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BERICHT EINER AN KREBS OPERIERTEN SCHULERIN DER DAO YUAN SCHULE
MIT ERLAUTERUNGEN VON EDITH GUBA

.. nach der OP wegen Dickdarmkrebs und einer Autoimmunhepatitis, mit Beginn einer Chemotherapie. Ich war
vollig erledigt und wollte unbedingt was fir mich tun. Aber was? Mein behandelnder Arzt brachte mich auf
Qigong.

Die in diesem Artikel eingefigten Erklarungen zu den Erfahrungen der Verfasserin beziehen sich ausschlieBlich auf die
Theorie des Qigong zu moglichen Reaktionen wahrend der Ubungspraxis. Man nennt diese Art von Reaktionen (wie z.B.
Schmerzen beim Uben etc.)"Krankheitsreaktionen'. Sie entstehen, wenn das Qi wahrend des Ubens an energetischen
Blockaden im Koérper arbeitet. Sie verschwinden, wenn die Blockaden aufgeldst sind. Es ist jedoch nie auszuschlieBen, dass
bestimmten Phdnomenen Ursachen zugrunde liegen, die von einem Arzt oder Heilpraktiker abgeklart werden mussen! Das
Qigong kann medizinische Diagnosen und Behandlungen nicht ersetzen! Fir Arzte und Heilpraktiker mag unsere
Beobachtung interessant sein, dass die Diagnose von Krankheitsreaktionen oftmals ein sehr unklares Bild abgibt: z.B.
Entzindungsphanomene, ohne dass eine Entzindung im Blut nachgewiesen werden kann; Schmerzen, die kein
Krankheitsbild ergeben usw.

AUSZUGE AUS MEINEM TAGEBUCH:

15. Dez 2003

Die erste Stunde Qigong, 1. Block der Chemotherapie. Mir geht es schon seit Tagen schlecht, ich bin mtide und
schlapp, habe keine Energie. Ich méchte zum Qigong, bin aber so schlapp, dass mein Mann mich hinfahren
muss. Edith zeigt mir den Stand fur das Fan Teng Gong. Es ist faszinierend. Wieso bebe und schittle ich mich so?
So anstrengend ist es eigentlich nicht - und wenn, dann nur in den Beinen. Das Schitteln dauert ein Weilchen
an, dann kehrt wieder Ruhe in meinen Kérper ein. Nach 9 Minuten beende ich die Ubung. Ich bin klitschnass
geschwitzt, habe leicht wackelige Beine und bin richtig wach. Noch einen Durchgang, dann ziehe ich mir
trockene Sachen an und setze mich ins warme Auto. Mir ist kochend heif},meine FiRe brodeln, ich bin
aufgedreht und gar nicht mehr miide und schlapp.

Schiittelreaktionen vor allem zu Beginn des Ubens sind normal: die Position des Fan Teng Gong ermaglicht es, dass das Qi
verstarkt zirkuliert. Wo es auf Blockaden oder Verspannungen trifft, versucht es, diese aufzuldsen. Wenn das nicht sofort
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maoglich ist, entstehen Zitter- und Schittelreaktionen. Schwitzen: die verstarkte Qi-Zirkulation bewirkt auch eine verstarkte
Blut-Zirkulation. Wenn das Blut stark zirkuliert, schwitzt man.

Beim Uben stellen sich leichte Kopfschmerzen ein, mir wird sehr warm, der SchweiB rinnt in Bachen an mir
herunter und auch die Schittelei geht wieder los, jetzt noch extremer. Hilfe, wenn das einer sehen kdnnte,das
glaubt mir kein Mensch. Gehe ich nach dem Uben zur Toilette, ist mein Urin ganz dunkel, fast braun.Danach
habe ich Kopfschmerzen.Uber den Urin werden Giftstoffe ausgeschieden. Die Kopfschmerzen nach dem Uben
hangen vermutlich damit zusammen, dass der Abschluss noch nicht richtig praktiziert wurde.22. Dez 03Es geht
mir nicht gut. Nachmittags mache ich Qigong, das hilft etwas, gibt mir Warme und Kraft. Beim Uben bekomme
ich fiir 10 Minuten starke Halsschmerzen. Die Kopfschmerzen die ich nach dem Uben immer bekomme werden
weniger, ich habe nicht mehr so viel Durst und auch mein Urin ist nicht mehr so erschreckend dunkel.

Schmerzen, die beim Uben auftauchen, sind ein Zeichen dafir, dass energetische Blockaden in den betreffenden Bereichen
bearbeitet werden. Wenn die Blockaden aufgeldst sind, verschwinden diese Schmerzen.

1. Jan 2004

Ich schwitze stérker, bin so nass als hatte ich geduscht. AuBerdem kommen beim Uben emotionale Probleme
hoch, aktuelle, aber auch langst vergessene aus der Kindheit. Wut mischt sich mit Trauer, Schweif3 mit meinen
Tranen. Das geht mir nur wahrend des Qigong so — kleine Therapiestunden?

In der Theorie der Chinesischen Medizin sind die Emotionen mit den energetischen Ablaufen in bestimmten Organen
verbunden. Wut ist die der Leber zugehérige Emotion, Trauer entspricht den Lungen. Dieser Erfahrungsbericht stammt von
einer Teilnehmerin, die an Dickdarmkrebs erkrankt war. Dickdarm und Lunge sind nachder Theorie der Chinesischen Medizin
in der "Wandlungsphase Metall'miteinander verbunden. Die beim Uben aufsteigenden Gefiihle von Trauer weisen darauf hin,
dass in diesem Funktionskreis etwas reguliert wird. De Wut verweist auf Regulationsprozesse in der "Wandlungsphase Holz",
der Leber und Gallenblase angehdren(Autoimmunhepatitis der Verfasserin, s.0.).

2. Jan 2004

Ich schwitze kaum, habe nur leicht feuchte Haut, meine Hande und FuRe sind warm, sonst habe ich eher ein
kaltes, frosteliges Geflhl, ganz anders heute. AuBerdem merke ich meine Eierstdcke und meine Gebarmutter
sehr stark. Es zieht und tut weh. Nach dem Uben héren die Schmerzen sofort auf.

Beim Uben wahrgenommene Kélte verweist auf Prozesse der Ausleitung von verbrauchtem, krankem Qi: Nunmehr hat die
Verfasserin dieses Berichts durch ihr Uben einen Zustand erreicht, der es erméglicht, krankes Qi auszuleiten. Manchmal
geschieht dies gleich zu Anfang, manchmal ist es nétig, dass der Korper durch das Uben erst eine gewisse Stabilitat erreicht:
diese Ubungen wirken immer entsprechend der individuellen energetischen Ausgangslage.

12. Jan 2004

Ich schwitze wenig und mir tut nichts mehr weh, allerdings reagiere ich wahrend des Ubens immer noch sehr
emotional, breche pl6tzlich in Trdnen aus. Die Beine kribbeln und die Handflachen strahlen viel Warme
aus.Meine Beine zittern nicht mehr, ab und zu kommt noch ein Zittern aus dem ,Bauch”. In der rechten Halfte
des Bauches, der operierten Seite, habe ich leichte Schmerzen, ein Dricken und Ziehen.

Wenn sich der Korper an die verstéarkte Qi-Zirkulation beim Uben gewohnt hat, wird das Schwitzen weniger.Uber die
Handflachen kann man viel Qi aussenden. Im Fan Teng Gong werden sie zu verschiedenen Energie- (Akupunktur-) punkten
gehalten, um das Qi zu entwickeln. Wenn sie bereits viel Warme ausstrahlen, hei3t das, dass das Qi schon eine gewisse Starke
erreicht hat. - Es sei hier hinzugeftgt, dass das Fan Teng Gong die Energie jedoch nicht wie das Nei Jing Gong so stark
entwickelt, dass man sie auf andere aussenden kénnte!

19. Jan 2004

Ich tanze beim Qigong, denn zittern ist nicht mehr ganz richtig, weil manchmal nur ein Bein hupft, dann der
Bauch flackert und dann wieder Ruhe ist. Aus meiner Kehle entfleuchen Téne. Ich bleibe ruhig und staune.Was
passiert da?
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5. Feb 2004

Wahrend des Ubens machen mir mein Magen und mein Darm zu schaffen, sie zwicken und blahen. Ich gebe
ekelhafte Dampfwolken von mir, niemand sollte sich in meine Nahe wagen. Und ich muss dringend zur Toilette,
meine Blase droht zu platzen, ich renne.

Es kann wahrend des Ubens sogar passieren, dass man sich Gbergeben muss: dies ist ein Zeichen dafiir, dass verbrauchtes
Qi aus Magen oder Leber ausgeleitet wird. Pl6tzlich auftretende Durchfalle wahrend des Ubens weisen auf eine Regulation
der Verdauungswege, plétzlich auftretender Harndrang auf eine Regulation in Blase und Nieren ("Wandlungsphase
Wasser"). Nach dem Uben verschwinden diese Reaktionen.

15. Feb 2004

Ich Ube 2 mal taglich, schwitze stark und wackle heftig. Allerdings ist es kein gleichmaBiges Zittern
mehr,sondern es sind beinahe krampfartige groe Bewegungen, die mit ausgestoBenen Ténen
einhergehen. Es sieht ziemlich komisch aus. Versuche ich mich dagegen zu wehren, spanne ich also meinen
Korper an, um gegen die Bewegung anzukampfen, bekomme ich Schmerzen und mir wird leicht schlecht.
Also habe ich den Versuch schleunigst wieder aufgegeben, denn obwohl es aussieht, also ob mir bei dem
Gewackel der Riicken bricht, tut mir doch nichts weh dabei. Nach dem Uben bin ich nicht mehr so kaputt
und wesentlich ruhiger.lch kann gut einschlafen. Ich lerne die 3. Ubung und habe dabei héllische
Schmerzen in der rechten Kérperhélfte, zum Gluck immer nur kurz, denn sonst misste ich abbrechen, es ist
kaum auszuhalten.

Qigong sollte immer in einem Zustand groBtmaglicher Entspannung praktiziert werden, damit die Ubungen gut wirksam
werden konnen Mudigkeit nach dem Uben deutet darauf hin, dass in der Ubungsphase viel verbrauchtes Qi ausgeleitet
wurde. Wenn der Korper jedoch die Fahigkeit entwickelt hat, beim Uben auch viel Qi aufzunehmen, ist man danach nicht
mehr made, sondern wohlig erfrischt. Vor allem,wenn man eine eher schwache Gesundheit hat, wird das angenehme Gefthl
von Erfrischt-Sein und guter Durchblutung immer wieder von Schmerzen und Missempfindungen beim Uben begleitet. -
Qigong ist keine Zauberei, es kann die "Altlasten” nicht einfach durch permanentes Wohlgeftihl ersetzen: die Blockaden
mussen bearbeitet werden!

22. Feb 2004

Ich zittere nicht mehr. Statt dessen habe ich kurze starke Bewegungen, die mich in andere Positionen zwingen, ich
stehe schief und weit nach vorn gebeugt. Ohne die Handflachen zu verandern komme ich kaum aus der Position
raus, erst wenn die Hande weiterwandern kann ich mich wieder aufrichten. Dabei ist ein Punkt an der Wirbelsaule
sehr schmerzhaft. Er tat mir schon kurz nach der Operation immer weh. Ich hatte versucht mit Krankengymnastik
dagegen zu arbeiten, aber erst nach der Einnahme von Kortison (wegen der Autoimmunhepatitis) waren die
Schmerzen weg.

Oberflachlichere Blockaden sind nun aufgelost, das Zittern ist (vorlaufig) verschwunden. Das starker gewordene Qi arbeitet
nun an den hartnackigeren Blockaden: es "schiebt" an diesen und kann den Kérper in veranderte Positionen bringen, solange,
bis die Blockaden durchbrochen sind. Diese Reaktionen soll man zulassen, jedoch im Rahmen der eigentlichen Positionen des
Fan Teng Gong. Wie die Verfasserin schreibt, lasst dieses "Schieben' nach, wenn sie in der Ubung fortfahrt. Korrekte Praxis ist
fur einen guten, umfassenden Ubungserfolg notwendig.Alle Beschwerden, die nicht vollig ausgeheilt wurden, kommen
wahrend des Ubens bei Gelegenheit wieder auf § Tapet, solange bis der naturliche, gesunde Idealzustand erreicht ist. Dieser
ist das Ziel des Fan Teng Gong. Ob es erreicht werden kann, hangt von vielen Faktoren ab.

25.Feb 2004

4.Ubung, ich bekomme starke Kopfschmerzen beim Uben. Zum Gliick verschwinden sie danach wieder.Meine
Bewegungen sind nicht mehr so ruckartig, es kracht, knackt und knirscht in der Wirbelsaule und in den
Huftgelenken. Die Stelle im Riicken tut nach wie vor weh. Ich schwitze nicht ganz so stark, aber das Gefuhl von
Warme und ,Qi flieBt” ist schnell da, der Puls steigt. Ich bekomme Nasenbluten.
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Knacken, Krachen und Knirschen in Gelenken und in der Wirbelsaule weisen auf Regulationsprozesse. - Keine Angst: diese
Phanomene treten erst auf, wenn der Kérper durch vorheriges Uben ausreichend vorbereitet ist, so dass man sich nicht
wirklich dabei verrenken kann!

Puls: wenn das Blut deutlich starker und besser zirkuliert, muss das Herz mit diesem gréBeren Ansturm erst einmal zurecht
kommen,dabei kann sich der Pulsschlag beschleunigen - so lange, bis auch das Herz entsprechend reguliert wurde. Auch das
Nasenbluten verweist auf einen verstarkten Blutfluss, es verschwindet im Fortgang des Ubens ebenso wie ein voribergehend
erhohter Puls.Bitte vergessen Sie nicht: Die Erklarungen auf dieser Seite beziehen sich ausschlieBlich auf das Qigong und
seine moglichen Reaktionen.Es ist nie auszuschlieBen, dass bestimmten Phanomenen Ursachen zugrunde liegen, die von
einem Arzt oder Heilpraktiker abgeklért werden mussen! Das Qigong kann medizinische Diagnosen und Behandlungen nicht
ersetzen!

26. Feb 2004

Ich habe ein ruhiges und intensives Gefiihl beim Uben. Qi flieBt schnell, der Blutdruck und Puls steigen. Ich
bewege mich nur wenig, schwitze mittelmaBig stark und habe ein sehr gutes Geflhl, ich tanke Kraft. 20. Marz
2004Ich Ube konsequent 2 mal taglich. Mir wird warm, ich schwitze mal mehr, mal weniger. Im Riicken ist immer
noch der Schmerzpunkt, auf den meine Kérperreaktionen wahrend des Qigongs ausgerichtet scheinen. Sind die
Schmerzen dort stérker, verbiege, dehne und kriimme ich mich stark, sind die Schmerzen schwécher,stehe ich
ruhig.Insgesamt bin ich beim Uben ruhiger geworden und der Schmerz im Riicken strahlt nicht mehr so stark
aus wie am Anfang. Das Gefuhl von Energie: "Qi-flieBt" beginnt viel schneller als friiher und auch die Warme ist
schneller da und noch intensiver, auch dann, wenn ich am Ende der Ubung nicht so verschwitzt bin.

Das Fan Teng Gong erzeugt - im Vergleich mit anderen Qigongformen - besonders viel Warme. Diese kann Krebszellen
zerstoren.Krebszellen vertragen keine Hitze. RegelmaBiges und ausdauerndes Uben sind die wesentlichen Voraussetzungen
fur dieses Ergebnis,fur das es allerdings keine Garantie gibt.

Beim Uben in der Gruppe habe ich plétzlich starke Schmerzen im Riicken, genau an der besagten Stelle, etwa
Fingernagel groB3, an der Wirbelsaule. Ich hatte das Gefihl als brenne mir jemand ein Stlck Fleisch weg. Der
Schmerz war stark, aber noch auszuhalten, weil er nur punktuell war und nirgendwohin ausstrahlte. Etwa 5
Minuten hat es gedauert, dann war es vorbei. Wenig spéater taten mir kurz die Nieren weh. Nach dem Uben
hatte ich am Ruicken auf einem Sttick 30x10 cm Uber dem Schmerzpunkt ein intensives Warmegefiihl, als wiirde
dort eine Warmflasche draufliegen. Nach einer Stunde war auch das weg und der Rucken flhlte sich zum ersten
Mal wieder ,frei” an. Der Punkt tat noch etwas weh, aber der Schmerz strahlte nirgendwo mehr hin, die
Schultern und die Muskulatur dort waren endlich entspannt und weich. Spater am Abend dachte ich,ich breche
in 2 Teile. Ich mochte mich gar nicht mehr bewegen und bin ins Bett gegangen. Mein Eindruck: Eine falsche
Bewegung und es kracht im Ricken und ich werde mich nie wieder rihren kénnen. Am nachsten Morgen war
mein Rucken vdllig entspannt, allerdings schmerzt der Punkt noch. Es macht mir Angst, ich denke an
Metastasen.

25. April 2004

Meine Chemotherapie ist endlich beendet und die Nachsorgeuntersuchungen sind abgeschlossen. Nach Aussage
der Arzte habe ich die Therapie erstaunlich gut vertragen, meine Blutwerte sind gut und es wurden keine
Metastasen gefunden. Wegen der Schmerzen im Ricken habe ich auch ein Knochen CT machen lassen.Es ist nichts
zu sehen. Ein Gltck. Mein Kortison konnte ich weiter runterdosieren (10mg). Ich Ube weiterhin 2mal am Tag, die
Reaktionen sind immer ahnlich. Manchmal zwickt es hier, manchmal kneift es da. Was eine mnicht alles weh tun
kann. Aber ich will nicht meckern, denn ich fuhle mich immer entspannt und erholt nachdem Uben.

Auch wenn medizinisch kein Krebs mehr nachgewiesen werden kann, so bleiben doch kanzerogene Zellen noch lange im
Korper versteckt. Darum ist es notwendig, dass man auch nach einer fur Patienten positiven Diagnose das Fan Teng Gong
regelmaBig weiter Ubt. Unsere Erfahrung zeigt, dass Kursteilnehmer, die wegen einer Krebserkrankung mit dem Fan Teng
Gong begonnen hatten und die,nachdem medizinisch nichts mehr nachweisbar war und sie sich auch gesund und kraftvoll
fuhlten, machen sie im Anschluss mit dem Nei Jing Gong weiter, doch immer noch und immer wieder sehr viel kaltes Qi
ausleiten - mehr als andere Teilnehmer. Darum muss hier immer das Fan Teng Gong parallel zum Nei Jing Gong parallel
weiter gelbt werden! Auch durfen, vom Qigong her gesehen, Personen,die an Krebs erkrankt waren, kein Qi auf andere
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aussenden, obwohl das Nei Jing Gong dieses erméglicht. Doch das Nei Jing Gong vermag auch noch andere Fahigkeiten zu
entwickeln als die des Aussendens von Qi.

14. Mai 2004

Die Schmerzen im Riicken treten nur noch wahrend des Ubens auf. Heute gehen plétzlich meine Ohren ,zu”ein
Gefiihl wie unter einer groBen Glocke. Schrecklich, das hatte ich vor ungeféhr 10 Jahren mal eine Zeitlang. Ein
fieses Geflihl. Mich Gberkommt leichte Panik, was wenn das wieder langer bleibt und nicht gleich wieder weg ist.
Ich versuche mich abzuregen und tbe weiter. Nach 20 Minuten verschwindet der Druck/die Taubheit auf den
Ohren. Ein Segen.

Im Oktober 05 — ein Jahr spater

Ich habe mit dem Qigong konsequent weitergemacht und jeweils 2 mal taglich gelbt. Seit einem halben Jahr
habe ich zusatzlich zum Fan Teng Gong mit Nei Jing Gong angefangen.Es geht mir inzwischen viel besser, das
Qigong gibt mir Kraft, Energie, aber auch Ruhe. Unter anderem haben die starken emotionalen Empfindungen
(besser gesagt Vulkan-Ausbriche), die ich nur im ersten halben Jahr beim Uben hatte, dazu gefiihrt, dass sich
meine Sicht auf Freunde und Familie gedndert hat und ich dort vieles neu ,sortiert” habe. Mein Gefuhl ist: Ich
durchschaue andere Menschen besser, kann eher hinter die Fassaden sehen. Das konnte ich friher nicht so.
Dabei hat mir das Qigong geholfen. Ich bin zufriedener als friiher.Ich habe noch nie im meinem Leben meine
Monatsblutung regelmaBig bekommen. Manchmal hat es von einer bis zur ndchsten Blutung 3 oder 4 Monate
gedauert. Jetzt ist es so weit; statt das die Chemotherapie alles durcheinander gebracht hat, habe ich nun mit
Qigong einen regelmaBigen und schmerzfreien Zyklus.

Bereits am 2. Januar 2004 (eine gute Woche nach Ubungsbeginn) hatte die Verfasserin ziehende Schmerzen im Bereich der
Eierstocke und der Gebarmutter notiert!

Ich hatte friher haufiger Migréne. Sie ist fast ganz verschwunden. Ohne Einlagen in den Schuhen konnte ich
friher schlecht laufen. Unter den FuBballen hatte ich dicke Hornhaut"bélle”, die beim Laufen druickten. Ich habe
sie mir alle 2 Wochen raus schneiden missen. Die Hornhautstellen sind véllig verschwunden und meine FliRe
machen mir keine Probleme mehr. Nie mehr eine Erkéltung! Vor dem Qigong war ich mindesten 5 bis 6émal im
Jahr stark erkaltet, hatte Schnupfen, Halsschmerzen und alles was dazu gehért. Seit Ende 03 nichts mehr! Mein
Rucken, mit dieser gemeinen Stelle lasst mich mal fur einige Zeit in Ruhe, dann schmerzt die Stelle wieder. Ich
habe mehrere Arzte gefragt, es ist aber nichts festzustellen, obwohl ich den Punkt an der Wirbelsiule genau
anzeigen kann.Alle Nachsorgeuntersuchungen sind bislang, und oh wie schén, positiv ausgegangen. Das
Kortison konnte ich auf 5 mg herunterdosieren. Meine Blutwerte sind gut. Ich hoffe dass ich in 1 oder 2 Jahren
das Kortison ganz absetzen kann. Wird Qigong das auch noch richten? Ich hatte noch einige weitere
"Zipperlein” — ob die wohl auch noch verschwinden? Ich bin gespannt.

Nicht alle, die Fan Teng Gong praktizieren, haben so heftige Reaktionen, wie die oben geschilderten. Doch mag dieser Bericht
zeigen, wie wichtig es ist, durchzuhalten, damit man ein gutes Ergebnis haben kann.

Nun mag man fragen, ob das Fan Teng Gong vielleicht besonders bei Dickdarmkrebs oder bei einer Autoimmunhepatitis sinnvoll
sein kann. Die Antwort ist: dieses Qigong wirkt Gber die Kraftigung des Qi und durch die Verstarkung der Qi-Zirkulation. Wenn
das Qi gut in den Meridianen zirkuliert und reichlich in den Organen vorhanden ist, so bedeutet dies im Verstandnis der
Chinesischen Medizin, dass der/die Betreffende bei guter Gesundheit ist.Die Herstellung und der Erhalt einer guten Gesundheit
werden im traditionellen Qigong als Voraussetzung fur weitere Entwicklung in diesem Bereich betrachtet. Im Daoismus wird es
so ausgedrickt:

Xing und Ming, Kérper und Geist werden beide gleichermapen kultiviert. Um die Méglichkeiten des
Qigong durch Uben voll zu entwickeln, bedarf es eines langen, gesunden Lebens. Die Ergebnisse des
Qigong unterliegen nicht dem bewussten Wollen, sondern sind Phdanomene des Wu Wei: man praktiziert
die Ubungen, fiir die Ergebnisse gibt es keine Garantie, sie stellen sich in individuell unterschiedlicher

Auspragung von alleine ein. ,,Nicht-Tun ist zwar eine gute Voraussetzung, doch auch keine Garantie.
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NOCH EIN ERFAHRUNGSBERICHT : SCHWITZEN BEIM UBEN

Vor 7 Jahren fing ich mit dem Fan Teng Gong
an und seit nunmehr 1,5 Jahren Ube ich
zusatzlich Nei Jing Gong 1.
Von Anfang an habe ich viel geschwitzt.
Teilweise nur an den Unterarmen und im
Brustbereich, teilweise am ganzen Korper,
sodass ich oft auf einem Handtuch stehen
musste, um nicht in einer SchweiBpfiitze zu
stehen. Die Raumtemperatur spielte dabei eine
SchweiBperlen am Unterarm weniger groBe Rolle, als man vermuten wurde.
Nach und nach beobachtete ich, dass die
unterschiedlichen Ubungen des Fan Teng Gong sich bei mir verschieden auf das Schwitzen
auswirkten. Die Lokalisation und das Gefiihl dabei sind nicht immer gleich.
Es kommt vor, dass sich Schweil3perlen nur an vereinzelten Stellen bilden: rund ums Knie, auf
der Stirn, auf der Oberseite der Finger oder am Unterarm. Méglicherweise steht das im
Zusammenhang mit den Meridianen, die in diesen Bereichen verlaufen.
Nach Beendigung der Ubungen stoppt das Schwitzen sofort und interessanterweise riecht
dieser SchweiB Gberhaupt nicht und hinterlasst auch kein klebriges Hautgefuhl. Der Unterschied
zum Schwitzen bei kdrperlicher Anstrengung oder aufgrund zu hoher Temperaturen ist enorm
und sehr deutlich.
Am unglaublichsten aber empfinde ich das Phanomen, dass sich oft die Hande und Unterarme
so kalt anfuhlen, als hielte ich sie in einen Kihlschrank — und gleichzeitig sind sie mit
SchweiBperlen Ubersat.
Mittlerweile bin ich mir fast sicher, dass es sich bei diesen Phdnomenen um gesunde
Ausleitungsprozesse handelt, die offensichtlich durch die Ubungen des Fan Teng Gong und
auch des Nei Jing Gong 1 ausgeldst werden kdnnen.
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RATSCHLAGE, DIE MAN BEHERZIGEN SOLLTE, WENN MAN FAN TENG GONG UBT

ausruhen und ein warmes Getrank zu sich nehmen.

> Kalte.vermeiden; man sollte Zugluft beim Uben vermeiden; sich nach dem Uben mit einem
trockenen Handtuch abtrocknen, falls man beim Uben geschwitzt hat und sich etwas tberziehen;
nach dem Uben keine kalten Getrénke zu sich nehmen. Von Saunagangen wird abgeraten.

> Feuchtigkeit vermeiden: nach dem Uben sollte man ca. 30 bis 40 Minuten lang warten, bevor man
unter die Dusche geht oder ein Bad nimmt. Nicht barfu8 auf feuchtem Untergrund Uben.

insbesondere wenn man nach dem Aufstehen Ubt; nach einer Hauptmahilzeit wartet man ca. 40
Minuten, bis man mit dem Uben beginnt; Krebskranke sollen auf Fisch und Meeresfriichte
verzichten. Fan Teng Gong kann die Fahigkeit retablieren, zu wissen, was man braucht. Dann kann
man essen, worauf man Appetit hat. Worauf man Appetit hat, das braucht man.
Schwangere kénnen bis zum Ende des 3. Monats Uben, danach wieder ab ca. 6 Wochen nach der
Entbindung.

> Personen.mit.psychischen.Storungen sollten nur Gben, wenn sie sich in einer ruhigen Phase
befinden, nicht wahrend einer akuten Krise.

> Personen.mit korperlichen Behinderungen kénnen die Ubungen in der Vorstellung durchfihren.
Man kann sich z.B. vorstellen, dass ein bewegungsunféhiger Arm die Position der Ubung einnimmt.

» Himmelsrichtungen; Gesunde Uben mit dem Gesicht nach Osten oder nach Westen; bei Krebs im
Anfangs- oder im leicht fortgeschrittenen Stadium mit dem Gesicht nach Osten; bei Krebs im
fortgeschrittenen Stadium mit dem Gesicht nach Norden; bei Blutkrebs oder schwer heilbaren
Erkrankungen mit dem Gesicht nach Westen Uben.

abends von 17 bis 19 Uhr und nachts von 23 bis 1 Uhr. Personen, die an schweren Erkrankungen -
insbesondere an Krebs - leiden, sollten 'in das Uben eintauchen' und so haufig wie méglich tben,
bis eine Besserung eintritt. Danach sollten sie regelmaBig 2x téglich Gben.

> Aufbau einer.stabilen energetischen Basis; in den ersten drei Monaten des Ubens sollte man keinen
Geschlechtsverkehr haben. Personen mit schweren Erkrankungen sollten diesen Ratschlag
beherzigen.

> Gesundheitliche Griinde; Kranke sollten die Ubungen so oft wie méglich durchfihren; die Wirkung
des Ubens kann sich nur entfalten, wenn man regelméaBig taglich tbt; auch wenn sich der
gesundheitliche Zustand verbessert hat, Gbt man regelmaBig weiter, um Rickfélle zu vermeiden.

> Kompatibilitat mit.anderen.Ubungen; zu anderen traditionellen Qigongtbungen sollte man —
solange man allgemeine Prinzipien des Qigong nicht sehr gut kennt - einen Abstand von vier
Stunden einhalten. Zur Vertraglichkeit mit anderen energetischen Methoden liegen keine
ausreichenden Erfahrungen vor.

> Wenn Gesunde und Kranke im gleichen Ubungsraum gemeinsam praktizieren, so hat dies keine
negativen Auswirkungen.

> Zu.Beginn.erscheinen diese Ubungen sehr.muhsam; bald werden sie_einfacher, es stellt sich. ein
angenehmes Gefuhl korperlicher Leichtigkeit ein..der Schlaf wird besser und.man bekommt einen
gesunden Appetit.
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WAHRE WORTE UND BASISUBUNG
»Meine Meridione sind fred, meine Geswndieit wird besser.
QL flieft n den Meridiaveen , meine Kronkheit wivod geeddt.

o 3

.Die Basisiibung ist wie das Fundament eines Hauses: wenn das Fundament gut gelegt
ist, dann kann man ein schones, grofles, hohes Haus darauf errichten." Guo Bingsen
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