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"...darum (ibten die Weisen der Vorzeit die Kunst des Atmens. Sie streckten ihre Lenden und
Gliedmafien und bewegten die Muskeln des Unterbauchs. Auf diese Weise suchten sie das Altern
aufzuhalten. Ich besitze eine Methode, welche die Kunst der fiinf Tiere heifst, des Tigers, des
Hirschen, des Bdren, Affen und Vogels."

Hua Tuo (ca.140-208)

Einleitung: Meine Intention

Mit dieser Hausarbeit mochte ich auf der einen Seite das Wu Qin Xi - das Spiel der fiinf Tiere-
vorstellen und die theoretischen und geschichtlichen Hintergriinde dieser legendaren und
populdren Qigong-Form beleuchten; auf der anderen Seite jedoch auch von meinen
personlichen Erfahrungen als Lernender und Lehrender berichten.

Wie komme ich zu dem "Spiel der fiinf Tiere"?

Nach Abschluss meiner Ausbildung zum Kursleiter fiir Taijiquan und Kérperarbeit bei Ausbilderin
Andrea Schonig (Institiut "InBalance", Kassel) habe ich im November 2021 damit begonnen,
selber Tai Chi-Kurse zu leiten. Neben eines wdchentlichen Kurses in einem Sportverein
Ubernahm ich - vertretend flr meine langjahrige Tai Chi-Lehrerin Meng Li - zusatzlich zwei
bereits bestehende Tai Chi-Gruppen an der 6rtlichen Volkshochschule.

Nach der ca. 6-monatigen Vertretungszeit begann ich schlieflich, zwei eigene wéchentliche
Kurse ("Tai Chi und Qigong") an der VHS anzubieten. Diese fiihre ich bis heute fort.

Die jeweils 90-miniitigen Unterrichtseinheiten beinhalten neben der Tai Chi-Form auch die
Vermittlung bestimmter Qigong-Ubungen und ganzen Ubungsreihen. So iibernahm ich zunichst
das Kursrepertoire meiner Lehrerin: Die Acht Brokate und die Zwoélf Ubungen des Daoyin
Yansheng Gong Shi Er Fa nach Prof. Zhang Guangde.

Da die Mehrzahl der Kursteilnehmerlnnen schon tber einen langeren Zeitraum die o.g. Qigong-
Ubungssatze praktizierten, nahm ich zur Abwechslung und Erweiterung des Repertoires einige
neue Qigong-Ubungen auf. Zwei Schrittiibungen, die ich in meiner Ausbildung zum Tai Chi-
Kursleiter gelernt habe, stieSen bei den Teilnehmerinnen auf besondere Beliebtheit: Der Gang
des alten Gelehrten (oder: Der alte Weise schaut in die Welt) und Der Gang des Kranichs.



Im Laufe der Zeit erhielt ich - vermutlich durch das Laufen des "Kranich-Gangs" inspiriert - von
zwei Teilnehmerinnen aus verschiedenen Gruppen die Anfrage, ob es nicht moglich ware, das
Spiel der fiinf Tiere im Rahmen des Kurses zu erlernen. Beide Teilnehmerinnen erzahlten, dass
sie diese schone Qigong-Form wahrend eines Rehabilitationsaufenthaltes bereits kennengelernt
hatten. Ein weiterer Teilnehmer praktizierte dieses Qigong im Sportverein seines alten
Wohnortes und wollte diese Ubungsreihe gern fiir sich wiederentdecken und "auffrischen".
Auch ich durfte bereits, wenn auch nur in einer kurzen Einflihrung, eine Version des Wu Qin Xi
kennenlernen und probieren. Dieses fand im Rahmen meiner Tai Chi Kursleiter-Ausbildung
durch die Lehrprobe (Thema: "Das Spiel der flinf Tiere") einer Ausbildungsteilnehmerin statt.

Da ich das Wu Qin Xi zu diesem Zeitpunkt also noch nicht selber erlernt hatte, konnte ich es

weder praktizieren noch unterrichten. Aber: Da dieses Qigong wohl etwas "Besonderes" und
"Faszinierendes" hat, war mein Interesse geweckt! Ich verschaffte mir mit Hilfe des Internets
erste Eindriicke von der Form und war - obwohl es verwirrenderweise viele unterschiedliche
Versionen gibt - vom ersten Moment an begeistert. Zu gern méchte ich in die Rolle der Tiere
schliipfen und dieses so beliebte, ausgefallene und gleichzeitig auch "witzige" Qigong selber
lernen und spater vielleicht auch unterrichten!

Ich war also motiviert und bemiiht, ein Lehrangebot fiir das Wu Qin Xi zu finden. Die
Vorstellung, mir diesen Ubungssatz einfach autodidaktisch mit Hilfe von Fachbiichern und
-videos "anzueignen" widerstrebte mir jedoch. Ebenso wenig konnte ich mich mit der
Moglichkeit anfreunden, an einem Online-Kurs zu diesem Thema teilzunehmen.

Gern wollte ich fachlich fundiert und professionell an das Spiel der fiinf Tiere herangefiihrt
werden und suchte also nach addqgaten Prasenzkursen, die moglichst in erreichbarer Nahe
stattfinden sollten.

Begeistert las ich daher von einer Kursausschreibung, dieses Qigong an einem
Intensivwochenende im Mai 2023 unter der Leitung von Foen Tjoeng Lie in Hamburg zu lernen.
Im Folgejahr sollte zudem zum selben Thema ein Vertiefungskurs und in 2025 ein sogenannter
"Spezialkurs" mit didaktischem Schwerpunkt fir Unterrichtende stattfinden.

So zbgerte ich nicht lange, meldete mich an und besuchte den Intensivkurs in Hamburg. Im
Folgejahr fuhr ich schlieRlich zum Vertiefungskurs nach Essen und freue mich auf den
angekindigten Spezialkurs, in dem vor allem die Vermittlung dieser Form im Fokus steht.



Geschichtliches: Ursprung, Vielfalt und Verbreitung des Wu Qin Xi

Das Spiel der funf Tiere gilt als eine der altesten heute noch praktizierten Qigongformen und
Heilungsmethoden.

Die Urspriinge reichen bis weit in die chinesische Antike zurlick. So weil$ man heute z.B. durch
antike Wandmalereien von der Existenz kérperlicher Ubungen und Atemiibungen, in denen
Tiere wie Drachen, Baren, Affen, Tiger, Hunde usw. imitiert werden. Antike Darstellungen wie
diese werden heute als der Ursprung der spater in China entwickelten Gesundheitsiibungen
angesehen.

Eine mogliche Entstehungstheorie des Wu Qin Xi aus schamanischen Traditionen - quasi aus
einer Art "Spontanem Qigong" heraus - wurde von chinesischen Experten erforscht. Sie stellten
fest, dass die Bewegungen wahrscheinlich noch wesentlich alter sind als deren erste
Darstellungen und Namen. So wurden die Tierimitationen vom Ubenden vermutlich nicht
absichtlich ausgefiihrt, sondern "spontan" und improvisiert. Aus dieser "meditativen Qigong-
Trance" heraus entstanden sehr lebhafte und teilweise geradezu groteske Bewegungen - es
wurden Laute von sich gegeben und beispielweise die Hande zu Hirschgeweihen oder
Tigerpranken geformt. Die oftmals tierahnlichen Bewegungsmuster lieSen sich vermutlich in
flinf Hauptkategorien einteilen, aus denen spater der “Tanz” bzw. das “Spiel” der finf Tiere
entstand.

Als "Urvater" des Wu Qin Xi gilt der legendire Arzt Hua Tuo (ca. 140-208) aus der Ostlichen Han-
Dynastie (25-220). Er schlug als einer der ersten Arzte gymnastische Ubungen als Heilmethode
flir Rheumapatienten* vor und entwickelte hierfir das Wu Qin Xi - Tierbewegungen, die der
Patient in korrekter Reihenfolge zu imitieren hatte: Tiger, Hirsch, Bar, Affe und Kranich. Hua
Tuos Name wird im heutigen China interessanterweise als Synonym fir "Wunderheiler" benutzt.
Die Urheberschaft Hua Tuos am Spiel der flinf Tiere wird untermauert durch eine rund 300 Jahre
jlingere Schrift des Gelehrten und Alchemisten Tao Hongjing (456-536). In seinem Werk Uber
die Pflege der geistigen Gesundheit und die Verldngerung der Lebenszeit beschreibt er die von
Hua Tuo entwickelten Ubungen.

Illustrierte Erklarungen stammen aus spaterer Zeit, so z.B. aus der Ming-Dynastie (1368-1644)
bei Zhou Lijing (vor 1579) und der Qing-Dynastie (1644-1911) bei Cao Wuji und Xi Xifan. So
beschreibt Xi Xifan in seinem Werk Schematische Illustration fiir die Praxis des Fiinf-Tiere-Tanzes
z.B. sehr detailliert die Bewegungsfolgen des Wu Qin Xi.

In neuerer Zeit haben sich zahlreiche Schulen, Traditionen und z.T. sehr unterschiedliche
Versionen des Wu Qin Xi entwickelt. Neben diesen existiert z.B. auch das Wudang Wu Xing
Gong (Fiinf-Tiere-Qigong) und viele weitere, auf Tierbewegungen basierende Qigong-Formen.
Des Weiteren sind traditionelle Stile aus dem Bereich der Kampfkiinste zu nennen wie u.a. der
Kranich- oder Tigerstil aus dem Shaolin-Kungfu.

Wahrend der Chinesischen Kulturrevolution (1966-1976) wurden im Auftrage der Regierung



"veraltete" Traditionen und Strukturen zerschlagen. Qigong wurde als “fortschrittsfeindliches”
Relikt unterdriickt und als “Aberglaube” und “Scharlatanerie” abgetan. Auch Religion galt als
rickstandig und als etwas, das notfalls gewaltsam Gberwunden werden sollte. So wurden
Leibeslibungen aus dem Qigong teilweise verboten und buddhistische und daoistische Kloster
geschlossen. Viele traditionell denkende Chinesen suchten in dieser Zeit Schutz; vertrieben von
den Wirrnissen im eigenen Land emigrierten sie vor allem in die USA. In den sechziger und
siebziger Jahren entstand so vor allem entlang der amerikanischen Westk(iste eine grofRe
chinesische Gemeinschaft, die ihre Traditionen pflegten. Die durch den Vietnamkrieg ausgeloste
Anti-Kriegsbewegung und die Hippiekultur entstand eine neuer Zeitgeist - Praktiken fir neue
Korper- und Selbstwahrnehmungserfahrungen wie Taijiquan und Qigong erfreuten sich immer
groRer werdender Beliebtheit. So sieht man z.B. in Filmausschnitten des legendaren
"Woodstock"-Musikfestivals einige Festivalbesucher beim Praktizieren einer Tai Chi-Form.

Nach dieser "dunklen" Zeit in China erfreuten sich die Qigong-Praktiken im Ursprungsland mehr
und mehr neuer Beliebtheit. Man erkannte mittlerweile deren gesundheitlichen Wert und sah
die alten, traditionellen Formen als einen "urchinesischen" kulturellen Schatz an.

(*Anmerkung: In einem Vortrag zum Spiel der funf Tiere erklarte F.T. Lie, dass Hua Tuo dieses Qigong urspringlich fir
Rheumapatienten entwickelt hat.)



Das Wiederaufleben und die grofRe Popularitat des Qigong hangt u.a. mit dem Wirken der
pekinger Kiinstlerin Guo Lin (1906-1984) zusammen. Bereits im Jahre 1949 unheilbar an
Gebarmutterkrebs erkrankt, praktizierte sie unter 6ffentlicher Anteilnahme taglich und intensiv
Qigong. Fir ihre Heilung stellte sich aus verschiedenen buddhistischen und daoistischen
Leibesiibungen ein neues Qigong-System zusammen. Bereits nach ca. 6-monatiger intensiver
Praxis "ihres" Qigong-Systems traten deutliche Besserungen ein. Guo Lin fiihrte ihr Qigong in
Krankenhduser und Kliniken ein und wurde in China zu einer Art "Nationalheldin". Sie verstarb
1984 an den Folgen eines Schlaganfalls.

Immer groRer werdende Qigong- und Taijiquangruppen trafen sich und ibten gemeinsam in
offentlichen Parks. Diese Gruppenbildungen wurden ab Anfang der 1990er Jahre von
Regierungsseite nicht mehr geduldet. 1999 wurden z.B. groRBere Qigong-Gruppierungen
verboten und viele Qigong-Kliniken geschlossen.

Um das Jahr 2001 herum kam es in China jedoch zu einem Wandel: Experten verschiedener
Fachbereiche begannen im Regierungsauftrag mit der wissenschaftlichen Erforschung der alten
Qigong-Formen. Nach intensiven Studien und Untersuchungen konnten sie die positiven
Wirkungen und den hohen gesundheitlichen Wert dieser Ubungen nachweisen.

Im Jahre 2003 wurde schieRlich das durch ein Expertenteam zusammengestellte "neue" Wu Qin
Xi vorgestellt, welches mit einigen weiteren liberarbeiteten Qigong-Systemen offiziell in das
staatliche Chinesische Gesundheits-Qigong (CHQA) aufgenommen wurde.

Weltweit verbreiteten sich verschiedenste Traditionen, Versionen und Interpretationen des Wu
Qin Xi. Im deutschsprachigen Raum fand das Spiel der flinf Tiere erste Verbreitung durch die
1984 veréffentlichte Publikation Das Tao der Selbstheilung der berliner Arztin und Qigong-
Pionierin Dr. Josephine Zoller. Ebenso erwdahnenswert ist eine vielbeachtete und beliebte
Version nach Prof. Jiao Guorui (1923-1997). Prof. Guorui war Arzt fir Traditionelle Chinesische
Medizin und wirkte u.a. als Professor an der Akademie fiir TCM in Bejing. Zudem lehrte er viele
Jahre in Deutschland und dokumentierte sein Lebenswerk, das Lehrsystem Qigong Yansheng, in
zahlreichen Schriften. Zu "seiner", in Deutschland sehr bekannten Version des Wu Qjn Xi, hat er
ein detailliertes Lehrbuch und DVDs herausgegeben.



Das Wu Qin Xi des Chinesischen Gesundheits-Qigong (CHQA)

Wie bereits erwahnt, begann man im Auftrage und mit Unterstiitzung der chinesischen
Regierung ab ca. 2001 mit der gezielten Erforschung verschiedener traditioneller Qigong-
Systeme. Zur Entwicklung eines mustergiiltigen und im Grunde "verstaatlichten" Gesundheits-
Qigong trafen und berieten sich hunderte von Qigong-Meistern, Sportmedizinern und TCM-
Spezialisten an verschiedenen Universitdten des Landes. Es sollte eine gemeinsame Basis fiir die
Praxis des Gesundheits-Qigong geschaffen werden, so dass dieses landes- und weltweit
einheitlich praktiziert und verbreitet werden konnte.

Die Chinese Health Qigong Association (CHQA) stellte schlieBlich im Jahre 2003 die neu
erforschten und optimierten Qigong-Systeme vor. Als "neuen Standard" publizierte die CHQA in
diesem Rahmen auch diese "neue" Version des Wu Qin Xi. Zu jeder Ubungsreihe wurde jeweils
ein Lehrbuch mit DVD veroffentlicht. Vielsprachig erhaltlich fand das neue Lehrmatierial
weltweite Annahme und Verbreitung. So etablierten sich die neu liberarbeiteten und
optimierten Qigong- Ubungsreihen als neuer Standard. Viele Qigong-Experten, so auch Foen
Tjoeng Lie, sehen - besonders in der “neuen” Wu Qin Xi-Version - ein sehr gut durchdachtes,
vielseitiges und effektives Qigong- Ubungssystem.

Um die traditionelle Ausfiihrungsart zu pflegen, wurde die Abfolge* der Tieribungen dem Werk
Die Annalen der Drei Reiche von Chen Shou (233-297) entnommen. Zudem enthélt das
Ubungssystem beide Ausfiihrungsvarianten nach der Uberlieferung Tao Hongjings (456-536).

(*Anmerkung: Diese Abfolge steht in keinem Zusammenhang mit dem Entstehungs- oder Kontrollzyklus der fiinf Wandlungsphasen.
Laut F.T. Lie kommt es jedoch vor, daR die Folge der Tierbilder im Sinne des Entstehungszyklus ausgefiihrt wird.)



Funktionsweise, Wirkung und Eignung des Wu Qin Xi

"Wenn sie die Tiere praktizieren, imitieren sie die Tiere nicht, sondern werden sie sie!", schreibt
der bekannte US-amerikanische Qigonglehrer Kenneth Cohen. So ist das "Schliipfen" in die Rolle
des jeweiligen Tieres ein wesentlicher Aspekt in der Funktionsweise und Praxis des Wu Qin Xi.
Hierbei ibernimmt man die starke Symbolkraft und die positiven Eigenschaften des
entsprechenden Tieres, z.B. die Furchtlosigkeit und Kraft des Tigers oder die Ruhe und
Erdverbundenheit des Baren. Michael Singer schreibt hierzu: "Es werden eine tiefe Schicht des
Bewusstseins, eine animalische Sinnlichkeit und Vitalitdt und die Triebnatur, die den Tieren nahe
steht, geweckt."

Jedes Tier hat eine Zuordnung zur Fiinf-Elemente-Theorie der Traditionellen Chinesischen
Medizin; so werden die entsprechenden Funktionskreise und Leitbahnen stimuliert und
aktiviert. Beispielsweise steht der Bar fiir das Element und die Wandlungsphase Erde und dem
dazugehorigen Funktionskreis Milz/Magen. Diese Zuordnung gab es jedoch zur Entstehungszeit
des Wu Xin Qi noch nicht und wurde erst im Laufe der Jahrhunderte fiir dieses Qigong
tibernommen.

Foen Tjoeng Lie erklarte, dass er den GroRteil der Ubungen eindeutig dem Wirkungsbereich des
Daoyin-Qigong zuordnen wirde. Hier werden Korperteile, kombiniert mit bewusster
Atemfilihrung und Imagination, gezielt gedehnt und gestreckt. Durch die Regulierung des
Muskeltonus - inklusive der Sehnen, Bander und Faszien - sollen die in diese Bereiche
eingebetteten Meridiane "durchlassig" gemacht werden. Qi und Blut kdnnen auf diese Weise
bewusst geleitet werden, um eine Verbesserung der Zirkulation im Kérper zu erreichen. Zudem
berichtete er von einer auBergewdhnlich groRen Popularitat des Wu Qin Xi im heutigen China.
Neben den bekannten positiven Wirkungen kénnte es seiner Vermutung nach einen weiteren
Grund geben: Dieses z.T. etwas "verspielte" Qigong bietet den Menschen im starren Korsett des
politischen Systems die Moglichkeit, die gewohnte oder zugewiesene Rolle fiir einen Moment zu
verlassen. Salopp gesagt: Man darf von ganzem Herzen mal "affig" und witzig sein oder sich
beim Praktizieren des Kranichs "majestatisch” und "erhaben" fihlen. So kann das Praktizieren
der “neuen” Formen des Chinesischen Gesundheits-Qigong, so auch des Spiels der fiinf Tiere,
laut den Forschungsergebnissen* der CHQA auch einen férdernden Einfluss auf unsere Psyche
haben.

So bietet das Wu Qin Xi durch seine kérperliche, geistige und atemtherapeutische Wirkung eine
hervorragende Moglichkeit, den Alltagsanforderungen in positiver Weise zu begegnen und sich
im Moment des Ausfiihrens in die Welt der Tiere zu versetzen.

(*Anmerkung: Details bzw. Genaueres zu den Studien oder Studienergebnissen betr. der Nachforschungen der
CHQA zu den Wirkungen sind nicht zu finden. Daher beziehe ich mich auf das Lehrbuch zum Wu Qin Qi des CHQA
und den Aussagen von Dokuho J. Meindl, der als Ausbildungsleiter im Namen der CHQA in Deutschland tatig ist.)



Im Lehrbuch des Wu Qin Xi werden anhand der Forschungsergebnisse der CHQA fiir dieses

Qigong-System im allgemeinen folgende Wirkungen angefiihrt:

Verbesserung der korperlichen und geistigen Gesundheit.

Die allgemeine Konstitution verbessert sich, ebenso die kérperliche Fitness
Forderung des Aufstiegs von klarem und des Abstiegs von triibem Qi.
Verbesserte Organ- und Herz-Kreislauffunktionen

Starkung der Atmungsfunktion

Flexibilitat der Gelenke und Steigerung der Korper- und Greifkraft

Die Nahrstoffaufnahme verbessert sich.

Gesteigerte Wahrnehmungsfahigkeit.

Seelisches Gleichgewicht, psychologisches Selbstvertrauen und spirituelle Vitalitat.

Zur Eignung gibt die CHQA den Hinweis, dass das Wu Qin Xi von Menschen
unterschiedlichen Alters und unterschiedlicher Voraussetzungen ausgefiihrt werden
kann. Da es jedoch schadlich sein kénnte, sich beispielsweise beim Uben
ricksichtslos zu verausgaben, muss Folgendes beachtet werden: Je nach Alter und
kérperlicher Verfassung kénnen und sollten die Ubungen angepasst werden - so z.B.
im Tempo, der Hohe, bis zu der die Gliedmallen gehoben werden oder der Anzahl
der Wiederholungen. Beim Ausfiihrenden sollte sich stets ein behagliches und
angenehmes Gefiihl einstellen.

Hier der "grobe" Ablauf der Form in einigen kurzen Satzen zusammengefasst:

Die Form beginnt einleitend in der Ausgangsposition: Zu Beginn der Ubungsreihe stehen die

FiiBe nah beieinander im aufrechten und ruhigen Stand. Anschliefend wird der linke Ful3

gehoben, die schulterbreite Standposition eingenommen und begleitend durch ein dreimaliges

Heben und Senken der Arme der "Atem angepasst". Das Heben der Hande erfolgt hierbei bis zur



Brusthohe. Diese Eroffnung des Wu Qin Xi dient der Regulation von Korper, Geist, Atem und Qi.

Es folgt der Hauptteil: Die finf Tierlbungen. Jedes Bewegungsbild besteht aus zwei Folgen, die
typische Bewegungen und Charaktereigenschaften des Tieres darstellen. Die nach jeder Ubung
wiederkehrende Riickkehr in die Ausgangsposition wird praktiziert, um regulierend den Atem
anzupassen und das Qi zu beruhigen. Hierbei werden beide Arme, zunachst in leicht nach vorn
gerichteter und geoffneter Position, dann folgend kérpernah und senkend zur Kérpermitte
gefiihrt. Um die Herz- und Atemfrequenz zu beruhigen und die gerade durchgefiihrten Ubungen
wirken zu lassen, verweilt man nach jedem Bewegungsbild einen Augenblick in ruhiger
Standposition.

Nach den fiinf Tierbildern wird mit der Ubung zum Abwdrmen und zur Beférderung von Qi zu
Dantian das Qi intensiv beruhigt: Wie in der Ausgangsposition zu Beginn der Form werden die
Arme zunachst gehoben und dann senkend zu Héhe des unteren Dantians gefiihrt. Bei dieser
Ubung, die viermal wiederholt wird, werden die Hiande im Gegensatz zum Beginn der Form
jedoch bis oberhalb des Kopfes gehoben.

Nach einer Selbstmassage des Gesichtes und der Augen wird der Ubungssatz abgeschlossen: Der
linke FuR wird, wie zu Beginn der Ubungsreihe, nah an den rechten gesetzt und die Form im
aufrechten und ruhigen Stand beendet.

Die Ubungen im Einzelnen

Die Ubungen des Wu Qin Xi werden hier im Einzelnen betrachtet. Auf eine detaillierte
Beschreibung der Bewegungsabldufe mochte ich jedoch verzichten und verweise auf das
Lehrbuch und die DVD der CHQA bzw. die durch die CHQA veréffentlichte und frei zugangliche
Darstellung der Form bei Youtube. Auch gebe ich bei den Eigenschaften und den Funktionen und
Wirkungen der einzelnen Ubungen die im o.g. Lehrbuch vertretene Lehrmeinung wider.

Ebenso werde ich in dieser Hausarbeit nicht tiefer in das sehr komplexe Thema der 5 Elemente
bzw. Wandlungsphasen eingehen kénnen, da dieses den Rahmen der Arbeit "sprengen" wiirde.
Daher habe ich - quasi als Ergdnzung und ohne Anspruch auf Vollstéandigkeit - lediglich die
wichtigsten Aspekte der den jeweiligen Tierlibungen zugeordneten Elemente bzw.
Wandlungsphasen in einigen kurzen Satzen zusammengefasst.

Erwdhnen mdchte ich in diesem Zusammenhang, dass betreffend der Zuordnung der Tiere in die
Flinf-Elemente-Theorie unterschiedliche Lehrmeinungen und Traditionen existieren. Diese
wurden laut F.T. Lie in den jeweiligen Epochen z.T. sehr unterschiedlich ausgelegt, u.a. auch
nach astrologischen Gesichtspunkten oder verschiedener Elementzuordnungen. So steht
beispielsweise der Tiger oftmals nicht fiir das Element Holz und dem Funktionskreis
Leber/Gallenblase, sondern fir das Wasser-Element und den dazugehérigen Organen Nieren
und Blase, der Kranich steht flir das Element Feuer usw. Ich orientiere mich betreffend der o.g.



Zuordnungen daher an der Lehrmeinung Foen Tjoeng Lies. Lie verbindet vor allem die
emotionalen Eigenschaften der Tiere mit den Wandlungsphasen — so z.B. die Emotion “Angst”
mit dem sehr scheuen Tier Hirsch, die “Wut” mit dem Tiger usw.

0. Den Atem anpassen

Dem Ubungssatz vorangestellt ist, wie in vielen anderen Qigong-Systemen, eine einleitende und
regulierende Ubung.

Neben dem Anpassen bzw. Regulieren des Atems werden auch Kérper, Herz/Geist und das Qi
reguliert. Die Kérperstruktur wird optimierend und regulierend aufgebaut. Der Geist und das Qi
werden in standiger Anpassung zur Kérperbewegung und Atmung beruhigt.

Die Konzentration liegt bei dieser Ubung auf den Laogong-Punkten und dem unteren Dantian.

Funktionen und Wirkungen:

- Das bewusste Eintreten in eine ruhige Stimmung und die Anpassung des Atems flihren zur
Beseitigung geistiger Ablenkungen. Hierin liegt die Voraussetzung daflir, aus den folgenden
Ubungen den groRtmoglichen Nutzen zu ziehen.

1. Der Tiger
Der Tiger ist dem Element Holz und dem Funktionskreis Leber/Gallenblase zugeordnet.

Er ist charakterisiert durch innere Ruhe und Furchtlosigkeit aber auch durch machtige und vitale
Schnellkraft; diese ist besonders im zweiten Bewegungsbild Das Fangen der Beute dargestellt.
Weitere Wesensmerkmale sind Willenskraft, Macht, Zielstrebigkeit und Mut.

Trotz seiner inneren Ruhe ist der in der im asiatischen Kulturraum als "Konig der Tiere" geltende
Tiger ein ungestiimes und wildes Tier — sein Blick ist durchdringend und seine Pranken kénnen
machtig und gefahrlich zupacken und zuschlagen. Er greift jedoch niemals wahllos an, sondern
handelt stets liberlegt. Als nahezu unbesiegbar geltend, konnten sich nur wenige Helden aus
altchinesischen Geschichten stolz einen "Tigerjager" nennen. Das Bewegungsbild Auf dem Tiger
reiten aus dem Taijiquan wird im Ubertragenen Sinne so gedeutet, dass es besser ist, auf dem
Tiger zu reiten als ihn zu provozieren und gefressen zu werden.

Das Element Holz: Kreativitat und Wachstum

Das Holz, der Frihling, hat die Eigenschaften der Kreativitdt und des Keimens. Qigonglibungen
dieser Wandlungsphase fordern den freien Qi-Fluss und kénnen Blockaden auflésen. AuBerdem
steht das Holzelement u.a. fiir den Morgen, die Jugend, die Farbe Griin und die Himmelsrichtung



Osten. Die Leber und die Gallenblase sowie die Sehnen und die Augen gehéren ebenfalls zum
Element Holz. Die schadlichen Emotionen Zorn, Wut und Arger und der krankmachende
klimatische Faktor Wind konnen im Funktionskreis Leber/Galle Beschwerden auslésen, auch "zu
viel Laufen" kann ein schadigender Faktor sein.

Eigenschaften des Tigers:

Mut und Widerstandsfahigkeit

Funktionen und Wirkungen zum Heben der Tigerpfoten:

- Verbesserung der Atmungsfunktion: Saubere Luft einatmen beim Heben der Hande,
verbrauchte Luft bein Senken ausatmen. Dieses flhrt zu einer besseren Qj-Zirkulation im
Sanjiao, dem Dreifachen Erwarmer.

- Durch die "Krallbewegung" wird die Greifkraft der Hinde gestarkt und die Blutzirkulation
gefordert.

Funktionen und Wirkungen zum Fangen der Beute:

- Verbesserung der Wirbelsdulenbeweglichkeit und Starkung der Lendenmuskulatur.

- Das Beugen und Strecken der Wirbelsdule kann den Dumai- und den Renmaimeridian
aktivieren und dort Blockaden |6sen sowie das Gleichgewicht von Yin und Yang in diesen
herstellen.

- Forderung der Blut- und Qizirkulation

2. Der Hirsch
Der Hirsch ist der Wandlungsphase Wasser und dem Funktionskreis Nieren/Blase zugeordnet.

In stabiler,aufrechter Haltung, voller Durchsetzungskraft und Selbstbewusstsein, verteidigt der
Hirsch sein Revier. Sein Geist ist ruhig und wachsam, sein Blick ist weit und klar. Aus dem Stand
heraus kann der Hirsch wie kaum ein anderes Tier impulsiv und plétzlich in die H6he springen
und mit einer ungeheuren Ausdauer laufen.

In China als Symbol fiir Vitalitat und langes Leben bekannt, gehort der Hirsch zu den Tieren, die
bereits von den alten Daoisten besonders beobachtet und bewundert wurden. Aus alten
Traditionen heraus werden Hirschiibungen als eine Art "Anti-aging-Qigong" praktiziert - oft auch
zur Steigerung der Sexualkraft.

Der Hirsch gilt zudem als "magisches" Tier, seinem Geweih werden Zauberkrafte zugeschrieben
und aus dem Hirschgeweih gewonnenes Pulver Arzneimitteln zugegeben.



Das Element Wasser: Urspringlichkeit, Beharrlichkeit und Zielstrebigkeit

Das Leben beginnt im Wasser, daher wird es als urspriinglichstes Element angesehen. Trotz
Hindernissen findet es immer seinen Weg - notfalls durch massiven Fels. So sind diesem Element
auch die Beharrlichkeit und die Zielstrebigkeit zugeordnet; weitere positive Eigenschaften sind
Furchtlosigkeit und Willensstarke. Das Wasser steht u.a. fiir die Jahreszeit Winter, den Norden,
die Farbe Dunkelblau/Schwarz und die Organe Blase und Nieren. Die Nieren speichern das
vorgeburtliche Qi des Menschen. Gehirn, Gelenke, Ohren, Knochen, Mark, Kopfhaare und
Nerven werden ebenfalls dem Wasserelement zugeordnet. Lenden- und Kreuzschmerzen
stehen z.B. in der Theorie der Traditionellen Chinesischen Medizin mit einem geschwachten
Nieren-Qi in Verbindung. Zu viel Stehen kann in dieser Wandlungsphase schadigend sein, Kalte
und Angst sind die krankheitserzeugenden bzw. krankheitserregenden Eigenschaften.

Eigenschaften des Hirschen:

Ruhe und Geschmeidigkeit

Funktionen und Wirkungen zu Kollidierende Geweihe:

- Erweiterung des Hift-Rotationsradius und Starkung der Taillen- und Lendenmuskulatur.
- Da die Taille in der TCM als "Sitz der Nieren" gilt, wird zudem das Nieren-Qi genahrt.

Funktionen und Wirkungen zu Laufender Hirsch:

- Dehnung der Schulter- und Riickenmuskulatur.
- Starkung von Taille und Riicken.
- Die Beweglichkeit der Wirbelsaule wird verbessert.

- Kraftigung sowohl des angeborenen, als auch des nachgeburtlich aufgenommenen Qi durch die
Aktivierung von Mingmen.

- Férderung der Qi-Zirkulation im Dumai-Meridian und Aktivierung des Yang-Qi im ganzen
Korper.

3. Der Bar

Der Bar ist dem Element Erde zugeordnet, der dazugehdrige organische Funktionskreis ist
Milz/Magen.

Die Bewegungen des Baren finden in starker Verbundenheit zur Erde statt, sie sind gesetzt und



stabil. Trotz seiner manchmal eher "tapsigen" Bewegungen ist er jedoch tberlegend und klug. Er
speichert seine "Barenkrafte" in der Kérpermitte und kann mit ihnen hervorragend haushalten.
Seine festen und schwerfalligen Schritte sind von Ruhe und gleichzeitiger Leichtigkeit gepragt.
So tappt der Bar langsam umbher - er kann jedoch auch mit einer enormen und explosiven
inneren Kraft Gberraschend schnell angreifen und zupacken.

Er vereint Widerspriichliches in sich: Klugheit in der Einfaltigkeit und Gewandtheit in der
Schwerfalligkeit. Neben dem Symbol als Sternenbild gilt der Bar seit jeher in China als Sinnbild
der Starke, Kraft und heilenden Weisheit - Schamanenheiler trugen in der Frithzeit Chinas
Barenmasken bei ihren rituellen Tanzen.

Der Bar gilt zudem als Gliicksbringer und Sinnbild der Mannlichkeit - "von einem Baren zu
traumen" zeigt die bevorstehende Geburt eines Sohnes an...

Das Element Erde: die Mitte, das "besonnene" Zentrum

Das Erdelement steht vor allem fiir Ausgeglichenheit, Besonnenheit und Bestandigkeit; des
Weiteren fiir die Mitte, die Jahreszeit Spatsommer und die Farbe Gelb. Die der Erde
zugeordneten Organe sind Milz und Magen, das Sinnesorgan sind die Lippen. Den positiven
Eigenschaften Hilfsbereitschaft, Flrsorglichkeit und Konzentriertheit ist die krankheitserregende
Eigenschaft des Griibelns gegenlibergestellt. Weitere schadliche Faktoren sind zudem Hitze und
Ubermalig viel Denken.

Eigenschaften des Béaren:

Stetigkeit und Massivitat

Funktionen und Wirkungen zu Die Hiifte drehen wie ein Bdr:

- Durch die Bewegungen der Hiiftgelenke kbnnen Zerrungen und Verletzungen des weichen
Rickengewebes und der Lendengegend behandelt werden.

- Die Zirkulation des Qi wird durch die mit den Handen gefiihrte kreisende Bewegung geférdert
und die Funktionen von Magen und Milz verbessert.

- Durch den massierenden Effekt fiir die Verdauungsorgane kdnnen beispielsweise
Verdauungsstorungen und Appetitlosigkeit behandelt werden.

Funktionen und Wirkungen zu Sich wiegen wie ein Bdr:

- Die Oberbauchgegend (Leber und Milz) wird durch das beidseitige Drehen des Kérpers
angeregt.

- Das Anheben der Hiiften und das starke Auftreten im aufgerichteten “Passgang” kénnen die
Hiftgelenksmuskulatur verstarken und den Gleichgewichtssinn fordern. Hiftgelenks- oder
Knieschaden kénnen zudem vorgebeugt werden.



4. Der Affe

Der Affe wird der Wandlungsphase Feuer mit den dazugehdérigen Funktionskreisen
Herz/Dinndarm und Dreifacher Erwdrmer/Herzbeutel (Perikard) zugeordnet.

Von allen Tieren ist der Affe uns Menschen am ahnlichsten. Er wird charakterisiert durch seine
Eigenstandigkeit und Intelligenz - aber auch durch seine Wildheit und Unangepasstheit. Er ist
lebendig, flink und neugierig und lasst sich leicht begeistern. Blitzschnell und in standiger
Bewegung ist er kaum zu packen oder zu fangen.

Er nimmt unter den mythologischen Wesen eine Sonderstellung ein. Seine astrologische
Bedeutung als Tierkreiszeichen sowie seine Rolle als Theater- und Geschichtsfigur sprechen
daflir: Der Weifse Affe, der "Affenkonig" Sun Wukong, pfliickt respektlos den “Goldenen Pfirsich”
- die verbotene Frucht, deren Verzehr mit der Erkenntnis und dem Erlangen der Unsterblichkeit
verbunden ist...

Aus dem Taijiquan kennt man das Bewegungsbild Den Affen verjagen. Gedeutet wird der Name
dieser Bewegung auch als Metapher im Sinne des "Geist beruhigens" - die gedankliche Unruhe ,
die wie eine "Horde wilder Affen" daherkommt, soll beseitigt werden. So kann der "hektische
Affe" in uns vertrieben werden, indem wir das "Herzfeuer" (Im Sinne von Stressfaktoren)
beruhigen.

Interessanterweise entspricht die Aussprache des chinesischen Schriftzeichens "hou" (Affe) auch
der Bezeichnung fiir einen hohen und angesehenen Beamten.

Das Element Feuer: chaotisch und erlésend

Dem Feuerelement wird alles zugeordnet, was heiB ist, leuchtend oder Helligkeit erzeugt, was
sich entfaltet und ausdehnt. Der manchmal "chaotische" Charakter dieser Wandlungsphase
kann helfen, in erlésender Weise "alles hinter sich zu lassen". Weitere positive Eigenschaften
sind u.a. Freude und geistige Klarheit. Die Farbe Rot, die Jahreszeit Sommer, die
Himmelsrichtung Siiden, die Funktionskreise Herz und Diinndarm, Dreifacher Erwarmer und
Perikard sowie die Blutgefafie und die Zunge sind dem Feuer zugeordnet. Die
krankheitserregende Eigenschaft der Begierde und (ibermaRig viel Hitze kann zu Stérungen im
Funktionskreis Herz/Dinndarm fuhren.

Eigenschaften des Affen:

Gewandtheit und Geschicklichkeit

Funktionen und Wirkungen zum Heben der Affenklauen:

- Verbesserung der neuromuskuldren Reaktionsfahigkeit beim schnellen Formen der
Affenklauen.

- Durch das Zusammenziehen der Schultern und dem Einengen des Brustbereiches wird die



Brustkapazitat verringert und die BlutgefaBe zusammengedriickt, um diese bei der Riickkehr in
die Ausgangsposition wieder bewusst zu entspannen und zu weiten. Hierdurch verbessert sich
die Atmungsfunktion, das Herz wird "massiert" und die Blutversorgung des Gehirns gefordert.

- Verbesserung des Gleichgewichts und Starkung der Muskelkraft in den Beinen.

Funktionen und Wirkungen zum Obst pfliicken:

- Forderung der Durchblutung des Gehirns durch aktive Blickfiihrung und Augenbewegung beim
Drehen des Kopfes.

- Kérperliche und geistige Aktivitat konnen in Einklang gebracht werden.

- Kann bei der Vorbeugung und Behandlung von Nervositat und Depressionen hilfreich sein.

5. Der Vogel (Kranich)

In der “Vogellibung” des Spiels der fiinf Tiere wird laut F.T. Lie ein Stelz- oder Schreitvogel
imitiert, i.d.R. der Kranich. Der Kranich gehért zum Element Metall und dem Funktionskreis
Lunge/Dickdarm.

In China gilt der Kranich seit jeher als Sinnbild fiir Freiheit, Ruhe, Umsicht und Weisheit. Zudem
steht er fir Sorglosigkeit, Geschmeidigkeit und Langlebigkeit; sein weiRes Federkleid macht ihn
zu einem Symbol der Reinheit. Ausdauernd kann der Kranich auf einem Bein stehen ohne das
Gleichgewicht zu verlieren. In meditativer Ruhe ist sein Geist jedoch hellwach, und er kann
blitzschnell einen vorbeischwimmenden Fisch schnappen.

Der Kranich ist der “Meister des Fliegens” und gilt nach dem Phonix als der wichtigste Vogel in
der chinesischen Mythologie. Nach daoistischer Vorstellung ist er der Gefdhrte von Shoulao,
dem Gott des langen Lebens - auf seinem Ricken ritten erleuchtete Weise zum Himmel. Auf
Tuschezeichnungen ist zudem haufig eine auf einem Kranich reitende Fee dargestellt. Sie folgt
der Einladung der Kéniginmutter des Westens (Xiwangmu), die alle Unsterblichen in das
Kunlungebirge einldadt, um dort beim groRRen Pfirsichbankett ihre Unsterblichkeit auffrischen zu
kénnen.

Kranichbewegungen kennt man auch aus dem Bereich der Inneren und AuReren Kampfkiinste
wie beispielsweise dem Kranichstil des Shaolin-Kung-Fu oder dem Taijiquan-Bewegungsbild Der
weifSe Kranich breitet seine Fliigel aus.

Bei der Entstehung des Taijiquan spielt der Kranich ebenfalls eine legendare Rolle. So
beobachtete einer Uberlieferung nach der daoistische Ménch Zhang Sanfeng (ca.1274-ca.1384)
den Kampf eines Kranichs mit einer Schlange. Die Schlange wich den stdndigen Attacken des



Vogels mit kreisférmigen Bewegungen aus, so dass alle Versuche des "Zuschnappens" fiir den
Kranich ins Leere gingen. SchlielRlich gab der erschépfte Angreifer auf und zog sich zuriick.
Beeindruckt von der Weichheit und Nachgiebigkeit der siegreichen Schlange soll Zhang Sanfeng
das Taijiquan nach dem Prinzip von Yin und Yang erschaffen haben.

Im Spiel der finf Tiere bildet der Kranich, der hoch in der Luft schwebt, den Gegenpol zum
erdverbundenen Baren. So wird der uralte menschliche Traum, fliegen zu konnen, in der
Kranichlbung spiirbar: In weiten, ausladenden Bewegungen 6ffnen und schliefen sich die Arme
(Flugel), hierbei bewegt man den Korper steigend und sinkend...

Das Element Metall: wertvoll und stark

Wortlich ibersetzt steht das chinesische Schriftzeichen fiir "Metall" auch fir "Gold" - fiir etwas
Wertvolles. Da sich Metall nur schwer verbiegen lasst, steht auch das entsprechende Element
fiir Starke und den positiven Eigenschaften Gerechtigkeit, Ehrlichkeit und Struktur. Dem Metall
sind z.B. die Farbe WeiR, die Himmelsrichtung Westen und die Jahreszeit Herbst zugeordnet.
Lunge und Dickdarm gehéren zu dieser Wandlungsphase, auch die Haut, die Kérperhaare und
das Sinnesorgan Nase sind ihr zugeordnet. Schadigungen im Funktionskreis Lunge/Dickdarm
sind durch die krankheitserzeugende Eigenschaft der Trauer und dem krankheitserregenden,
klimatischen Faktor der Trockenheit moglich; zudem kénnen Schadigungen durch tibermaRig
viel Liegen mit diesem Funktionskreis in Verbindung gebracht werden.

Eigenschaften des Kranichs:

Geschmeidigkeit und Anmut

Funktionen und Wirkungen zum Sich nach oben strecken:

- Erweiterung der Brust- und Lungenkapazitat durch das Heben und Senken der Arme.
- Bewusstes Ausatmen von verbrauchter Luft und Férderung des Qi-Flusses zum Dantian.

- Symptome chronischer Bronchitis und Lungenemphyseme (Lungenaufbldahung) kénnen
gemildert werden.

- Stimulation von Dumai- und Renmaimeridian.

Funktionen und Wirkungen zum Fliegen wie ein Vogel:

- Forderung der Atmungsfunktion und Erweiterung der Brustkapazitat.
- Massierender Effekt auf das Herz und die Lunge.
- Verbesserung der Sauerstoffzufuhr des Blutes.

- Stimulation des Lungenmeridians; dadurch Verbesserung der Qi-Zirkulation und der Funktion
von Herz und Lunge.



- Verbesserung des Gleichgewichtssinns.

6. Ubung zum Abwirmen und zur Beférderung von Qi zu Dantian
Das Wu Qin Xi wird mit einer regulierenden Ubung abgeschlossen.

Wie in der Einleitung des Ubungssatzes werden sowohl Kérper, Herz/Geist als auch Qi reguliert.
Die geistige Aufmerksamkeit ist auf das untere Dantian und die Laogong-Punkte in den Zentren
der Handflachen gerichtet.

Die abschlieBende Gesichts- und Kopfmassage wird mit warmgeriebenen Handen ausgefiihrt.

Der "Normalzustand" des Korpers wird wieder hergestellt und das Spiel der finf Tiere beendet.

Funktionen und Wirkungen:

- "Sammeln" des Qi auBer- und innerhalb des Kérpers und Fiihren des Qi zum Dantian.
- Bei gleichmaRiger Atmung werden Qj, Blut und die inneren Organe reguliert.

- Die Funktionsfahigkeit der Meridiane bleibt erhalten.

Personliches: Meine Erfahrungen als Lernender...

Hier mochte ich abschlieRend iber meine persdnlichen Eindriicke und Erfahrungen beim
Erlernen und Praktizieren des Spiels der funf Tiere berichten:

Im April 2022 begann ich nach der Kursteilnahme bei Foen Tjoeng Lie mit dem Erlernen der
Form. Hierbei habe ich mit dem ersten Bewegungsbild begonnen und der Reihe nach immer
eine Tieribung mit hinzugenommen. So konnte ich schlieflich nach einiger Zeit die gesamte
Choreographie in einer Art "Grobform" laufen und habe nach und nach versucht, die wichtigen
Details und Feinheiten mit "einzuarbeiten". Hierbei fielen mir einige Ubungen wie
beispielsweise der "Laufende Hirsch", "Die Hiifte drehen wie ein Bar" oder der "Fliegende
Kranich" relativ leicht zu lernen. Andere Bewegungsbilder forderten mich sowohl koordinativ
als auch in der Bewegungs- und Detailarbeit sehr stark - fir den "pfirsichpflickenden Affen"
oder dem "Wiegen wie ein Bar" habe ich beim Uben und "Verstehen" sehr viel Zeit, Ausdauer
und Ruhe bendétigt.



Beim Praktizieren der Form ist mir im Laufe der Zeit auch der "sportliche" Aspekt des Wu Qin Xi
aufgefallen - so sind die ersten beiden Tierbilder (Tiger und Hirsch) mit den entsprechenden
Wiederholungen beim "Strecken" und "Dehnen" recht anspruchsvoll - sowohl in der Ausflihrung
als auch in sportlicher Hinsicht. Daher empfinde ich die nach jedem Tierbild folgenden
"regulierenden" Ubungen als sehr wohltuend. Gern bleibe ich nach den regulierenden Ubungen
im ruhigen Stand noch langere Zeit stehen - so beruhigen sich Kérper, Qi und Atmung und ein
Wahrnehmen der Wirkung wird unterstutzt.

Das dritte Tier in der Form ist der Bar - "mitten" in der Form platziert, wirkt das Spiel des Baren
wie ein angenehmer und wohltuender "Ruhepunkt" im Ablauf - man kommt in den Genuss der
Ruhe und Erdverbundenheit. Die duRere ("korperliche") Ruhe Gibertragt sich auf das "Innere"
des Praktizierenden...

Beim "Heben der Affenklauen" hingegen geht es von einem "bewussten Anspannen" in ein
"bewusstes Entspannen". Hierbei kann und sollte man sich viel Zeit lassen, um ein geradezu
"ganzkorperliches" Losen anzustreben. Bei dieser Gelegenheit méchte ich empfehlen, diese
Ubung nach dem Ausfiihren etwas “wirken” zu lassen - hier l3sst sich aus der gewonnenen
Entspannung und Ruhe viel Kraft und Energie gewinnen! Der folgende "pfirsichpfliickende" Affe
sorgt mit seinen schauspielerischen Aspekten fiir "lustige" Momente und fordert eine positive
Grundstimmung.

Die abschlieBRenden Kranichiibungen greifen diese Grundstimmung auf - insbesondere der
"Fliegende Kranich" kann ein Gefiihl der inneren Ruhe und Zufriedenheit ausldsen.

Ebenso angenehm empfinde ich die abschlieBenden Ubungen, vor allem die Gesichts- und
Kopfmassage. Diese lieRe sich meiner Meinung nach noch erweitern durch eine sanfte
Selbstmassage anderer Korperregionen und zusatzlichem "Abklopfen" von Meridianen und
Akkupunkturpunkten.

...und Lehrender

Seit Giber 12 Monaten unterrichte ich das Spiel der finf Tiere. Von den Teilnehmerinnen wurde
es als "neue" Form sehr interessiert aufgenommen - einige haben sich sogar das Lehrbuch mit
der dazugehdorigen DVD gekauft. Auch kurze, geschichtliche Hintergrundinformationen zum Wu
Qin Xi und Informatives zu den flinf Elementen bzw. Wandlungsphasen stiellen bei den
Kursteilnehmerlnnen auf Interesse. Es macht mir immer wieder grof3e Freude, diese Form zu
unterrichten und werde diese natiirlich auch in meinem "Unterrichtsrepertoire" behalten und
pflegen.

Empfehlen wirde ich das Spiel der fiinf Tiere jedoch als Qigong-Form fiir Fortgeschrittene, da
die Bewegungen z.T. sehr anspruchsvoll sind und i.d.R. ein langerer Weg und Geduld zum
"Meistern" der Form notig ist.



...und die Erfahrungen meiner Kursteilnehmerinnen

Hier einige Stimmen (Hinweise, Erfahrungen, Meinungen und Kommentare) meiner
Kursteilnehmerlnnen zum Spiel der finf Tiere:

"Also... dieses Heben der Affenklauen... das ist wohl asiatisch-antike Progressive

n

Muskelentspannung! Toll!...

"Der erste Hirsch ist so schwierig... wohl erst einmal zu schwierig fiir mich. Beim Drehen des
Oberkdrpers gerate ich stindig aus dem Gleichgewicht..."

"Die Affeniibung finde ich am besten... und am interessantesten!"

"Sven, ich muss dir jetzt ehrlich sagen, dass ich mir das ganz anders vorgestellt habe - das ist
doch nicht das Spiel der fiinf Tiere! Bei der Reha haben wir das total anders gemacht... Nee, das

n

ist nicht meine Form.. schade!...
"Aus dem Tiger schépfe ich Kraft."
“Die Fliigelschldge des Kranichs beruhigen mich irgendwie... ich werde gelassener!”

"Ich wiirde gern mal einen Vorschlag machen: Kénnen wir nicht einmal die gesamte Form
laufen, ohne dass du immer so viel dazu erzdhlst? ..in aller Ruhe?”

Schlussbetrachtung/Fazit

Durch die Thematik dieser Hausarbeit konnte ich mich am Beispiel des Spiels der flinf Tiere auf
verschiedenen Ebenen intensiv mit einem sehr populdren Qigong-System auseinandersetzen.
Speziell beim Wu Qin Xi gibt es sowohl in geschichtlich-traditioneller Hinsicht, als auch in der
Ausfiihrung, Funktionsweise, Wirkung und der didaktischen Vermittlung viel zu entdecken, zu
"liberdenken" und zu lernen.

Durch die intensive Beschéaftigung mit dieser Qigong-Form ist mir dessen Tradition, Bedeutung
und Tiefe bewusst geworden; ebenso meine Verantwortung, die ich mit der Rolle des Qigong-
Lehrenden eingenommen habe.

Sven Ketelsen, Husum 28.09.2024



Literaturverzeichnis:

Bodicker, Martin (2014): Tai Chi Chuan in der Geschichte der chinesischen Kampfkiinste,
Eigenverlag Martin Bodicker

Cohen, Kenneth (1997): Qigong: Grundlagen, Methoden, Anwendung, 4. Aufl. 2024, Weltbild
Verlag GmbH

Fischwenger, Armin; Flucher, Roswitha: Maichin-Puck, Romana; Ranz, Franz (2021): Qigong-
Theorie - Skriptum der Taiji & Qigong Akademie, Taiji & Qigong Akademie

Guorui, Jiao (1996): Qigong Yangsheng - Chinesische Ubungen zur Stérkung der Lebenskraft, 8.
Aufl. 2006, S. Fischer Verlag GmbH

Hinterthir, Petra (2011): Qigong nach den fiinf Elementen, Kolibri Verlags GmbH

Mahlmann, Heidi (2021): Skript zur Lehrprobe “Das Spiel der fiinf Tiere” im Rahmen der Tai Chi-
Kursleiterausbildung am Institut “InBalance”, Kassel, Ltg.: Andrea Schonig

Marx, Michael (2015): Drachen, Helden, Jadefrauen - iiber die Mythologie im Chen Taijiquan
(Zulassungsarbeit zur Lehrerqualifikation des WCTAG-Verbandes)

Meindl, Dokuho J. (2016): Gesundheits-Qigong - Das neue, wissenschaftlich erforschte Qigong
der alten Formen aus Qigong im Uberblick, 2. Aufl., TQJ Verlag

Oster, Yirgen (2017): Eine weit verzweigte Entwicklungsgeschichte aus Qigong fiir Einsteiger, 3.
Aufl., TQJ Verlag

0. V. (2008): Wu Qin Xi, 3. Aufl. 2022, Verlag flr fremdsprachige Literatur

Singer, Michael (2016): Wuquinxi - Das Spiel der fiinf Tiere aus Qigong im Uberblick, 2. Aufl., TQ)
Verlag

Sun, Weizhong (2007): Das grofie Qigong Basisbuch, Knaur Ratgeber Verlag

Wong, Kiew Kit (1999): Die Kunst des Qigong - Unsere Vitalenergie optimal nutzen, Droemer

Knaur



Quellenverzeichnis | (Internet):

www.budopedia.de
www.drjlirgenweber.de
www.heidymerolla.com
www.myochu.de
www.qigong-yansheng.de
www.gigong-zentrum.de
www.tao-academy.de
www.wikipedia.org

www.yakuza-dojo.de

Quellenverzeichnis Il (Présenzunterricht):

Lie, Foen Tjoeng: Praxis und Vortrag im Rahmen des Qigong-Kurses "Wu Qin Xi/Spiel der fiinf
Tiere", 13. - 14.05.2023 in Hamburg

Lie, Foen Tjoeng: Qigong-Vertiefungskurs "Wu Qin Xi/Spiel der fiinf Tiere", 03. - 04.08.2024 in
Essen


http://www.budopedia.de/
http://www.yakuza-dojo.de/
http://www.wikipedia.org/
http://www.tao-academy.de/
http://www.qigong-zentrum.de/
http://www.qigong-yansheng.de/
http://www.myochu.de/
http://www.heidymerolla.com/
file:///F:/5%20Tiere%20Abschlussarbeit/www.drj%C3%BCrgenweber.de

