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GUOLIN-QIGONG

Ubungen gegen Krebs

und andere Erkrankungen




Geschichte des Guolin Qigong

Das ,,Neue Qigong”, wie sie selbst es nannte, wurde von
Frau Guolin (1909-1983) in China begriindet. Sie war eine
Malerin und erkrankte mit 35 Jahren schwer an Krebs.
Nachdem die schulmedizinische Behandlung erfolglos verlief
und ihr ein baldiger Tod vorausgesagt wurde, erinnerte sie
sich an das Qigong, das sie als Kind mit ihrem GroRvater
gelbt hatte. Sie modifizierte in den 70er Jahren die alten
daoistischen Ubungen, um ihre Wirkung speziell auf die
Heilung von Krebs auszurichten. Damit gelang es ihr, ihr
Leben zu retten. Fortan widmete sie ihr Leben dem
Unterricht ihrer Qigong-Methode, um damit viele Leben zu retten. 1983 verstarb sie im Alter von 75
Jahren an einem Schlaganfall. lhr Krebs kam nie zurtick. 1984 wurde in Peking ein ,Guolin Qigong
Forschungszentrum gegriindet. Guolin Qigong wurde vom chinesischen Gesundheitsministerium als
Heilmethode bei Krebs anerkannt. Heute ist Guolin Qigong weltweit verbreitet und wird, z.T.
gemeinsam mit einer ebenso auf die Behandlung von Krebs hin modifizierten chinesischen
Krautertherapie, parallel zu schulmedizinischen MalRnahmen wie Operationen, Bestrahlung,
Chemotherapie und Hormonbehandlungen eingesetzt. Mittlerweile weiR man, dass es auch bei
andren Krankheiten, wie Diabetes Melitus, Multipler Sklerose, Asthma bronchiale, Epilepsie und
Bluthochdruck hilfreich sein kann.

Besonderheiten des Guolin Qigong

Die meisten Ubungen des Guolin Qigong gehdren zu den Ubungen in gehender Bewegung. Sie
werden wie ein Wald-Spaziergang mit besonderen Bewegungen und spezieller Atmung ausgefiihrt.
Guolin Qigong wird grundsatzlich drauBen in der Natur, im Wald oder im Park gelbt. Typisch ist die
sogenannte Wind-Atmung: Damit wird die Energie- (Qi) Zirkulation und die Sauerstoffaufnahme stark
angeregt. Besonders ist auBerdem die stark ableitende Wirkung des Guolin Qigong. Die gestaute
»schlecht gewordene” / ,bose” Energie mit den darin entstehenden Hitze-Toxinen wird in die Erde
ausgeleitet und durch frische kosmische / himmlische Energie ersetzt. Von den Funktionskreisen der
TCM her werden vor allem Niere (Essenz / Erbenergie) und Leber (Bewegung von Qj, Blut und Saften,
Entgiftung) stimuliert.




Wirkungsweise

Sauerstoff-Erhohung in Blut und Gewebe. Sauerstoff ist ein Feind der Krebszellen und Freund
der Abwehrkrafte. (Wind-Atmung)

Bewegung starkt die Abwehrkrafte.

Temperaturerhohung im Korper starkt die Abwehr, Krebszellen vertragen die Hitze
schlechter.

Kreislaufstarkung 16st Blut-Stagnation (nach TCM ein wesentlicher Faktor der
Krebsentstehung) auf.

Zellentgiftung: Toxine die durch Krebszellen / deren Zerfall, durch Chemotherapie oder
Bestrahlung entstehen, oder durch unvollstéandig verdaute Nahrung bzw. Giftstoffaufnahme
eine Grundlage fiir den Krebs gebildet haben, werden ausgeleitet.

Entspannung / Stressreduktion. Stress, z.B. durch berufliche oder emotionale Belastung, ist
ein wesentlicher Faktor der Krebsentstehung.

Akupunkturpunkte-Stimulation bringt Kérper und Geist energetisch ins Gleichgewicht. Das
Abrollen des FuRes Uber die Ferse starkt die Nierenmeridiane, das Auftippen des FuBballens
(besonders bei den Punktiibungen) stimuliert Leber und Milz, das horizontale Schwingen der
Arme starkt Glrtelgefal3, Gallenblasenmeridian und Dantian (Kérperzentrum), der Druck in
die Handflachenmitte bei den Punktiibungen starkt den Kreislaufmeridian, die aufrechte
Kopfhaltung 6ffnet den Scheitelpunkt (Verbindung zum Kosmos) und das ,,Jadetor” im
Nacken, der lockere Brustkorb und die gedffneten Achsel 6ffnen das Herz, der aufrechte
untere Riicken das , Tor des Lebens” und die Nieren ...
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Windatmung

Die Windatmung ist eine Guolin-typische Atemform bei vielen der Guolin-Ubungen.

2x schnell durch die Nase einatmen und 1x langsam (ebenfalls durch die Nase) ausatmen:
Z.B. bei ,,Gehen 1“ und ,,Punkt 1“
Je 1x schnell durch die Nase einatmen und ausatmen: Z.B. bei , Gehen 3“

Worauf ist beim Uben zu achten?

Immer (bei jedem Wetter, auBer Gewitter und Sturm) drauflen in der Natur tGben.
Entspannt, weich, rund, gelost bewegen.

Wirbelsdule und Kopf aufrecht halten. Am Scheitelpunkt wie aufgehangt, die Wirbel wie
Perlen auf einer Kette hangend.

Handflachen (wenn nicht anders verordnet) abwarts parallel zum Boden, Finger entspannt.
Die Achseln sind leicht ge6ffnet.

Die Knie sind weich, leicht gebeugt.

Die FiiRe von der Ferse her abrollen.

Die FiRe stehen und gehen seitlich hiftbreit.

Die Zungenspitze liegt oben am Gaumen hinter den Schneidezdhnen.

Der Blick geht horizontal in die Weite. ,,Ich sehe, aber ich sehe nicht. Ich hore, aber ich hore
nicht.” Bei niedrigem Blutdruck leicht nach oben, bei hohem nach unten.

Der Geist ist leer und offen, die Stimmung zuversichtlich. ,Qigong-Zustand“

Bei der Stimmansatziibung soll der Ton aus dem Dantian (Unterbauch) kommen, kraftvoll,
laut und klar / glockenrein sein. Wenn nicht anders verordnet, singen wir ein ,HAAA", bei
Hirntumor ,HUO".

Nicht iberanstrengen, Pausen machen.

Nach jeder Ubung / Seite sofort ,,Offnen + SchlieRen“ machen um die Energie zu speichern.
Die verordnete Ubungsdauer einhalten (s. Rezept). Wenn diese anfangs zu anstrengend ist:
Langsam steigern.

Taglich Gben. RegelmaRigkeit ist entscheidend fiir die Wirkung!

Wir beginnen immer mit der Voriibung: Ball halten, 3x Qi-Atem, 3x Offnen + SchlieRen.
Wir beenden immer mit der Abschlussiibung = Voriibung in umgekehrter Reihenfolge.

Die wichtigsten Ubungen

Ausfiihrung siehe Videos.

>

>

Gehen 1 / mittleres Gehen mit Windatmung: Der entspannende ,Weichmacher” zum
Ubungsbeginn. Basis-Ubung. Auch gut zur Nachsorge.

Gehen 3 / schnelles Gehen mit Windatmung / ,,Rettungs-Ubung“: Aufladen mit reichlich
Sauerstoff, starkes entladen von negativen Qi. Stau-auflésend. Die starkste Anti-Krebs-
Ubung. Beim Seitenwechsel bzw. im Anschluss eine kurze Pause machen, damit das Qi sich
festigen kann.

Punkt 1 / Punktiibung 1: Harmonisierend und ausgleichend durch Akupressur. Balanciert die
Yin-Meridiane, besonders Leber, Milz und Niere.

Stimmansatziibung: Stark Stau-auflésen und Qi zirkulierend. Besonders wichtig, falls die
Wirkung des Qigong stagniert. Nur vormittags und immer mit ausgleichender spezieller
Voriibung machen. Danach eine Pause. NICHT BEI HHRNTUMOR



- Gehen 2 / langsames Gehen mit Windatmung: Bei Schwiche, so dass man trotzdem Uben
kann. Wahrend der Chemotherapie.

- Gehen 1 im Sitzen: Wenn Gehen wegen extremer Schwache nicht moglich ist.

- Punkt 2 / Punktiibung 1: Balanciert die Yang-Meridiane.

- Punkt 3 / Punktiibung 1: Balanciert Yin- und Yang-Meridiane.

- 5-Elemente Vor- oder Abschlussiibung: Eine schone Erganzung, dhnlich dem ,,Inneren
Lacheln” des Tao-Yoga. Es werden die 5 Organe mit den zugeordneten Farben visualisiert:
Herz rot, Lunge weil3, Leber griin, Milz gelb, Niere blau. Anschlieend hillt uns die Aura
regenbogenfarben ein. Wir holen uns 3 Sterne vom Himmel: Einen fiir die Gesundheit, eine
fiir Zufriedenheit, einen fiir ein schones, langes Leben. Seufzen und mit den Augen klimpern.
3x Offnen + SchlieRen.

- DaTong/ GroRer Durchfluss: Eine Form der Stehenden S&ule / Ball halten / Baum umarmen
Ubung, bei der wir uns darauf konzentrieren, von oben durch den Scheitelpunkt kosmisches
Qi in uns hinein flieBen zu lassen. Das Qi flieRt abwarts durch unseren Korper, belebt,
inspiriert und reinigt uns und flieRt, alles Unreine / Kranke mitnehmend, durch die FuRsohlen
aus uns heraus tief in die Erde hinein.
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