Protokoll - 4. Modul — Donnerstag 26.02.2009
Themen: Kranichgigong und Buddhismus
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BegriiRung zum 4. Modul. Wie geht es allen?
Aufwarmprogramm

Bei den grof3en Kreisen im Rhythmus der Atmung bewegen und beim Hochgehen aus dem
Beckenboden einatmen.

Kranichgigong |
Pause
Didaktik und Kranichgigong

Kranichgigong ist leicht zu unterrichten. Die Form wird nicht im 4. Modul perfekt
werden. Aber mit Sheng Zhen-Konnen ist dies System leicht zu erlernen.

Anliegen: Nach dem 4. Modul kbénnen wir die Form nicht auswendig. Wichtig ist das
Erleben des Feelings, des Effekts und der Stimmung.

Kranichgigong war unglaublich berihmt wahrend der Kulturrevultion und wurde leider
verboten. Ausschnitt aus Qigong der Fliegende Kranich von Petra Hinterthir und

Astrid Schillings: ,Die Menschen brauchten nach dem Ende der Kulturrevulution 1976 Ubungen und
Methoden, um ihrem Herzen Luft zu machen, um ihre angestaute Wut, Aggression, Enttauschung
und Trauer in z. T. eruptiven, kathartischen Bewegungsausbriichen (besonders durch das Zifagong)
herauszuschleudern. Das ,Qigong-Fieber* wirkte wie ein Flachenbrand, der einigen Menschen durch
tibertriebenes oder unachtsames Uben, besonders mit der 6. Form im Kranich Qigong durch
ungentgende Anweisungen und mangelnde medizinische Kenntnisse der Lehrperson sogar das
Leben kostete. Ob Lehrperson oder Ubende: sie kannten das MaR der Mitte nicht, dass alles Extreme
zu vermeiden ist (TCM). Im Hinblick auf die Kulturrevolution waren viele geschéadigten, verletzten und
auch gefolterten Seelen auch gar nicht in der Lage, das fiir sie angemessene Mal} einzuhalten. Sie
.explodierten” einfach. Das fiihrte bei einigen zu Kopfschmerzen, Nervositat, Sensibilisierungs-
Stérungen, Halluzinationen, verwirrten Zustdnden, Ohnmachtsanfallen, epileptischen Anfallen,
Herzinfarkt bis hin zum Herzstillstand. Pl6tzlich gab es unzéhlige Unterrichtende, die ihre Krankheit
geheilt oder ihren Seelenzustand beruhigt hatten, die in Parks Schilder mit der Aufschrift ihrer
Heilkiinste oder Krankheiten und der Qigong-Form, die sie unterrichteten, aufstellen und sich so
tiberall Gruppen von Qigong-Ubenden bildeten. Das Qigong-Fieber griff rasant um sich und uferte in
den Augen der Regierung aus. In den Neunzigerjahren begannen die Versuche der Regierung, die
Massenbewegung wieder unter Kontrolle zu bringen und die Spreu vom Weizen zu trennen...

Seit 1997 gibt es eine Prifungskommission, die festlegt welches Qigong weiter praktiziert und welche
Qigong Schule weiter existieren darf. Einige Schulen sind verboten worden. Dazu gehort auch das
Kranich Qigong in seiner alten Form, in der die 6. Form noch praktiziert wurde....

Besonderheiten im Kranichgigong sind das Strahlen in die Akupunkturpunkte.

In USA gibt es eine sehr beriihmte Frau, die sich selbst durch Kranich Qigong von
Brustkrebs geheilt hat. Der Grund hierfiir: Dabao wird frei!

Idee im Kranichgigong: Die Bewegungen sollten rund und weit sein. Der Geist dehnt sich
aus und wird weit.
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Stand:

Fersen leicht nach hinten 6ffnen.
Becken sinkt ab

SteilRbein 6ffnet sich

Knie 6ffnen

1" Innenmeniskus nicht strapazieren!!!

Wir tben Kranich Qigong
Meditation im Sitzen

Nieren warmen OVl S g
Inneres Lacheln: Das Herz auf den See im Bauch scheinen lassen.

13:30 Pause
15:00 Klopfmassage + Herzmeridian ausstreichen

Auch bei der Klopfmassage wird der Hauptpunkt vom Kranichgigong aktiviert:
Gallenblase 31 — Fengshi — Marktplatz der Winde

(\_- -Huantiao (GB 26)

|- -Fengshi (GB 31)

Augenmassage

10 Minuten Stille

e N B BT

15:30 Buddhismus

Was hat Buddhismus mit einer Qigong-Ausbildung zu t un?

1. Grund: Der Buddhismus ist in Indien grof3 geworden und wieder untergegangen und hat sich
dann nach China, Thailand, Tibet, Vietnam etc. und auch nach Japan verteilt. Uber den Zen-
Buddhismus aus Japan erfolgte die Verbreitung in den Westen - in alle Therapieformen des New
Age. Das macht den Buddhismus als Thema unglaublich wichtig. Denn die modernen Therapie-
Formen, die in Kalifornien entstanden sind, basieren haufig auf dem japanischen Zen-Buddhismus.
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2. Grund: Der Buddhismus ist in Indien entstanden, hat aber eigentlich in Tibet und China erst
richtig Fu® gefasst. Fur uns von hochrangiger Bedeutung ist, dass Qigong vom Taoismus kommt.
Der Taoismus hat sich aber nur die ersten Jahrhunderte alleine entwickelt. Ca. 200 n. Chr. nach der
ersten Urphase des Taoismus ist der Buddhismus nach China gekommen und hat den ganzen
Taoismus neu durchdrungen. Viele Taoistischen Schulen, auch die der Alchemie und viele Qigong-
Schulen sind eigentlich buddhistisch beeinflusst. Im Kern: Die meisten Taoistischen Meister haben
buddh. Kenntnisse bzw. sind teilweise in einer buddh. Linie. In China geht der Buddhismus und der
Taoismus oft ineinander. Sie praktizieren Taoismus und Taiji, beten aber gleichzeitig zu Kuan Yin
und Uben buddh. Mantra-Meditationen. Ihre Kenntnisse mischen sich zu einem grof3en System und
die Meister sind in beiden Systemen zu Hause. Durch diesen Einfluss wurde der Taoismus vollig
geistig neu aufgebaut und durchdrungen. Deshalb gab es auch in der Alchemie eine ganz neue
Vorstellung von dem Konzept, was ist nach dem Tod, was ist eigentlich Leere, was ist Sein, was
passiert mit meinem Koérper. Das sollten wir berticksichtigen, wenn wir alte Biicher anschauen, dass
diese schon viel buddh. Einfluss enthalten.

3. Grund: Im Buddhismus gibt es etwas Entscheidendes, das im Taoismus zu kurz kommt:

Eine Sichtweise der Dinge wird vermittelt! Die verschiedenen Taoistischen Schulen haben auch
verschiedene Sichtweisen. Buddhismus im Gegensatz zum Taoismus geht ungefahr so vor:

Im Buddhismus wird sofort die Sichtweise erklart. Im Taoismus (Qigong-Gruppe, TCM-Arzt) klart
keine Person Uber die Realitat an sich auf. Der Ansatz hier ist: Es kommt schon alles, Hauptsache
wir Uben. Das ist der Kernpunkt. Das Allgemeine ist Vermehren des Qi im Dantian, wir wollen
Blockaden lésen etc. Aber die Sichtweise kommt nicht riiber und das ist gefahrlich: Ich weil3 am
Anfang gar nicht bei welcher Schule ich lerne. Deshalb haben wir am Anfang der Ausbildung die
verschiedenen Taoistischen Ausrichtungen gelernt (Mystik, Alchemie, Miill).

Idee im Buddhismus: Warum leidest du noch. Warum gibt es keine Erleuchtung.
Idee im Taoismus: Uben, Uben, Machen. Man verbessert sich, wird gesiinder, balanciert sich und

kommt evtl. allmahlich zu einem Kern. Sofern die Praxis nicht nur flir die Gesundheit oder Qi
gedacht ist.
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Der Buddha — Siddhartha Gautama — Buddha = der Erwa  chte

Um 500 v. Chr. hat Siddhartha Gautama gelebt. Diese Person hat lange
indische Yogis gesehen und sich die Frage gestellt, wie wir das Leiden

auf der Welt beenden kdnnen. Das ist der Beginn der ersten Sichtweise.

(Ich frage gar nicht wie kann ich Stress in Vitalitat umwandeln, ich habe nicht
genug Qi oder wie kann ich besseren Sex haben.) Mit dieser Sichtweise

hat er meditiert und sich viele Jahre zurtickgezogen. Der Geschichte nach ist
er unter einem Bodhi-Baum erwacht und hat dann, nach einer inneren
Entscheidung, die Wahl getroffen, das beizubringen, was er erfahren hat.

Daraus ist der Hinayana-Buddhismus entstanden.

Die verschiedenen Koérper/Sichtweisen im Buddhismus

1. Hinayana — kleines Fahrzeug

2. Mahayana — groRes Fahrzeug Siddhartha Gautama
3. Tantrayana

4.Zen
5. Wu-Jana — kein Fahrzeug

Grundkonzept/Der Buddha hat Folgendes herausgefunden:

1. Das Leben ist Leiden.
2. Das Leiden hat eine Ursache.
3. Es gibt einen Weg dieses Leiden zu beenden.
4. Der Weg, das Leiden zu beenden, ist der achtfaltige Pfad
- Ich fuhre ein rechtes Leben in Bezug auf meine Gesinnung, mein Handeln, meine Art zu
sprechen und meine Meditation etc. Ich bin immer achtsam.

Wenn der Buddha meint, dass das Leben Leiden ist, sieht er, wie die Menschen im damaligen
Indien nach langen Krankheiten leiden und auch das Sterben. Das alles Leben im Tod und Zerfall
endet. Das, was fur den Buddha Leiden ist, ist die Unbestandigkeit in allem. Aus unserem Konzept
unserer Person streben wir alle nach Bestandigkeit. Jeder von uns wiinscht sich, dass die
Veranderung in Richtung geht: Mehr Energie, die Gesundheit sich verbessert etc. Wir streben
irgendwo hin. Aus der Sicht des Buddhas ware es aber so, dass selbst, wenn das Ziel erreicht ist,
alles wieder vergeht. Alles ist unbestandig und deshalb leidhatft.

Die Tatsache ist, es gibt eine Ursache fur das Leiden. Und weil es eine Ursache gibt, kbnnen wir
dieses Leiden beheben. Die Ursache ist unsere Gier — unsere Begierden. Wenn wir gar nicht mehr
etwas verbessern wollen, wird das Ego gar nicht mehr aufgebaut. Das ist Achtsamkeit. Das, was wir
Ich nennen, existiert gar nicht. Sondern das Konzept vom Ich — das geht auch an die
Gehirnwissenschaft ran — diese feste Person, ist und war nie da. Sie entsteht erst dadurch, dass wir
etwas erkennen, dann einen Wunsch haben, dariber eine Idee und Vorstellungen haben und
dadurch feste Urteile haben und das macht eigentlich das Ich aus.

In der Tiefe ist dieses Ich aber gar nicht vorhande  n.
Diese Sichtweise ist fundamental fir die ganze Qigong-Ausbildung. Wenn dieses Ich gar nicht

vorhanden ist, muss ich auch nichts verbessern. Das ist eine ganz andere Slchtwelse als in der
Alchemie. Jede Meditation, alles was jetzt folgt, beginnt anders. & ¥

Diesen Zyklus, wie das Ich entsteht, kann man ganz gut
erfahren, wenn man z. B. in Suan Mok in

Thailand 10 Tage in Stille sitzt und man von den Geckos
statt ,gecko” ,,Dukka“ hort.
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Die Hinayana Ménche gehen auch im Kern davon aus, wenn der Geist zur Ruhe kommt, er
immer mehr erféahrt und durch die Begierde die Personlichkeit entsteht. Und das Ganze geht von
der Grenze des Kontaktes zwischen der Welt und der Person aus. Hier sehen wir auch die versch.
Meditationsformen, die entstanden sind aufgrund ihrer Sichtweisen: Der Buddha sagt, die Welt ist
ok so wie sie ist. Da ist Entstehen und Vergehen. Aber, wenn ich nicht in der Begierde bin, dann ist
da was dahinter. Was kdnnen wir nicht fassen. Das wére das Nirvana. Ein Zustand von tiefen
Frieden. Hinter geboren werden und Sterben ist das Leben an sich. Und wenn ich die Person/das
Ich als lllusion wahrnehme, erfasse ich das Leben an sich. Also ein Buddha sein, heil3t nicht
unbedingt viel Qi haben, sondern ich bin im wachen Zustand des Verstandnisses, der Realitat, des
Seins. Die Schwierigkeit, das zu Erreichen, geht Gber den Kontakt. Der Kontakt ist ok, solange es
nur Kontakt ist und solange ich von der Wahrnehmung nicht ins Urteilen gehe. Verbunden mit
einem Wunsch und einem ,es misste eigentlich anders sein“. Denn dann wollen wir die ganze Welt
umformen nach unseren Winschen.

Das Anliegen im Hinayana ist erst einmal gewahr zu werden wie dieser Geist funktioniert. Wenn er
leerer wird, zu sehen, wie der Geist anfangt zu arbeiten, wahrend verschiedene Dinge passieren.
Aulerhalb von mir und in mir, um immer mehr zu stoppen, bis diese Person sich auflst.

Diese Sichtweise ist die Sichtweise von Kontakt. Der Kontakt muss stimmig sein. Im Moment des
Kontakts passiert etwas. Bedeutet: Viele Meditationen im Hinayana sind so aufgebaut, dass ihr z. B.
eine Kerze beobachtet oder euch auf die Nasenspitze konzentriert. Ihr geht nicht bewusst in
Energiezentren um diese zu aktivieren oder sammelt irgendwelche Kréafte, sondern ihr wollt
erkennen, wie ihr reagiert, als Vortibung, um im Alltag auch anders zu reagieren. Und endlich
heraus zu kommen aus dem Film der Begierden ,Es kdnnte auch anders sein.“ ,Ich méchte das
gern anders haben.” ,Oder es muss genau nach meinen Winschen sein!*

Diese erste Sichtweise des Buddha, ist eine psychologische Sichtweise. Ich untersuche meinen
eigenen Geist und trainiere ihn, nicht mehr in diese Problematiken zu gehen und gehe eigenstandig
vor. Der buddh. Lehrer vermittelt und der Schiler bt im Selbstverfahren. Die verschiedenen
Methoden sind zum Beispiel Vipassana — das Sitzen in Stille und beobachten dessen was
geschieht. Dabei durchlauft man verschiedene Stadien z. B. die "Jh nas" — die durchlauft man auch
im Taoismus. Die Jhanas beginnen damit, dass der Kérper aufhort und in spateren Stadien stoppt
der Geist. Was in den Jhanas passiert, muss man als Qigonglehrer wissen, weil vielleicht Leute in
die Kurse kommen, die diese Phdnomene haben. Das ist im Buddhismus ein riesiges Gebiet.
Eintreten in die Jhanas bedeutet, ich atme nur noch 1-2 pro Minute. Solange der Atem schneller ist,
ist es unmdoglich da einzutreten. Diese Praxis ist vollkommen anders als Qigong. Hier gibt es gute
Literatur dazu.

Diese Gruppe der Hinayana ist getrennt vom Volk, wie ein Forschungslabor. So ein Experiment
kénnen nur wenige machen. Hier sind 2 Std. pro Tag zu meditieren ein Witz!

Diese Grundform des Buddhismus hat daher nur wenige Anhénger gehabt und hat sich verteilt in
Burma, Sri Lanka und Thailand. Die Monche werden vom Volk unterstitzt. Das Feld der Monche
strahlt mit auf die Bevolkerung (Reisernte etc.) Wenn viele gut meditieren, geht es dem Land auch
gut. Das ist zu vermitteln ist allerdings ein Schwachpunkt im System und so wandern viele
Anhanger ab. ) ' »

r
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Nach ein paar Jahrhunderten ist der Mahayana Buddhismus entstanden. Diese Ménche meinen:
Die im Hinayana haben das falsch verstanden, nicht richtig aufgepasst.

HIT DER FVEEL WRST

Die Grundidee ist gleich. Was macht den Buddhismus an sich DU NCHT VeIt Korthen!
aus: Ich glaube das Leben ist Leiden, weil es nicht bestandig
ist. Ich erkenne diese Unbestandigkeit in allem und ich
erkenne, dass es kein Ich und kein Selbst gibt. Ich glaube
daran, dass die vier edlen Wahrheiten und gewisse Praktiken
neben dieser Achtsamkeit, mich von dem Leiden befreien
konnen und mich in eine Erkenntnis der Realitat bringen
kénnen, in der ich vom sog. Tod befreit bin - vom Sterben
befreit bin, weil mein Ich gar nicht existiert hat. — Das vereint
alle Buddhismus-Anhanger.

Buddha hat dies formuliert mit: Anatta — Es gibt kein Selbst
und keine Seele.

©RER Hﬂ;ti;!' WL KARMATUR - CArTooy. De
Mahayana ist die zweite Drehung des Buddha-Rades (Der Buddha-Lehre) und ist der
Buddhismus des Mitgefuihls. Mahayana heif3t Gbersetzt: Grol3es Fahrzeug.

Mahayana Ubernimmt die Grundidee und hat die Sichtweise: Mein Herz zu 6ffnen und mit allen
Wesen Mitgefiihl zu haben. Denn, wenn ich mit allen Wesen Mitgefiihl habe, schmelze ich auch
immer mehr, 16se mich immer mehr auf und gehe weg von meinem Ich. Im Mahayana gibt es ganz
viele Herzpraktiken, Herzmeditation, Mantras etc.

Die drei Kernpunkte, welche das Mahayana vom Hinayana unterscheiden:

Mitgefuhl — Die Ménche sind auch ganz anders drauf. Im Hinayana gruf3t dich der Ménch kaum.
Mitgefuhl ist die Haupttugend.

Formulierung von Wesenheiten: Bodhisattvas sind hohere Wesen die
darauf verzichten erleuchtet zu werden und allen helfen. Sie haben
»Schon einen Fuld in der Tir", gehen aber nicht ins Nirvana, sonst
waren sie nicht mehr in dieser Welt, und erlésen alle anderen Wesen
um mit ihnen gemeinsam ins Nirvana zu gehen. Einer der
beriihmtesten Bodhisattvas ist Avalokiteshvara und im Chinesischen
heil3t sie Guanyin/Kuan Yin. Kuan Yin ist die Bodhisattva des Mitgefuhls
(Im Sheng Zhen Kuan Yin kommen wir mit der Kraft von Kuan Yin in
Kontakt — auf dem hoheren Level). So ist der Laienbuddhismus
entstanden. Nicht jeder kann so tief meditieren, bis sich der Geist
auflost. Aber ich kann jeden Tag zu Kuan Yin beten, mein Herz 6ffnen,
ein paar Mantras rezitieren und bin ein guter Buddhist. Die wirklichen
Praktiken sind immer noch durchdrungen von Tiefe, gemischt mit Mitgefuhl.
Der Laienbuddhist meint, der Buddhismus hat mit Schutz zu tun. Ich bete zu einem Bodhisattva,
der mir dann hilft.

Kuan Yin

Es gibt eine Ontologie — die Lehre vom Sein an sich und die Grundstrukturen der Realitat.

Diese Sichtweisen sind sehr in den Taoismus/Taoistische Systeme eingeflossen. Z. B. das Herz zu
Offnen und das Herz als Zentrum.
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Im Mahayana hat die Philosophie des Buddhismus begonnen: Ein Mensch in einem Leben kann
gar nicht alles schaffen. Im Hinayana gibt es keine Person an sich, oder dass ich als Ich leer bin. Im
Mahayana gibt es die Lehre der Leerheit. Im Hinayana ist der Fokus auf dem Ich, wie mein Ego
entsteht und warum ich leide. Im Mahayana hat man erkannt, das diese Substanzlosigkeit des Ichs
sich Uberall finden lasst, alles ist substanzlos und im Grunde leer. Diese Ontologie bedeutet auch
eine Fllle des Absoluten. Die Dinge sind nicht leer, weil sie nicht da sind, sondern sie sind nicht
ewig und haben keinen Bestand. Wenn ich sage die Dinge
sind leer, sagt Herr Meier: Wieso denn? Ich lauf da doch
grade dagegen. Sehen sie das nicht? - Das sehen wir auch!
Hinter dem, was die Dinge ausmacht, ist die Kraft des Lebens
an sich — das Absolute. Die Dinge haben keinen Bestand —
aber sie haben in Wirklichkeit auch keine Grenzen. Es gibt nur
das Leben an sich in voller Quelle. Das ist ein bisschen wie in
der Quantentheorie, wo aus dem Nichts alles entsteht. Wenn
Buddhisten von Leerheit sprechen, ist alle Kraft, alles
anwesend. Aber nichts bleibt standig. Ein bisschen wie ein magischer Zaubertrank. Es ist nichts
drin, aber wir kdnnen alles heraus schopfen.

Diese ganze Theorie hat sich im Mahayana formuliert. Da sind auch viele Sutras entstanden:
Herzsutra, Diamantsutra etc. Das rezitieren der Sutras soll reinigend auf den Geist wirken und das
ist auch ein weiterer Aspekt im Mahanyana, dass man hier die Idee hatte, sich zu reinigen, das
Herz zu reinigen, um sich zu 6ffnen.

Diese Lehre und das Konzept von Shunyata (Leerheit) hat den gesamten Taoismus einmal Uber
den Haufen geworfen und neu aufgebaut. Weil die im Taoismus haben auch das Konzept von
Leerheit Wu Wei, aber das Konzept war hier, weil du deinen Kaffee ausgetrunken hast, kann ich
jetzt einen neuen hineingieRen. Wenn Du zuviel im Kopf hast, kann ich dir nichts Neues beibringen.
Das ist die Leerheit von Laotse. — Jetzt wurden die Karten neu gemischt und die Taoisten waren
erschittert. Sie hatten nicht weit genug gedacht. Die Alchemie geht manchmal so weit, dass als
Megaziel gilt, die Leerheit zu erreichen und das Eintreten in das Absolute.

Das Mahayana hat sich auch in Tibet ausgebreitet und es folgt nach
ca. 500 Jahren eine weitere/dritte Drehung des Buddha Rades und ist

zum Tantrayana geworden. Der sog. Tibetische Buddhismus — so
wie wir ihn heute kennen, ist Tantrayana. Die Anhanger im
Tantrayana gehoren ebenfalls zum Mahayana und zum grof3en
Fahrzeug. Es ist eine Weiterentwicklung davon.

Das Hauptanliegen hier ist weiterhin Mitgefiihl und alle Wesen zu
erlésen. Hier ist nicht mehr die Erleuchtung das Hauptanliegen,
sondern ich werde ein Bodhisattva, der aus hoheren Welten heraus
anderen hilft. Ich gehe aus von der Leerheit aller Dinge und gehe

. - auch aus von Mitgefuhl, will auch erleuchtet werden, aber das ist ewig
Vajra und Glocke et weit weg — in ca. 100 Leben spater.

Der Schwerpunkt im Tantrayana ist, dass man die Grundidee des Mitgefihls Gbernimmt, aber die
Sichtweise &ndert. Die Sichtweise ist, das Mitgefihl ist ganz gut, aber die Sache funktioniert nicht.
Da unterliegt ein Fehler. Die im Mahayana konnen solange ihre Sutras sagen wie sie wollen.

Die Sichtweise im Tantrayana: Der Mensch ist ein Mikrokosmos im Kosmos. Weil ich eigentlich ein
Mikrokosmos bin, muss ich meine inneren Energien (die Tibeter sprechen von Winden) so
harmonisieren, dass ich mit dem grof3en Ganzen im Einklang bin und mich eigentlich vergesse.

Neben sehr viel Theorie und Streitgesprachen innerhalb des Tantrayana, ist eins ganz wichtig als
Ansatz: Wenn die Ontologie vom Mahayana tibernommen wird, wie ist dann die Praxis?
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1. Man beginnt mit der Theorie
2. Visualisierung, Mantras, Zeremonien etc.
3. viel spater Arbeit mit der Kundalini und das Chakra-/Meridiansystem
Indem ich die Kundalini tief aktiviere, wird mein Mikrokosmos und Makrokosmos identisch.

Nur habe ich hier schon von vornherein eine Sichtweise, dass ich eigentlich gar nicht existiere und
leer bin. Die Alchemisten machen gar nicht so viel anderes mit der Kundalini (entspricht dem
Zhongmai). Aber sie haben die Sichtweise, dass sie als Person existieren und will mich als
geistiges Wesen Uber den Tod hinaus retten. Die inneren Praktiken mit der Kundalini der Tibeter
und der Taoisten sind fast identisch. In der inneren Alchemie ist die Betonung Herz und Feuer
umzudrehen. Das kihlt innen ab. Die Tibeter haben die gleiche Praxis, erzeugen aber Feuer im
mittleren Kanal. Warum? Weil es da so kalt ist. Test in dieser Schule: Man muss im Schnee
meditieren, so dass dieser schmilzt. Das braucht viele Jahre der Einsamkeit.

Das benutzen der inneren Kundalini erzeugt immer viele innere Fahigkeiten. Wie Meister arbeiten
hat immer damit zu tun, mit den Fahigkeiten, die sie in der Kundalini haben. Nutzen sie die
Kundalini? Nutzen sie Zauberformeln? Nutzen sie das Tao oder andere Wesen? Das missen wir
als Qigonglehrer durchschauen kénnen! Wenn ihr keine Ahnung habt, Finger weg! Die ,Eisen
werden spater zu heil3“! Die Energien, die hier kommen kénnen, sind unglaublich.

Im Unbewussten ist im Tantrayana eine ganz wichtige Idee, die mitschwingt. Die Idee: Ich kann
eigentlich gar nicht erleuchtet werden und die Sache ist unglaublich weit weg.

Im Hinayana ist der Heilige — der Arhat— der ist selbst erldst und frei und ist im Nirvana.

Im Mahayana haben wir den Bodhisattva — der ist noch nicht im Nirvana, aber es ist ein unglaublich
hoch entwickeltes Wesen, voller Liebe, was allen hilft.

Im Tantrayana ist der Heilige ein Siddha der Siddhi (die volle Erleuchtung) erlangt hat. Weil ich die
Kundalini 6ffne — muss ich als Meister auch die Fahigkeiten der Kundalini haben. D. h. ich
beherrsche hier auch Zaubertricks, kann Energiefelder aufbauen, kann das Karma von Menschen
verandern, kann mit anderen Wesenheiten sprechen etc. Das war immer Teil des tibetischen
Volksglaubens.

Der Zen-Buddhismus ist heute unglaublich bekannt. Er ist in China entstanden. Nachdem
das Mahayana so grol3 geworden ist, wurde auch festgestellt, ihr kommt nicht mehr in ,die
Puschen®, hier werden nur noch Sutras gesagt und Theorien geschrieben, das muss alles falsch
sein, ich sehe kein Resultat — keiner wird erleuchtet.

Es gibt eine Geschichte und man sagt das Zen auf Kashyapa, einen
Schuler Buddhas zuruckgeht. Wahrend einer seiner Andachten
beantwortete der Buddha eine Frage, indem er einfach eine Blume
hochhielt und lachelte. Unter allen Anwesenden war es allein
Kashyapa, der verstand — er erreichte sofort die vollstandige
Erleuchtung.

Siddhartha hélt die Blume hoch und Kashyapa
erlangt die Erleuchtung

Der Zen hat den Glaubensatz/die Sichtweise: Ich bemiihe mich zu erkennen, dass ich traume.
Wach auf! Die Taoisten sagen — oh, dir geht es nicht gut und geben dir Krauter, Ernéhrung, Nieren
fullen, Aufbauen etc. Die Buddhisten sagen, es gibt dich gar nicht und somit gar kein Problem. Du
trAumst nur die ganze Zeit. Das ist ein Film. Wenn der ,Fernseher aus ist, kdnnen wir einfach ins
Bett gehen. Da ist Nichts.
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Im Mahayana sagt der Buddha, das ist nicht so einfach. Du musst erst die verschiedenen Stufen
durchlaufen.

Im Zen sagt man, die anderen haben das nicht verstanden. Die Person ist eigentlich sowieso nicht
da. Wenn ich also jemand in eine extreme Situation flhre, wo er nicht immer aus seiner Person
agiert, dann kann ich ihm/ihr die Realitat direkt mitteilen. Wie das im Leben manchmal auch ist.
Wenn schon alles untergeht, wenn man keine Hilfe mehr hat, wenn dann jemand kommt und einen
entscheidenden Satz sagt, kann er einen aus diesem Muster herausholen und man erkennt das
was tiefer ist. Dazu braucht man im Zen aber auch einen Meister (Linienhalter).

Zen hat sich in zwei Stufen entwickeln. In China war es erst mal so, ich kann das direkt mitteilen
und ich kann das direkt erkennen. Es ist natlrlich ganz gut, wenn man auch in Stille sitzt, aber
eigentlich ist die Natur schon da. Es kann sein, man sitzt einen Tag, geht hinaus und auf der Tar
liegt ein Reissack, der fallt mir auf den Kopf und durch die Erschitterung bricht was zusammen in
meinem kinstlich aufgebauten Konstrukt und erkenne ich was Realitat ist. Wenn das ofter passiert,
bleibt das vielleicht.

Zen geht aus von der direkten/schnellen Erleuchtung.

Bei den anderen buddh. Schulen ist es immer ein langer
Weg. Bei den Tibetern ist der besonders lang. Zum
Beispiel auch, weil hier neben der Kundalini auch
Traumyoga gemeistert werden muss. Alleine Traumyoga
zu meistern braucht ca. 15 Jahre. Heil3t, Bewusstsein
auRRerhalb des Konzept Ichs im Traum aufrechterhalten.
Das ist eine spezielle Praxis im Tantrayana.

Die Zen-Leute sagen: Totaler Blédsinn. Der richtige
Zeitpunkt muss gekommen sein und die Erleuchtung ist
auch auf dem Klo zu finden!

Auch im Tantrayana gibt es die direkte Verbindung von Meister zu Schiiler. Das ist im Mahayana
nicht der Fall. Tantrayana und Zen sagt, die tben jetzt schon 100 Jahre und keiner wird erleuchtet.
Um erleuchtet zu werden, muss jemand die Erleuchtung auch in sich tragen. Der Meister kann dann
seine Fahigkeiten Ubertragen.

Der Chinesische Zen begann mit Huineng. Seine Leiche ist nach 1500
Jahren nicht verwest. Das Grab befindet sich in Stid-China in der
Provinz Guandong in der Stadt Shaoguan. Er sitzt in Meditation. Seine
Schiiler, die wohl auch erleuchtet waren, sitzen daneben.

Zen ist nach Japan gekommen und hat sich dort mit dem Volksglauben,
Karate und der Samurai-Kaste verbunden. Unser Grundgedanke des
Zen kommt eigentlich aus dem Japanischen. Im Zen von Japan hat
man nicht mehr so sehr an die Spontanerleuchtung geglaubt, sondern
an: Alles im Leben ist Disziplin und Harte. Am besten ihr sitzt ziemlich
lange im Kloster und es muss hart sein.

Der Zen-Kult mit, im Augenblick leben und keine Angst vor dem Tod
haben, ist in auch in den Samurai-Kult eingegangen, denn so konnte
man naturlich die Samurai davon tberzeugen im Kampf ihr Leben zu
opfern.

Huineng
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Ein weiteres Fahrzeug im Buddhismus ist Dzogchen .
Eigentlich Wu-Jana — kein Fahrzeug.
Dies ist eigentlich schon vor den anderen Schulen entstanden.

Die Grundidee ist: Die Realitat ist schon da und ganz wichtig ist die Idee von

Leerheit. Die Erleuchtung ist auch auf dem Klo zu finden (Im Zen und Dzogchen).

Im Hinayana ist nichts auf dem Klo zu finden! Da musst ihr euch zurtickziehen und den Geist
kultivieren.

Die Sachen an sich, Phanomene und das Absolute sind im Dzogchen nie getrennt. Das ist eine
Sache. Die Phanomene gibt es nur durch das Absolute und umgekehrt. Es gibt keine Trennung von
Leerheit und Teilchen, Quanten. Es ist immer eins. Du kannst keinen leeren Raum haben und hier
sind Quanten. (Idee von Zen und Dzogchen)

Deshalb ist hier die Idee: Ich muss auch gar nicht meditieren. Ein Meister vom Dzogchen versucht
jegliche Meditation bei dir zu vermeiden. Weil in der Meditation oft das Konzept ist, ich méchte mich
verbessern. Er versucht alles Mégliche zu kreieren, dass du dich nicht mehr zuriickziehst und
erkennst, dass das, was du suchst, eigentlich schon da ist.

Wu-Jana heil3t hier: Sie haben Methoden, aber sie benutzen alle Methoden, um dich total zu
verwirren, so ins Chaos zu bringen, an deine Grenzen zu bringen, dass du aufgibst. Man sitzt hier
auch in Stille, spricht Gebete etc. aber darum dreht es sich nicht. Der Lehrer will den Kern seines
Seins vermitteln auf deine Existenz und dir erklaren mit seinem ganzen Wesen, das jetzt eigentlich
das Absolute schon da ist. Und er benutzt alles was ihm einfallt und dich kaputt zu machen, so dass
du wieder geboren wirst - in Freiheit. Je ndher er dich kennt, desto cleverer sind seine Methoden.
Im Dzogchen ist die Lehre von Meister zu Schuler direkt 1:1. Der Meister muss erleuchtet sein um
die Lehre weiter zu geben.

Wou-Jana heifl3t kein Fahrzeug — keine Methode. Absolutes ist schon da, die Phdnomene sind schon
da — gleichzeitig — nur dein Verstandnis ist falsch. Denn du denkst du bist nicht erleuchtet, bist du
aber schon. Somit hast du also ein Problem.

Der Dzogchen der Tibeter hat noch eine andere Ausrichtung. Er Gbernimmt diese Idee, sagt aber:
Das kann aber keiner lernen, kapiert keiner und alle Klgster miissten morgen dicht machen.
Deshalb lerne ich erst die Theorie, Kundalini etc. und spater oft noch Dzogchen (meist als letzten
Schritt mit 50 oder 60 Jahren) und verstehe das Absolute und Leerheit in allem was ist. In diesen
Pfaden 6ffne ich erst die Kundalini, bilde den Lichtkérper und dann kann ich zum Dzogchen gehen.
Das ist ein Kultivierungsweg

Das urspriingliche Dzgochen sagt, vergesst die Lichtkdrper-Sache, ihr
kénnt genau wie beim Zen jetzt direkt ins Absolute gehen. Diese Idee
ist ahnlich wie christl. Mystik, ahnlich wie im Sufismus, das Géttliche ist
eigentlich schon da.

Den sog. Lichtkdrper, den man hier im Tantrayana bilden will, ist wie in
der Alchemie fast gleich. Der Unterschied ist, in der Alchemie sehe ich
ihn real und will ihn Gber den Tod hinausbringen. Im Tantrayana sehe
ich ihn als Art Bodhisattva-Korper, der eigentlich auch leer ist. Ich will
mich eigentlich ganz aufldsen und wéhle einen Zwischenweg Uber den
Lichtkdrper voller Mitgeftihl und kann dann ganz eintreten ins Nirvana.

Den Lichtkdrper zu bauen — ganz real — ist ungeféahr eine Arbeit von 30 bis 50 Jahren.
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Fur viele ist schwer einen Uberblick tiber die Systeme zu haben, weil viele nur ihren Part kennen.
Ein Kernpunkt: Die drei groRRen Systeme: Buddhismus (Tantrayana), Taocismus (Alchemie) und
Yoga (Kundalini) machen alle nichts anderes als Chakras und Kundalini zu aktivieren - auf eine
irgendwie ahnliche Weise.

Nur die Sichtweise ist unterschiedlich. Gibt es ein Selbst oder kein Selbst?

Das verandert meine Praxis und verandert das Resultat. Wenn der Ansatz falsch ist, kommt eine
falsche Praxis und kein tiefes Resultat.

Glaube ich, dass das Tao lebendig ist oder glaube ich dass es leer und tot ist? Wenn ich glaube
dass es lebendig ist, kann ich direkt mit dem Tao arbeiten. Sonst arbeite ich nur mit meiner Energie.

Diese Sichtweise impliziert mein Resultat.

Die Sichtweisen im Uberblick:

Hinayana psychologisch
Mahayana Mitgefuhl
Tantrayana Der Mensch als Mikrokosmos
Zen Warten auf den richtigen Augenblick

Wu-Jana Es ist alles schon da
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17:00 Pause
17:20 Uben Kranich Qigong |
18:00 Uben Kranich Qigong in 2 Gruppen

Kranich Qigong impliziert den Energiekreislauf und
Fusion I-11l (Alchemie des Heilenden Tao)

Durch Kranichgigong kann man die Fahigkeiten des Qi-Aussendens
erhalten und das 3. Auge 6ffnet sich — die Intuition und Hellsichtigkeit
kann sich entfalten.

Ich lerne besondere Fahigkeiten+Power und gehe in Zustande,
die ich sonst nicht habe.

Zum Beispiel kann ich durch Shaolin Sehnen Qigong ,hei3e* Knochen erhalten.

Besonderheit im Kranichgigong: Ich flihle mich wie ein Kranich und erweitere meine Seins-
Bereiche. Mein Charakter bekommt eine neue Rolle.

Kranichgigong:
Ein medizinisches Qigong aber ein Kunstwerk
und die Choreographie erzahlt eine Geschichte.

Kranich-Qigong |

Kranich-Qigong VI:
Im Reiterstand das Pendel am SteiRbein denken und 5 Min. im Stehen das Qi flieRen lassen.

Abschluss Kranich-Qigong: 10 Min. liegen
20:00 Ende
Buchempfehlungen:

Qi Gong - Der fliegende Kranich

von Astrid Schillings (Autor), Petra Hinterthar (Autor)
ISBN-10: 3893854614

ISBN-13: 978-3893854615

Preis: EUR 14,90

Gesundheit und Lebensfreude durch Kranich QiGong
von Heinz-Joachim Hackethal

Preis: EUR 21,60

ISBN-10: 3851757300

ISBN-13: 978-3851757309

Leitfaden Chinesische Phytotherapie (Taschenbuch)
von Carl-Hermann Hempen (Autor), Toni Fischer
Preis EUR 39,95

ISBN-10: 3437559907

ISBN-13: 978-3437559907
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