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Dao-Lebenspflege

Von Enrico Kosmus

Die erfolgreiche Anwendung des Ba-
guazhang in seinen inneren und &uBe-
ren Ubungen fiihrt zu einer nachhal-
tigen Beruhigung und Stabilisierung des
Geistes, sowie zu einer tiefen Einsicht
in die Lebenszusammenhange. Einsicht
versetzt den Menschen in die Lage, den
Weg der urspringlichen Natur zu er-
kennen. Der Geist eines Menschen, der
den Weg verwirklicht hat, lebt in einem
GleichmaB von Bewegung und Ruhe und
bleibt unbewegt, auch wenn etwas auf
ihn einwirkt. Nichts macht ihm mehr zu
schaffen. In den klassischen Schriften
werden auch verschiedene kérperliche
Merkmale fiir eine solche Verwandlung in
die urspriingliche Naturlichkeit beschrie-
ben. Die Handlungen erfolgen zeitgemas.
Der Gesichtsausdruck ist entspannt und
sanft. In Kérper und Geist stellen sich
Leichtigkeit und Frische ein. Chronische
Leiden verschwinden. Durch das Rege-
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nerieren der Lebensenergie, die nun in
ihrem Urzustand verweilt, wirkt man dem
vorzeitigen kérperlichen und geistigen
Verfall entgegen. Kérper und Geist wer-
den verfeinert, so dass man das Gefthl
der Zeitlosigkeit erlebt.

Ba Gua — Acht Zeichen

Die Basis der acht Zeichen bildet der
bindre Code, der erstmals durch das
Taiji zum Ausdruck gebracht wird. Eine
gerade Linie repréasentiert Yang und eine
unterbrochene Linie steht fir Yin. Wer-
den beide verdoppelt bzw. miteinander
kombiniert, so kommt man auf jene vier
Zeichen, die auch fir den Wandel der
Energie benutzt werden. Junges Yang,
groBes Yang, junges Yin und altes Yin
zeigen die Transformation des Qi durch
Anwachsen und Abnehmen. Figt man
den Doppelzeichen nun noch eine wei-

tere Linie hinzu, dann kommt man auf
acht verschiedene Mdglichkeiten. Diese
Trigramme zeigen die Urkréfte in der
Schépfung an. Himmel, Erde, Feuer,
Wasser, Donner, Wind, See und Berg
sind die entsprechenden Natursymbole.
Verdeutlicht werden damit aber die Kréfte
des Schépferischen, des Empfangenden,
des Erhellenden, des Abgrindigen, des
Erregenden, des Sanften, des Eindrin-
genden und des Ruhenden. Gemé&B der
drei Schatze Himmel, Erde und Mensch
entsprechen die Natursymbole der Ebe-
ne Erde und die Krafte dem Himmel.

Handkraft

Die acht Mutterhande bilden acht un-
terschiedliche Handkrafte aus. In den
Bagua-Formibungen werden diese spie-
lerisch miteinander kombiniert. Man kann
sie allerdings auch einzeln in ruhiger,
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stehender Weise als Baguagigong oder
im Kreisgang Uben.

Indem man diese verschiedenen Hand-
kréfte Ubt, gelangt man zu einem tief-
eren Versténdnis der Naturkrafte. Durch
fortgesetztes Praktizieren schwingt der
gesamte psycho-physische Organismus
vermehrt im Einklang mit dem Dao.

In den Kampfkinsten imitiert man die
Muster der acht Trigramme. Zwischen
Himmel und Erde sollte die Energie zir-
kulieren, damit Leben entstehen kann.
Im Menschen zirkuliert das Qi im kleinen
Himmelskreis. Der Himmel bildet sich
im Kopf des Menschen ab, wéhrend der
Unterleib die Erde darstellt. Das Kreisen
des Qi ist wie der Lauf der Sonne. Feuer
und Wasser warmen und ndhren den
Organismus. Bei Mingmen, dem Tor des
Lebensfeuers, wird das Qi gewadrmt, und
im Qihai, dem Meer der Energie, wird das
Qi gesammelt. Dies sind die vier grund-
legenden Phasen, die das universelle Qi
durchlauft. Wenn die Energie zwischen

diesen Bereichen ungehindert zirkulieren
kann, dann ist in der Natur um uns herum
Harmonie geschaffen. Der Koérper des
Menschen zeugt von einem gesunden
Zustand.

Bagua-Koérper

Die auBeren Ubungen
der Acht-Trigramme-
Hand - Kreisgang
und Handwechsel

— dienen der Reini-
gung des Korpers

von kérperlichen
Ablagerungen und
stellen die ener-
getischen Verbin-
dungen zwischen
den Organen und
den Meridianen wie-
der her. Weiters wird
Uber den Kreisgang die
Atmung entwickelt, die das
innere Feuer fUr die Transfor-
mation ankurbelt.

Bei allen duBeren Ubungen wird der Geist
zur Ruhe gebracht, gemé&B dem Leitsatz:
~Wenn sich der Koérper bewegt, dann
ruht der Geist im Inneren®. Diese &uBeren
Praktiken lassen zunachst ein Kérperbe-
wusstsein entstehen. Dadurch werden
die ,,sechs Brider” (= die flinf Sinne und
das Denkbewusstsein) gesammelt. Die
finf Sinne lassen allmahlich in ihren An-
haftungen an den &uBeren Reizen nach,
richten sich nach innen und kommen so
zur Ruhe. Das Denkbewusstsein wird in
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eine klare Ausrichtung auf die Vorstel-

lungskraft verwandelt. Dadurch lasst das

Ergreifen und Weiterspinnen der standig

auftauchenden unwillktrlichen Gedanken
nach.

Bagua-Geist

Am Beginn von Ba-
gua-Ubungen st
die Regulation des
Geistes von groB3-

er Bedeutung. Der
Geist lenkt die En-
ergie und die Ener-
gie lenkt das Blut.
Das Blut n&hrt den
Korper. Wenn der
Korper ausreichend
genahrt ist, wird das

Wahre Qi stark sein

und das Jing nicht ver-

braucht werden. Ist das

Jing stark genug, dann

wurzelt auch der Geist. In

dieser Beschreibung werden die

Zusammenhdnge zwischen diesen Be-

standteilen bereits ersichtlich.

Die acht Trigramme zeigen das Stei-

gen und Sinken der Energie in verschie-

denen Stadien an. Im Buch der Wand-
lungen (Yi-Jing) bilden diese acht Zei-
chen die Grundmuster der vielféltigen

Wandlungen. Diese acht Muster werden

zundchst im Rahmen einfacher Atemu-

bungen und Visualisationen in den en-
ergetischen und geistigen Bereich des

Organismus gebracht.

BacuazHANG - Gesundheitsibungen

Kleiner Kreis des Baguazhang

Zeit: 19. - 21. Jan. 2007
Beginn am 19. 1. um 18.00 Uhr, Ende am 21. 1. ca. 17.00 Uhr
Trainer: Enrico Kosmus

Ort: Steinberg bei Graz
Beitrag: € 185,-- (incl. Mwst.)

Ausbildungsziel:

Diese Form des Baguazhang besteht aus 8
einfachen Bewegungen. Das Ausfiihren der
Bewegungen kraftigt die Organe, sodaB3 ein
SelbstheilungsprozeB in Gang kommt.

Der schleifende Gang im Kreis fuhrt zu einem
Absenken des Qi in Dantian. Die Ausrichtung
auf eine imagindre Mitte unterstitzt das Sam-
meln und Wurzeln im eigenen Zentrum. Die
Wendemandver férdern die Konzentrationsféa-
higkeit und die geistige Wendigkeit. Die geisti-
ge Gelassenheit, die sich bei diesen Ubungen

einstellt, wirkt nachhaltig auf den Alltag.
Baguazhang férdert die Entwicklung einer in-
neren und auBeren Balance. Der Geist kommt
zur Ruhe und das Wahre Qi entfaltet seine
Wirkkraft, sodaB es durch die Meridiane zir-
kulieren und Blut, Nerven u. Organe nahren
kann.

Workshop-Stationen:

Baguazhang - Kleiner Rahmen der Acht-Tri-
gramme-Hand / Bagua-Form mit 8 einfa-
chen Handwechseln / Bagua-Qigong und
daoistischer Yoga / Geistige, emotionale und
spirituelle Hintergrinde der Bewegungen /.
Vorgeburtliche und nachgeburtliche Energie

/ Zentrieren und die eigene Mitte finden /
Selbstheilung / Konzentration und Ausrichtung
stéarken / Gelassenheit erlangen




Ausbildung Qigong-Kursleiter /7
-Lehrer gem. Richtlinien 1QTO

Da die Interessenvertretung der Qigong- und Taiji-Lehrerlnnen Osterreichs (IQTO) keine eigene Ausbildung anbietet, liegt es
in der Verantwortung der Mitglieder, seridse Ausbildungen anzubieten. Daflir wurden entsprechende Ausbildungsstandards
formuliert.

Stufe Kursleiterin

Uber die Dauer von drei Jahren werden 350 Ausbildungsstunden absolviert. Diese erméglichen das Erlernen der Grundprin-
zipien des Qigong und die Weitergabe von nachvollziehbarem Qigong in Bewegung und Ruhe. Die Ausfiihrungen werden
entsprechend den Prinzipien des Qigong erworben. Weiters werden grundlegende Kenntnisse in der energetischen und
kérperlichen Anatomie erlernt. Die philosophischen Hintergriinde — Energielehre, Wandlungsphasenkonzept, Schatze-Lehre,
Yin-Yang-Konzept, Meridianlehre, Energetik der Organe — wie auch Didaktik, Indikationen und Kontraindikationen fiir Qigong
bilden die theoretische Basis der Ausbildung.

Die Ausbildungen werden in unserem Institut nach dem Modul-System durchgefiihrt. Es ist moglich, jederzeit in die Ausbildung
einzusteigen. Ausbildungsbestandteile anderer Qigong-Ausbildungen bzw. zum/zur Dao-Lebenspflege-Trainerin kdnnen nach
Ricksprache mit der Ausbildungsleitung anerkannt werden. Die Stundenanzahl fiir die Bildungsmodule von Sommer 2006
- Herbst 2007 sind der unten stehenden Ubersicht und die Termine den Seiten 24 und 25 zu entnehmen. Die Preise sind aus
den Kasten der jeweiligen Workshop-Beschreibungen ersichtlich.

Bildungsmodule 2007

Baguazhang 8-Hande (kl. Rahmen) (25 Std.) / Grundlagen des Feinstofflichen (50 Std.) /
Organe - Organismus - Energetik (50 Std.) / AuBere Qi-Heilung (50 Std.) /
Gesundheitsschiitzendes Qigong (25 Std.)

Stufe Lehrerin fir Qigong

Nach insgesamt sechs Jahren Praxis, die sich aus Stufe Kursleiterln bzw. dem Nach-

weis der erforderlichen Qualifikationen mit mindestens 270 Unterrichtsstunden
ergeben, ist es mdglich, bei der IQTO als ordentliches Mitglied den Status Lehrerin

fur Qigong zu erwerben.

Die 270 Unterrichtsstunden bestehen aus Qigong in Theorie und Praxis, div. Wahl-
fachern (Meditation, Ernahrung etc.), Anatomie/Physiologie, Selbsterfahrung und
Supervision mit dem Lehrtrainer.

Am Ende der Ausbildung wird im Rahmen eines Qualifikations-Wochenendes der
Lerninhalt und seine Anwendung Uberprift. In einer schriftlichen Arbeit werden min-
destens drei Anwendungsfélle beschrieben (die genauen Qualifikationsbedingungen bei
Interesse anfordern). Diese werden in einer Prasentation dargestellt und analysiert. Dabei
erfolgt auch eine Gruppensupervision. In einem Lehrgesprach wird das theoretische Hinter-
grundwissen erdrtert.

Dso-Lebenspfilege-Ausbildung

In drei Studienabschnitten (Grundstufe, Zertifikatsstufe, Diplomstufe).
Ein Einstieg ist jederzeit moéglich.

Das Angebot an Methoden wandelt und erweitert sich immer wieder. Bisher bei MTK besuchte Methoden-Workshops aus
Daoyin-Qigong aus den Jahren 1998 bis 2006 sind nach Riicksprache mit der Studienleitung anrechenbar. Die unten genann-
ten Workshops stellen das Methoden-Programm fiir Januar - September 2007 dar.

Theorie und Praxis der Energetik (mind. 50 Std./Abschnitt):
Grundlagen des Feinstofflichen (50 Std.) / Organe - Organismus - Energetik (50 Std.)

Selbsterfahrungs-Workshops (mind. 75 Std. im Rahmen der Ausbildung):
Die Weisheit des Herzens (80 Std.) / Das Feld des Euro-Schamanen (80 Std.)

Methoden der Lebenspflege (mind. 5 Workshops im Ausmaf von

mind. 175 Std./Abschnitt):

Systemische Beratung und Feinstofflichkeit (50 Std.) / Baguazhang - Gesundheitsiibungen (25 Std.) / Emotionale Heilung (25
Std.) / AuBere Qi-Heilung (50 Std.) / Gesundheitsschiitzendes Qigong (25 Std.)

Qualifikationstermin fiir die Studienabschnitte 1, 2, 3 21. - 25. Nov. 2007




