VORWORT ZUR STANDARD-EDITION

Diese Ubungen und Methoden des "Universal-Qi Gong" stellen einen Kern-Extrakt, eine
Zusammenstellung und Synthese der wichtigsten und effizientesten Ubungen aus den
wichtigen, alternativen Heil-Traditionen dar (Qi Gong, Yoga, die Hermetik, die traditionelle
chinesische Medizin u.a.), mit deren Hilfe sich die Lebenskraft (Qi, Prana, Ki) auferordentlich,
ja beliebig verstirken und erweitern lifit - und damit auch beider Aspekte unseres
Immunsystems. Das Resultat ist eine zunehmende Gesundheit, eine Erstarkung des
Immunsystems uva.

Wiéhrend die bisherigen Bande sehr viel Hintergrundwissen und zusétzliche Informationen rund
um das Thema der Lebenskraft vermittelten, versucht der vorliegende Band, das Wichtigste in
moglichst kompakter Form und innerhalb eines einzigen Bandes dazubieten.

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 konnen.

Diese aktualisierte Zusammenfassung der ausgewihlten Ubungen des "Universal-Qi-Gong"
in einem einzigen Band eignet sich vor allem fiir:

e Therapeuten und Kursleiter aber auch Privatpersonen, die lIhren Patienten, Klienten,
Schiilern oder auch Freunden in moglichst kompakter Form die wichtigsten Qi Gong-
und Yoga-Techniken und -Methoden zur Steigerung der eigenen Gesundheit und
Vitalitat empfehlen und nahe bringen moéchten.

e Alldiejenigen, die IThre Gesundheit und Ihr Immunsystem mittels einem moglichst
einfachen, klaren System auf Grundlage des Yoga und des Qi Gong steigern mochten
und diesbeziiglich auf eine moglichst kompakte und klar strukturierte Sammlung Wert
legen - ohne Schnorkel.

e Fiir diejenigen, die nach dem effizientesten Weg suchen, die eigene Lebenskraft moglichst
schnell, moglichst stark aufzubauen (Kampfkunst, fuir die Heilkraftiibertragung etc. etc.)
- und hierfiir eine Auswahl der effizientesten Ubungen wiinschen.

e Oder einfach fiir jeden, der die Ubungszusammenstellungen des Universal-Qi.Gong nun
in einem einzigen Band iibersichtlich zusammengestellt haben mochte.




Das "Universal-Qi Gong'

Die Ubungen des , Universal-Qi-Gong” stellen eine Auswahl an universellen und wirklich sehr
einfachen ﬂbungen dar, 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 bendttigen, 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 unnoétige 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.

e 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 Verstindnis fiir eine jede Ubung in diesem Buch zu geben.

e Wissenschaftliche & schulmedizinische Ergénzungen und Bemerkungen zu jedem
Punkt sollen auch die entspr. Plausibilitit aus schulmedizinischer Betrachtung
miteinbeziehen helfen.

e Die Ubungen kosten nichts. Allenfalls personlich Einsatz und etwas Zeit.
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Die einzelnen Techniken und Methoden dieses Universal-Qi Gongs sind also nicht von mir selbst
erdacht, sondern sie entstammen iiberwiegend den folgenden Traditionen:

e Dem Yoga

e Dem Qi Gong

e Der TCM (Traditionellen chinesischen Medizin)

e Der Hermetik nach Bardon

e Volksiiberlieferungen und den Lehren Sebastian Kneipps

e Sowie Erkenntnissen der modernen, giangigen Schul- bzw. Sportmedizin

Sie alle bestdtigen und ergénzen sich hier gegenseitig.

Die 6 Hauptbestandteile des Umversal-Qi Gong

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

e 1. ENERGIE
Atemiibungen zur Aufnahme und Starkung der Lebensenergie (Prana).
e 2. KALTE
Anwendungen des Faktors Kilte, Kaltwasseranwendungen, Witterung.
e 3.HITZE
Bewegung, Verbesserung der Blutzirkulation.
e 4. REINIGUNG
Reinigungsmethoden zur Entgiftung des Organismus bzw. von Korper, Seele und Geist.
e 5.BEWAHRUNG
Verhaltensgebote zum Bewahren der Lebensenergie.
e 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 o Rein'i.gt‘den Qrganismus ) . N

* Ermoglicht die Aufnahme gewilinschter Energiequalitaten
o Kraftigt die Lunge

e Sattigt das Blut mit Sauerstoff

o Starkt den Abwehrschild des Korpers

Bewegung

e Senkt das Risiko fiir Diabetes

HITZE e 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 LaRt die Selbstheilungskrafte in Korper, Seele und Geist wirken

Intervallfasten

¢ 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

e Hilft, gewlinschte Energiequalitdten 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

Beschreibung der einzelnen Ubungen

Diese Ubungen und Methoden des "Universal-Qi Gong" stellen einen Kern-Extrakt, eine
Zusammenstellung und Synthese der wichtigsten und effizientesten Ubungen aus den
wichtigen, alternativen Heil-Traditionen dar (Qi Gong, Yoga, die Hermetik, die traditionelle
chinesische Medizin u.a.), mit deren Hilfe sich die Lebenskraft (Qi, Prana, Ki) auSerordentlich,
ja beliebig verstirken und erweitern lifit - und damit auch beider Aspekte unseres
Immunsystems. Das Resultat ist eine zunehmende Gesundheit, eine Erstarkung des
Immunsystems uva.

Wihrend die bisherigen Bande sehr viel Hintergrundwissen und zusétzliche Informationen rund
um das Thema der Lebenskraft vermittelten, versucht der vorliegende Band, das Wichtigste in
moglichst kompakter Form und innerhalb eines einzigen Bandes dazubieten.

Diese aktualisierte Zusammenfassung der ausgewihlten Ubungen des "Universal-Qi-Gong"
in einem einzigen Band eignet sich vor allem fiir:

e Therapeuten und Kursleiter aber auch Privatpersonen, die lhren Patienten, Klienten,
Schiilern oder auch Freunden in moglichst kompakter Form die wichtigsten Qi Gong-
und Yoga-Techniken und -Methoden zur Steigerung der eigenen Gesundheit und
Vitalitiat empfehlen und nahe bringen mochten.

e Alldiejenigen, die lhre Gesundheit und Ihr Immunsystem mittels einem moglichst
einfachen, klaren System auf Grundlage des Yoga und des Qi Gong steigern mochten
und diesbeziiglich auf eine moglichst kompakte und klar strukturierte Sammlung Wert
legen - ohne Schnorkel.
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e Fiir diejenigen, die nach dem effizientesten Weg suchen, die eigene Lebenskraft moglichst
schnell, moéglichst stark aufzubauen (Kampfkunst, fiir die Heilkraftiibertragung etc. etc.)
- und hierfiir eine Auswahl der effizientesten Ubungen wiinschen.

e Oder einfach fiir jeden, der die Ubungszusammenstellungen des Universal-Qi.Gong nun
in einem einzigen Band tibersichtlich zusammengestellt haben mochte.

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 samtliche 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 auswihlt, bleibt einem
selbst iiberlassen.

Lediglich die Atemiibungen sollten auf jeden Fall tiglich praktiziert werden. Ich empfehle das
aus ganzem Herzen.

1. Die 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 tiberbieten. Sie konnen Sie jederzeit und iiberall,
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
gleichmiif$ig mit einem konzentrierten Geist ein. In keiner Phase des Pranayamas sollte
Anstrengung sein. Erkenne die verborgenen inneren Lebenskrifte, die dem Atem

zugrunde liegen.
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"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 anhiilt, 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 dufSeren 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

Die Lebenskraftatmung ist jene Form des Qi Gong, welche am effektivsten, sofort und direkt
Lebenskraft gerade diesem Speicher, dem Blut, zufiihrt - der schliefdlich diese zugefiihrte Kraft
wiederum automatisch dem gesamten restlichen und weiteren Organismus zur Verfiigung stellt,
die Lebenskraft in jede einzelne Zelle weiter verteilt.

Das Pranayama

Die Ubungen des Pranayama Yoga stellen zusitzliche ,Spezial“- Atemiibungen dar, die der
Yoga-Tradition entstammen. Sie helfen dabei, die Lebenskraft im Korper in ganz bestimmte
Kanile und auf eine Weise zu lenken und dabei, die Leitbahnen zu reinigen und bestimmte
Zustinde bzw. Eigenschaften zu férdern, sowie eine grundlegende Beherrschung des "Pranas",
der in der Luft enthaltenen Lebenskraft zu fordern. Ebenso - und das ist fiir uns wichtig -
trainiert das Pranayama die Lunge auf eine auflerordentliche Art und Weise. Wir konzentrieren
uns vor allem hierauf, wie auf seine Zwecke in Bezug auf die unterstiitzende Reinigung der
"Nadis", also der Energieleitbahnen, sowie auf das Training der Lunge als Organ an sich.

Im Zuge Ihres fortschreitenden Ubens werden Sie die folgende Erfahrung machen: Thr Atem wird,
ganz besonders wihrend der Ubungen, aber auch im Alltag, ruhiger und die einzelnen Atemziige
werden ldnger und ausgedehnter. Dies geschieht nicht bzw. soll nicht absichtlich geschehen und
herbeigefiihrt werden - sondern diese Verdnderungen werden im Laufe der Zeit und des
regelmifigen, fortschreitenden Ubens mehr und mehr und auf ganz natiirliche Weise geschehen,
absolut anstrengungslos und von selbst. Der nattirliche Fortschritt in allen Atemmethoden, und
das bezieht sich sowohl auf die Lebenskraftatmung wie auf das Pranayama, zeigt sich nicht
zuletzt darin, dass Sie - eben auf ganz natiirliche Art und Weise - immer weniger Atemziige pro
Minute benétigen, wiahrend die einzelnen Atemziige dabei tiefer, ruhiger, gleichmafSiiger werden
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und mit jedem einzelnen Zug schliefilich eine immer grofiere Menge an Lebenskraft
aufgenommen wird.

Als Zweites werden Sie bemerken, wie auch Ihre Gedanken immer ruhiger werden - und dass, je
ruhiger und stiller Thr Geist wird, desto langsamer und ruhiger anders herum auch wieder die
Atmung wird.

KALTE: Die Magie von Wasser, Kilte und Witterung

Kdlte kann gesund sein bzw. gesund machen. Dabei wird sie mittlerweile nicht nur zur
Behandlung von Schmerzen und Schwellungen angewendet. Viel wichtiger ist fiir uns der
erwiesene Effekt der Kilte fiir die Stiarkung unseres Immunsystems und der Belebung des
Kreislaufs - und damit automatisch auch einer verbesserten Zirkulation des Prana im Korper.

Kilte-Reize trainieren den "Wei-Qi"Schutzmantel unseres Korpers

In der Traditionellen Chinesischen Medizin bezeichnet man die Energie, die an der Oberfldche
des Korpers zirkuliert als ,Wei Qi”.

Ist die Lebenskraft im Korper ausreichend vorhanden, dann bildet sie diesen bedeutsamen
Schutzmantel des Korpers. Dieses schiitzt den Korper vor widrigen klimatischen Bedingungen
und vielen anderen dufleren Einfliissen. Ebenso schiitzt die Lebenskraft, wie ja bereits erwdhnt
wurde, den Korper vor dufieren Krafteinwirkungen. Der expansive Faktor der Lebenskraft macht
unseren Korper fest, flexibel und widerstandsfahig und starkt das Immunsystem.

Vermogen bosartige Einfliisse doch in den Korper einzudringen, dann sind es, gemafs der TCM,
auch hier die Auswirkungen unserer Lebenskraft, das Qi, welches diese Einfliisse bekampft.

Die regelmiflige Anwendung von Kiltereizen auf den Korper erhoht signifikant die Anzahl
der IgA-Abwehrkorper.

Es gentigt dabei sogar schon, wenn man den Kaltereiz lediglich an bestimmten Stellen des Kérpers
zur Anwendung bringt - beispielsweise im Gesicht.

Hierzu nahm zum Beispiel der Hessische Rundfunk zusammen mit dem Arzt Dr. Thomas Rampp
(Kliniken Esse-Mitte) einen Versuch an mehreren Probanden vor (,10 verbliffende
Medizinerkenntnisse”, zu finden in der ARD-Mediathek).

Innerhalb von nur einer Woche erhohte sich die Anzahl der Immunglobuline A im Speichel
der Probanden um 25%! Die erste Abwehrkraft des Korpers wurde also innerhalb von nur 7
Tagen um ein ganzes Viertel erhoht - und das nur mit tiglichem Gesichtsguss nach Kneipp
wohlgemerkt! Jetzt kann man sich vorstellen, wie diese Kdlteanwendungen erst wirken, wenn
man tédglich kalt duscht und noch dazu sich den kiihlen Witterungen regelmifiig bewusst und
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gezielt aussetzt. Wobei hier entweder das Gesicht und/oder der gesamte Korper
(Kéiltegesamtreiz) die wichtigsten Anwendungsregionen darstellen.

HITZE: Bewegung des Korpers

Bewegung ist, sowohl im Yoga (Tapas) wie auch im chinesischen Qi Gong bzw. der traditionellen
chinesischen Medizin einer der absoluten Grundpfeiler fiir die eigene Gesundheit. Wahrend die
westliche Schulmedizin vor allem die physischen Auswirkungen der regelméfliigen Bewegung
oder deren Intensivierung, des Sportes, lobt, gehen die alten Heiltraditionen hier in ihren
Erklarungen wieder um einiges tiefer:

Jede geistige, seelische und korperliche Funktion, also angefangen vom Denken, tiber das Fiithlen
bis hin zur Atmung, dem Schlag unseres Herzens, der Funktion aller einzelnen Organe und aller
Zellen und die Bewegung eines jeden einzelnen Muskels - wird bewirkt durch Qi, Prana, die
Lebenskraft. Sie ist das Ur-Agens, die Ur-Elektrizitdt, das urspriingliche Lebensfeuer und der alles
antreibende und tiberhaupt erst belebende Faktor.

Nun sind Korper, Geist und Seele allerdings in engster Wechselwirkung miteinander verbunden.
Genauer gesagt: Sie spiegeln oder reflektieren sich gegenseitig. Das Blut beispielsweise stellt die
physische Spiegelung, die physische Manifestation der feinstofflichen Qi-Zirkulation dar.
Verbessern wir die Zirkulation des Qi, dann verbessern wir damit automatisch Blutqualitdt und
die Zirkulation des Blutes, also die Durchblutung. Und anders herum gilt das Gleiche: Wir kénnen
die Zirkulation des Qi, des Prana, dadurch verbessern, indem wir unsere Blutzirkulation
verbessern.

Vor allem das Blut gilt als ,der” wahre, universale und beste Speicher und Akkumulator
unserer Lebenskraft. Unser Blut stellt unsere materialisierte, also in die Korperlichkeit
tibertragene Lebenskraft dar. Gerade auch in der traditionellen chinesischen Medizin sind das
Blut und das Qi untrennbar miteinander verbunden, so eng, dass oft gar nicht genau zwischen
beiden unterschieden wird. Das Eine benennt automatisch das andere.

e Verbessern wir unsere Blutqualitét (dies geschieht vor allem durch die Atemiibungen!),
verbessern wir die Aufnahmefahigkeit dieses wichtigen Speichers der Lebenskraft.

e Verbessern wir die Tdtigkeit unseres Kreislaufes (Bewegung generell, Cardio-Training),
fordern und verbessern wir zugleich auch die Zirkulation des Qi in uns.

e Verbessern wir die Durchblutung der Haut (tdgliches Abbtirsten, kneippsche Kaltwasser-
Anwendungen), verbessern wir den Fluss des Qi in den auf der Haut verlaufenden
Leitbahnen unseres Korpers und stdrken den , Wie-Qi-Schutzmantel” unseres Korpers,
also seinen Abwehrschirm gegeniiber &dufleren Einfliissen (Witterung, Klima,
Krankheiten) ganz auflerordentlich.

Und gerade wegen all dieser Griinde ist die Bewegung oder gar der Sport (in Mafien) so wichtig
fir uns. Wir beschleunigen, intensivieren und verbessern dadurch zugleich unseren ,Qi-
Kreislauf”. Wie und auf welche Weise dies geschieht, werden wir gleich niher betrachten -
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nachdem wir zunéchst noch einmal kurz studieren, was die Bewegung oder vor allem der Sport
auf korperlicher Ebene bewirken. Anschliefend beleuchten wir die reflektiven
Wechselwirkungen dieses Geschehens in Bezug auf das Prana.

REINIGUNG: Methoden zur Reinigung von Korper, Seele und Geist

In diesem Abschnitt des Universal-Qi Gongs behandeln wir die wichtigsten Methoden, mit
deren Hilfe wir unseren Korper zu reinigen vermogen. Dazu zihlt zum Einen natiirlich die
»Entschlackung” des Korpers - ein eher umgangssprachlich Ausdruck, wir meinen hier die
Entsorgung und ,Reparatur” des Korpers, wie sie z.B. durch das Intervallfasten oder wihrend
eines gesunden Schlafes geschieht.

1. Das Wasser

Wasser, gewohnliches Wasser, hat in der Sicht der alten Heiltraditionen eine ganz besondere Kraft
und Wirkung. Es vermag ndmlich, nach deren Auffassung, das Prana an sich zu ziehen. Wasser
vermag somit nicht nur den Korper zu reinigen - sondern auch den Geist und die Seele. Denn,
was viele nicht wissen: Die reinigende Wirkung des Wassers erstreckt sich ebenso auf den
energetischen Bereich bzw. den Bio-Magnetismus des Menschen. Verwendet man diesen
Umstand ganz bewusst, so lassen sich sowohl Korper, als auch Geist und Seele effektiv reinigen
helfen - etwa von unerwiinschten Gefiihlen, aufdringlichen Gedanken oder vielen weiteren
Einfltssen.

2. Schlaf

Der gesunde Schlaf ist, neben der Lebenskraftatmung, der wohl allerwichtigste Faktor fiir die
eigene Gesundheit.

Der Schlaf bildet den direkten, wichtigen und notwendigen, ja ergénzenden Gegenpol zur
Lebenskraftatmung bzw. zu allen Methoden des effektiven Gewinnens von Qi bzw. Prana.

Die Lebenskraftatmung aktiviert, energetisiert, vitalisiert - sie erzeugt Lebenskraftspannung im
Korper. Es ist, als wiirde unserem Organismus Strom zugefiihrt werden. Damit dieser Strom,
diese Energie, aber auch richtig gespeichert und verwertet werden kann, also wieder harmonisch
abgebaut und in den Gesamtorganismus einverwoben werden kann, ist der Schlaf notwendig.

Wenn wir nun aber z.B. die Lebenskraftatmung, als eine der effektivsten Qi Gong-Formen die es
gibt, sehr intensiv und héufig tiben, noch dazu wenn wir Methoden der Lebenskraftstauung mit
dazu verwenden (siehe Bardon, Band 1, oder ,Das Kompendium der universalen Lebenskraft”,
Band 2), dann werden wir irgendwann die Erfahrung machen, dass ein ,Zuviel” an Energie dem
Korper zwar gut tut - aber, wenn sich diese aufgebaute Spannungsenergie nicht wieder
harmonisch abbauen, also in den Organismus einverweben kann, dann kann sich diese Spannung
bis zur Nervositit und schliefilich einer gewissen Abgespanntheit steigern. Etwa so, als wiirden
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wir permanent Kaffee trinken und uns niemals Ruhe gonnen. Diese Ruhe aber ist - fiir die
Gesamtharmonie - ebenfalls wichtig. In dieser Ruhephase - im Schlaf - wird jene Energie, welche
wir durch die Ubungen gewinnen, harmonisch in den Gesamtorganismus eingebracht, verteilt
und verarbeitet.

Fiir eine effektive Aufnahme, Speicherung und vor allem ein harmonisches Einbetten in das
Gesamtgefiige unseres Organismus muss also vor allem auch der Schlaf Beachtung finden. Ein
gesunder Schlaf harmonisiert - wahrend des Schlafens scheidet der Korper verstdrkt aus,
repariert sich, reinigt sich, webt ein, verdaut, speichert etc. Der gesunde Schlaf ist die ideale
Erganzung zur direkten Aufnahme der Lebenskraft. Eine verbesserte Aufnahme der Lebenskraft
indes verkiirzt wiederum die notige Schlafdauer, sowie die Qualitdt des Schlafes erheblich
verbessert wird.

3. Reinigung der Hautporen

Die Haut ist, neben der Lunge, ein weiteres, ja vielleicht das bedeutsamste Ausscheidungsorgan
des Korpers. Die Porenreinigung untersttitzt damit die Ausscheidung des Korpers generell und
entlastet die Nieren betréchtlich.

Das Abbiirsten (vor allem in Kombination mit dem raschen, kalten Duschen und dem
Abfrottieren des Korpers) durchblutet sehr stark die Haut - ergo, Prana zirkuliert verstarkt durch
die Haut. Dies verstdarkt den ,Wei-Qi-Schutzmantel” unseres Korpers, belebt also unser
Immunsystem, stédrkt also den Abwehrschild des Korpers betrachtlich.

Durch diese Stimulation und verstirkte Durchblutung werden simtliche Nadis bzw.
Meridiane, also die Energieleitbahnen des Korpers stimuliert, Prana kann besser durch den
gesamten Korper flieen.

4. Das Intervallfasten

Das Intervallfasten ist ein sehr effektives und mittlerweile ja auch gut bekanntes Instrument fiir
die Reparatur unseres Korpers.

Im Fastenmodus schaltet unser Kérper um und es werden zahlreiche positive Effekte entfacht.

Das Intervallfasten folgt damit einem ganz natiirlichen Rhythmus von zwei Phasen, die wir
immer wieder und tiberall in der Natur vorfinden: Yin und Yang, Aufnahme und Ausscheidung,
Tag und Nacht, Einatmen und Ausatmen usw. Teilen wir den Tag mit seinen 24 Stunden in zwei
gleiche Hailften, dann erhalten wir zweimal 12 Stunden. Ab 12 Stunden ohne Nahrungsaufnahme
nun, so haben Studien ergeben, beginnt der Fastenmodus des Korpers. Also sozusagen sein
»Ausatmen” in Hinsicht der Erndhrung. Ab hier beginnen sehr intensive Reinigungsprozesse.
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5. Gedanken auflésen: Die Mentalsphire reinigen

So wie wir unseren Korper reinigen konnen, etwa durch die Lebenskraftatmung bzw. das
Pranayama, den gesunden und ausreichenden Schlaf, ausreichendem Trinken und das
Intervallfasten - oder auch unsere Seele mit Hilfe der reinigen Wirkung des Wassers auch in
energetischer Hinsicht, wie auch ebenfalls mit der Hilfe des Schlafes reinigen konnen, so gibt es
auch eine hervorragende Methode und Moglichkeit, den eigenen Geist, also unsere Mentalsphére
zu reinigen.

Die absolut einfache und von jedem sofort durchfithrbare Ubung der Gedankenbeobachtung
hilft, das (unkontrollierte) Denken zu beruhigen - und schlieslich sogar vollig zum Stillstand zu
bringen. Sie hilft dadurch beispielsweise hartnidckige Gedankengidnge aufzulosen und tiberhaupt
das , ganze Herumgedenke” zu beenden und dadurch tiefen Frieden & Leere in Geist und Seele
zu schaffen. Und das ist die Grundlage einer starken Konzentrationsfahigkeit.

BEWAHRUNG: Das Sammeln und Bewahren der Lebensenergie

Als sogenannte ,Rattenlocher” bezeichnete Swami Sivananda Saraswati jene ,Locher” oder
Wege, iiber welche die Lebenskraft uns - durch entsprechendes Fehlverhalten oder ungiinstige
Handlungen - auf der korperlichen, der seelischen oder der geistigen Ebene verldfit und
verausgabt wird. Hierzu zéghlen vor allem leidenschaftliche Gefiihle, unbeherrschte Triebe und
Begierden, ziigelloses Fiihlen, sowie unkontrolliertes und ziigelloses Denken. All diese Dinge
schlucken und verbrauchen sehr viel Lebenskraft. Das spiirt jeder Praktiker nahezu sofort, wenn
er den Unterschied zwischen Denken / Nichtdenken oder auch den Unterschied zwischen
polaren, also rajasischen bzw. tamasischen (siehe , Die drei Gunas®”) seelischen Eigenschaften, also
negativen Charaktereigenschaften oder eben harmonischen Charaktereigenschaften, den
sogenannten Tugenden sattvischer Natur, einmal erfahren hat.

In Bereich "Bewahrung" des Universal-Qi-Gong werden die Ratschlige von Franz Bardon und
Swami Sivananda behandelt, wie wir unsere Lebenskraft vor unnoétiger Verausgabung
schiitzen und bewahren kénnen.

MAGISCHE WERKZEUGE: Techniken zur Beeinflussung von Geist & Psyche

Diese hochwirksamen, aber mitunter nur wenig bekannten Techniken und Methoden - sie
wurden bereits in der Antike verwendet - stellen wichtige Werkzeuge dar, um Korper, Seele und
Geist zu beeinflussen. Das Imprédgnieren nutzt den nur wenig bekannten Umstand, dass Prana,
die Lebenskraft, sich jedem beliebigen Gedanken, jeder Idee oder Vorstellung beeindrucken,
aufladen, also ,impréagnieren” ldfst - und dann eine entsprechende Wirkungstendenz aufweisen
wird.
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Das Impragnieren und die Autosuggestion stellen zwar zwei vollig verschiedene Techniken dar,
die auf verschiedenen Grundlagen beruhen - wirken jedoch in vielen Alltagssituationen
zusammen und ineinander, etwa bei sogenannten ,Placebo-Effekten”. Ein Placebo-Effekt ist
nichts anderes als eine Mischung aus echter Impragnation plus suggestiver Empfanglichkeit, was
eine ideale Aufnahmebereitschaft ermdoglicht.
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