellt folglich, neben der
Nahrung, in all diesen Traditionen, die priméare, wesentlichste und wichtigste natiirliche Quelle
des Prana dar. Die Nahrung und das Licht unserer Sonne sind ebenfalls lebenswichtige Quellen
des Prana - ohne das Atmen jedoch waren wir innerhalb weniger Minuten schon nicht mehr am
Leben.

2. Stdrkung der Lunge

Die Lunge ist, im Falle einer Erkrankung mit Covid-19, das sicherlich am stédrksten beanspruchte
Organ. Durch Entziindungserscheinungen kann es sein, dass dann die Atmungsfunktion der
Lunge eingeschrankt wird. Was koénnen wir also bereits jetzt tun, um fiir einen solchen Fall
vorbereitet zu sein, sollte er doch einmal eintreten? Wir konnen die grundlegende Funktionsweise
unserer Lunge stidrken. So dass sie im Fall einer solchen Erkrankung tiber stirkere Ressourcen
und verbesserte Moglichkeiten verfiigt.

Die Stiarkung der Lunge erfolgt zum einen ebenfalls iiber die Ubungen der Lebenskraftatmung,
die wir auch zur Aufnahme des Prana verwenden. Also durch ganz einfache Atemiibungen.
Zusitzlich bieten Pranayama-Ubungen nochmals eine spezielle Ausbildung, Forderung und
Starkung der Kontrolle der Lunge dariiber hinaus. Die genaue Wirkungsweise dieser Ubungen,
die positiven Effekte jeder einzelnen Ubung, findet der Leser in den entsprechenden Kapiteln
beschrieben.
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Durch beide Arten von Ubungen, also sowohl durch die universelle Lebenskraftatmung wie auch
die Ubungen des Pranayama, nimmt das Lungenvolumen zu, die Sauerstoffsittigung des Blutes
verbessert sich und viele andere und weitere Vorteile in Bezug auf die Atmung, die Lunge und
die Blutqualitit ergeben sich. Nach einer lingeren Praxis der Atemiibungen wird man die
Erfahrung machen, dass der eigene Atem tiefer, ruhiger, gleichméfSiiger wird und dass jeweils
weniger Atemziige ausreichen um dieselbe Sauerstoffsittigung des Korpers zu erreichen.

Dies sind Ressourcen die giinstig sein konnen, fiir den Fall, dass man derart an Covid-19
erkranken sollte, dass die Atmung beeintrdchtigt wird. Bzw. werden unser Korper, unser
Atmungssystem und unsere Lunge dann sehr froh sein tiber alle Ressourcen, die wir uns im Zuge
eines solchen ,Lungentrainings” im Vorfeld erarbeitet haben.

Und ganz abgesehen davon: Die Ubungen der Lebenskraftatmung kénnen und sollten eigentlich
ohnehin fiir den Rest des Lebens beibehalten werden. Denn sie steigern die eigene Vitalitat und
Gesundheit aufSerordentlich. Dasselbe gilt aber fiir alle Methoden, die ich in diesem ,, Universal-
Qi Gong”, also in diesem vorliegenden Buch, nochmals in kurzer und kompakter Form vorstellen
werde.

3. Stdrkung der eigenen Immunabwehr

Unser Immunsystem stellt nicht nur den Abwehrmechanismus fiir bereits in den Korper
eingedrungene Krankheitserreger dar, sondern es ist bereits zuvor die erste und wichtigste
Barriere, damit sich Krankheitserreger, Bakterien und auch Viren in unserem Korper erst gar
nicht festsetzen konnen. Zu einer Erkrankung fiihrt stets nur die Anzahl jener Fremdkorper,
welche diese Barriere schliefilich durchdrungen haben - wobei sich der Schweregrad nach
dieser Anzahl bzw. Dosis richtet (siehe ,Kaskade des prozentualen Schutzes”).

Hier gibt es zwei Dinge, auf die wir unser Augenmerk richten kénnen:

e Das Konzept der alternativen Heiltraditionen: Abermals die Rolle des Qi oder Pranas in
den asiatischen und antiken Heiltraditionen. Nach jenen bildet die Lebenskraft, also das
Prana - sofern ausreichend vorhanden und dann je nach vorhandener Stirke - einen
Abwehrschirm des Korpers, das sogenannte , Wei-Qi”. Dieses Wei-Qi ist dem westlichen
Konzept des Immunsystems analog, behandelt es aber auf einer ganz anderen Ebene.
Beide Konzepte aber bedingen sich gegenseitig, wie etwa die zwei verschiedenen Seiten
ein und derselben Miinze.

e Und aus Sicht der modernen Medizin: Die Abwehrstoffe (Antikorper) des Korpers, wie
etwa das Immunglobulin A. Diese Abwehrzellen des Korpers stellen sozusagen die erste
Verteidigungslinie unseres Korpers dar, wann immer Krankheitserreger, Viren und
Bakterien in den Korper bzw. die Schleimhaute des Kérpers eindringen mochten, wie etwa
auch das Corona-Virus. Ein gutes und effektives Qi Gong oder Yoga stiarkt immer das
Prana, das Wei-Qi und das Immunsystem, ebenso wie dies auch weitere Methoden tun,
die viele eigentlich gar nicht als ,Qi Gong” auf dem Schirm haben: Auch bestimmte
Formen der Lebensfiihrung, des Fitness-Trainings oder andere korperliche Anwendungen
sind ebenso eine Form des Qi Gong, also ein Training zur Starkung unseres Prana.
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4. Stdrkung des Herz-Kreislauf-Systems

Unser Herz-Kreislauf-System stellt eine direkte, korperliche und materielle Spiegelung der
Zirkulation des Prana in unserem Korper dar. Auch hier gibt es keine Trennung - das jeweils eine
beeinflusst das jeweils andere. Eine verbesserte Blutzirkulation bedeutet eine verbesserte
Zirkulation des Prana im Korper - und anders herum. Verbessern wir also das eine, verbessern
wir damit automatisch auch das jeweils andere. Und wenn wir das wissen, vermogen wir auch
alltigliche Ubungen und gewisse sportliche Betdtigungen richtig einzuordnen, lassen auch diese
integraler Bestandteil unseres effektiven Qi Gong werden bzw. durch bestimmte korperliche
Ubungen verbessern wir die Effektivitdt unserer eigentlichen Qi Gong-Ubungen nochmals
betrachtlich.

5. Reinigung, Entschlackung

In den alten Heiltraditionen kommt dem Aspekt der inneren Reinigung immer ein ganz
wesentlicher und wichtiger Aspekt zu. Eine solche innere Reinigung wird als grundlegend
wichtig erachtet. Gemeint ist hier nicht nur - aber auch - der Aspekt einer blofsen korperlichen
Reinigung. Sondern der Reinigungsgedanke geht hier noch weitaus tiefer. Es geht hier vor allem
um eine Reinigung der Nadis oder Meridiane, also jener Leitbahnen, durch welche das Prana
durch unseren Korper fliefit. ,Reinigung” bedeutet, diese Energiekandle zu befreien und
dadurch sowohl die Zirkulation als auch Menge des Pranas, sowie dessen Qualitit zu erhohen.
Zu diesem Zweck gibt es ganz bestimmte Reinigungsiibungen, die in all diesen Traditionen - ja
sogar in allen Weltreligionen - einander bemerkenswert dhnlich sind.

Die Effekte einer solchen Reinigung sind aufSerordentlich wichtig, nicht nur fiir ein effektives Qi
Gong, sondern vor allem auch fiir unser Thema des vorliegenden Buches. Auch hier spiegeln sich
die materielle Ebene und die feinstoffliche Ebene wieder gegenseitig, reflektieren sich, sind
einander analog: Eine Reinigung der Energieleitbahnen entspricht einer , Entschlackung” des
Korpers. Die Effekte sind die gleichen: Erreicht wird eine verstdrkte Ausscheidung von
Giftstoffen, eine Entzitindungshemmung, eine Verbesserung und Erleichterung der
Immunabwehr und sehr viele andere, weitere positive Effekte.

Da eine Reinigung im Sinne dieser alten Heiltraditionen aber tiefer geht, als nur eine korperliche
Reinigung oder Entschlackung, stellen sich auch noch weitere Effekte ein, die Geist und Seele
betreffen: Disharmonische Charaktereigenschaften werden abgeschwicht, d.h. Die innere
Ausgeglichenheit steigert sich, mentale Klarheit und die Konzentrationskraft verstarken sich
uva.

Als reinigend wirken z.B. folgende Ubungen und Methoden:
¢ Die Lebenskraftatmung und das Pranayama
e Das Heilfasten bzw. Intervallfasten
e Die Wirkung des Wassers in Bezug auf den eigenen Magenitmus (Od, also das
personalisierte Prana des eigenen Korpers).
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Mehr ist nicht notwendig. Diese drei unendlich einfachen Ubungen und wirklich , universellen”
Methoden bieten bereits alle Effekte, die wir hier suchen. Es muss weder kompliziert, noch teuer,
noch aufwandig oder , geheimnisvoll” sein. Alles Wahre und Wirksame ist meistens doch sehr
einfach - und spiegelt damit die Genialitidt der Schopfung wieder.

Das "Universal-Qi Gong"

All die fiinf eben beschriebenen Komponenten, also

e Stdrkung des Prana,

e Stdrkung der Lunge,

e Stdrkung der eigenen Immunabwehr,
e Stdrkung des Herz-Kreislaufsystems
¢ und die Reinigung

sind die einzelnen Bestandteile der Strategie dieses vorliegenden Buches, um sich fiir das Thema
»,Corona” bestmoglich korperlich zu wappnen. Sind wir korperlich gewappnet, miissen wir nicht
mehr so viel ,Angst” vor einer moglichen Ansteckung haben. Es sind zudem die Bestandteile
meines , Universal-Qi Gong”, also der Auswahl an universellen und wirklich sehr einfachen
Ubungen, die ich selbst mir im Laufe von fast drei Jahrzehnten meiner praktischen Erfahrung mit
den verschiedenen Qi Gong-Techniken und dem hermetischen Wissen ,als eisern”
zusammengestellt habe, als die Auswahl jener Ubungen und Methoden also, welche nach meiner
ganz personlichen Erfahrung, die mit Abstand effektivsten Qi Gong- bzw. Yoga-Methoden zur
Steigerung der eigenen Gesundheit und Vitalitit sind und die ich daher jedem aus ganzem
Herzen empfehlen wiirde.

Ich nenne diese Auswahl oder dieses ,Kompakt-System” zur Schulung der Lebenskraft und zur
Forderung der eigenen Gesundheit deshalb gerne ein universelles Qi Gong, oder Universal-Qi Gong,
weil es zum einen absolut grundlegende Ubungen der verschiedenen Traditionen
zusammenfasst, die allesamt keinerlei spezielle Vorbereitungen benétigen, sondern wirklich an
der absoluten Grundlage beginnen. Sie verlangen keine bestimmte Ausbildung, erfordern z.B.
kein hoheres Level an Konzentration, Vorstellungskraft oder Willenskraft, als es auch der
Durchschnittsmensch aufbringen kann. Es sind absolut schnérkellose Ubungen, ohne unnétigen
Firlefanz, ohne unnotige Verkomplizierungen, ohne jede unnétige Anstrengung und vor allem
ohne jeden unnétigen Zeitaufwand. Sie lassen sich beliebig und gefahrlos mit allen anderen,
moglichen Qi Gong-, Meditations- oder Fitness-Ubungen kombinieren, die der Einzelne fiir sich
personlich zusétzlich noch betreiben mag.

e Sie sind also von Jedermann einfach und iiberall durchfiihrbar.
e Sie bergen in sich einen uralten Erfahrungs- und Wissensschatz.
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Ebenso sind sie, und das ist wichtig, von der Vernunft und dem gesunden
Menschenverstand nachvollziehbar. Logik und Analyse vermogen Funktionsweise und
Sinn einer jeden Ubung sofort einzuschétzen. Es geht hier nicht darum, nachts, bei
Vollmond dreieinhalbmal um eine Alraune zu tanzen. Sondern um eine ganz klar
erkennbare Ursache und Wirkung. Ich werde auch mein Bestes geben, ein solches,
logisches Verstiandnis fiir eine jede Ubung in diesem Buch zu geben.

Wissenschaftliche & schulmedizinische Erganzungen und Bemerkungen zu jedem Punkt
sollen auch die entspr. Plausibilitdt aus schulmedizinischer Betrachtung miteinbeziehen
helfen.

Die Ubungen kosten nichts. Allenfalls persénlich Einsatz und etwas Zeit.

Die einzelnen Techniken und Methoden dieses Universal-Qi Gongs sind also nicht von mir selbst
erdacht, sondern sie entstammen tiberwiegend den folgenden Traditionen:

Dem Yoga

Dem Qi Gong

Der TCM (Traditionellen chinesischen Medizin)

Der Hermetik nach Bardon

Volkstiberlieferungen und den Lehren Sebastian Kneipps

Sowie Erkenntnissen der modernen, géangigen Schul- bzw. Sportmedizin

Sie alle bestédtigen und ergédnzen sich hier gegenseitig.

Die 6 Hauptbestandteile des Universal-Qi Gong

Samtliche Ubungen des Universal-Qi Gong lassen sich in 6 hauptsichliche Bereiche einteilen:

1. ENERGIE
Atemiibungen zur Aufnahme und Starkung der Lebensenergie (Prana).
2. KALTE
Anwendungen des Faktors Kilte, Kaltwasseranwendungen, Witterung.
3. HITZE
Bewegung, Verbesserung der Blutzirkulation.
4. REINIGUNG
Reinigungsmethoden zur Entgiftung des Organismus bzw. von Korper, Seele und
Geist.
5. BEWAHRUNG
Verhaltensgebote zum Bewahren der Lebensenergie.
6. WERKZEUGE
Zusitzliche und unterstiitzende Techniken aus dem Repertoire der alten
Traditionen.
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Kategorie Methode

Lebenskraftatmung & Pranayama

e Sammelt groBe Mengen an Lebenskraft

ENERGIE |° Rein'i.gt‘den Qrganismus ) ‘ y

* Ermoglicht die Aufnahme gewlinschter Energiequalitdaten
o Kraftigt die Lunge

e Sattigt das Blut mit Sauerstoff

o Starkt den Abwehrschild des Korpers

Bewegung

e Senkt das Risiko fiir Diabetes

HITZE ¢ Verbessert Herz-Kreislauf
 Verbessert die Qi-Zirkulation

o Starkt den Abwehrschild des Korpers

Anwendung von Wasser & Kalte

KALTE o Starkt den Abwehrschild des Korpers

¢ Erhoht die Immunabwehr gegen Viren um bis zu 25%

Die Reinigungswirkung von Wasser in Bezug auf Prana

* Reinigt Korper, Seele und Geist
* Reinigt die Leitbahnen
e Befreit von krankmachenden Einfllissen, negativen Gedanken und Geflihlen

Porenreinigung

e Unterstitzt die Ausscheidung, Entlastet die Nieren
* Reinigt die Poren fiir die Porenatmung
¢ Durchblutet die Haut und regt die Meridiane an

* Reinigt die Leitbahnen
REINIGUNG e Starkt den Abwehrschild des Korpers

Schlaf

* Bildet das notwendige Gegengewicht zu Ubungen der Energieaufnahme & webt das
Prana harmonisch in den Organismus ein.
e L3Rt die Selbstheilungskrafte in Korper, Seele und Geist wirken

Intervallfasten

o Entschlackt”, entgiftet, repariert und reinigt den Organismus
e Wirkt entzindungshemmend
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BEWAHRUNG Verhaltenstipps & -Gebote zur Bewahrung der Lebensenergie

Das Impragnieren der Nahrung

¢ Hilft, gewlinschte Energiequalitaten zu erzeugen
¢ ,Programmiert” die Lebenskraft und die Zellen des Korpers

WERKZEUGE Die klassische Autosuggestion

® Programmiert das Unterbewusstsein in Hinblick auf ein bestimmtes Ziel
o Aktiviert tiefe Selbstheilungskrafte
¢ Vermag Antrieb, Motivation und Leistungsvermaogen zu starken

Die Vorgehensweise

Unter diesen 6 Kategorien stellen die Atemiibungen den absoluten Kern und die Grundlage
dar.

Ansonsten gilt: Es ist keineswegs notwendig, jederzeit alle und simtliche dieser Techniken
und Methoden auszufiihren. Es gilt aber der einfache Grundsatz: Je mehr dieser Methoden
man tiglich praktiziert, desto besser und wirksamer gestaltet sich das eigene Qi Gong, das
eigene Training der Lebenskraft und die Forderung der eigenen Gesundheit.

Ich biete in diesem Buch alle notwendigen Informationen zu jedem einzelnen dieser Punkte, so
dass dem Leser Sinn & Zweck jeder einzelnen Ubung klar wird, sowohl fiir sich alleine stehend,
als auch im Gesamtkontext zueinander. Was man dann personlich fiir sich auswéhlt, bleibt einem
selbst iiberlassen.

Lediglich die Atemiibungen sollten auf jeden Fall tiglich praktiziert werden. Ich empfehle das
aus ganzem Herzen.
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TEIL 1 - DAS UNIVERSAL-QI GONG
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ENERGIE: DIE UNIVERSELLE LEBENSKRAFTATMUNG

Die universelle Lebenskraftatmung stellt die
einfachste, fundamentalste und
grundlegendste Variante des Prana-Atmens
bzw. des Pranayama dar. Sie ist sowohl in ihrer
Einfachheit wie auch in ihrer Effektivitit
eigentlich kaum zu iiberbieten. Sie konnen Sie
jederzeit und tiiberall, in fast jeder Situation
und an jedem Ort durchfiihren.

Im Laufe der Zeit werden Sie diese
Lebenskraft, nach jeweils lingerem Uben, wie
einen immer dichteren, sich im Korper immer
mehr anreichernden, luftigen Stoff fiihlen, der
sich im Korper sammelt. Sie werden vielleicht
immer deutlicher eine Art von elektrischem
Kribbeln empfinden, insbesondere auf der
Korperoberfliche und in den Hinden.

"Es ist eher das Prana als die atmosphirische Luft, die Du atmest. Atme langsam und
gleichmdfig mit einem konzentrierten Geist ein. Halte den Atem solange an, wie es
bequem fiir Dich ist. Atme dann langsam aus. In keiner Phase des Pranayamas sollte
Anstrengung sein. Erkenne die verborgenen inneren Lebenskrifte, die dem Atem
zugrunde liegen.

"Durch Kontrolle der Atmung kannst Du das feine Prana im Innern beherrschen.
Kontrolle des Pranas bedeutet Kontrolle des Geistes. Der Geist kann nicht ohne die Hilfe
des Pranas arbeiten. (...) Die Atmung ist wie das wichtige Schwungrad einer Maschine.
Genauso wie die anderen Réder stoppen, wenn der Fahrer das Schwungrad anhilt, so
stellen alle Organe ihre Arbeit ein, wenn der Yogi die Atmung anhdlt. Wenn Du das
Schwungrad kontrollieren kannst, kannst Du auch die anderen Réder kontrollieren.

Wer die dufSere Atmung beherrscht, kann auch leicht die innere vitale Kraft, das Prana,
kontrollieren. Kontrolle des Pranas durch Regulierung der dufleren Atmung, wird als
Pranayama bezeichnet.

So wie ein Goldschmied Verunreinigungen aus Gold entfernt, so kann auch der
Yoga-Schiiler Verunreinigungen des Korpers und der Sinne entfernen. Dies
geschieht durch das Durchblasen seiner Lungen, d.h. durch das Praktizieren von
Pranayama."

Swami Sivananda Sarasvati
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