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Das Daoyin Yangsheng Gong ist ein in neuerer Zeit zusammengestelltes

Qigong-System, das insbesondere auf die Krankheitsvorbeugung und
-behandlung ausgerichtet ist. Neben verschiedenen Qigong-Methoden, die
grol3enteils zur Regulierung bestimmter Funktionskreise wie Herz oder Lunge
gedacht sind, gibt es auch Taijiquan- und Gerateformen im Daoyin Yangsheng
Gong. Im Interview mit Martin Pendzialek erlautert Professor Zhang Guang De,
wie er durch lebensbedrohliche Krankheit darauf gekommen ist, Qigong-

Um im Rahmen unserer
Qigong-Serie das Daoyin

Yangsheng Gong noch Ubungen zu kreieren und dieses System zu begriinden. Das Zusammenspiel von
konkreter zu veran- Bewegungen und Aufmerksamkeit, die teilweise auf bestimmte Akupunktur-
schaulichen, werden wir in L . . i . i .
einer der kommenden Aus- punkte oder Meridianverlaufe gerichtet wird, sowie spiralférmige Bewegungen,
gaben daz ”Hbefé'Q‘gtO”f“’ die gezielt spezielle Punkte ansprechen, sind charakteristisch fiir das Daoyin
eine der bekanntesten . . ) .
Ubungsreihen dieses Yangsheng Gong. Prof. Zhang berichtet darlber hinaus von Erfolgen in der
Systems, vorstellen. klinischen Anwendung bei verschiedenen Funktionsstérungen des Hormon-,

des Herz-Kreislauf- und des Nervensystems, Beschwerden des Bewegungs-
apparates und chronischen Erkrankungen und geht auf die dafiir notwendigen
Voraussetzungen in der Ubungspraxis ein.

Abstract:

The Daoyin Yangsheng Gong

Interview with Professor Zhang Guang De. By Martin Pendzialek

The Daoyin Yangsheng Gong is a Qigong system put together recently aimed especially at
the prevention and treatment of illness. As well as different Qigong methods mainly for
regulating certain organs such as the heart or the lungs there are also Taijiquan and weapon
forms in Daoyin Yangsheng Gong. In an interview with Martin Pentzialek, Professor Zhang
Guang De explains how, due to a life threatening illness, he came to create Qigong practises
and this system. The combination of movement and concentration on certain acupuncture
points or meridians as well as spiral movements aimed at influencing certain points are the
characteristics of Daoyin Yangsheng Gong. Professor Zhang also tells us about successes in
clinical applications for different malfunctions of the hormonal, coronary and nervous
systems, joint complaints and chronic diseases and defines the conditions necessary while
practising.
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rofessor Zhang Guang De ist der Begrin-

der des Qigong-Systems »Daoyin Yang-
sheng Gong« (DYYSG). Am »Daoyin Yangsheng
Gong Zentrum« der Sportuniversitat Beijing
haben Professor Zhang und seine Mitarbeiter
inzwischen tber 30 Methoden entwickelt, die
in der Gesundheitsférderung sowie bei der Be-
handlung von Erkrankungen eingesetzt wer-
den koénnen. Sie sind in vielen Landern, dar-
unter Japan, Australien, Singapur, Spanien,
Frankreich, Belgien, GroRbritannien und
Deutschland, verbreitet. Zum Daoyin Yang-
sheng Gong gehéren neben den Qigong-
Methoden zwei Handformen des Taijiquan so-
wie Gerateformen mit Schwert und Stock.
Professor Zhang Guang De wurde 1932 in
Tangshan in der Provinz Hebei geboren. In sei-
ner Jugend Ubte er mit Begeisterung die chi-
nesischen Kampfkiinste (Wushu) und wurde
1955 als Student des Wushu-Instituts an der
Sportuniversitat Beijing eingeschrieben. Nach-
dem er 1959 sein Studium erfolgreich abge-
schlossen hatte, arbeitete er als Dozent an der
Sportuniversitat Beijing und war einige Jahre
spater einer der ersten Professoren fir Wushu
an einer chinesischen Universitat. Seit 1995
kommt Professor Zhang regelmafRig nach
Deutschland, um in Vortragen und Seminaren
das DYYSG zu unterrichten und die Arbeit der
in diesem Jahr gegrindeten »Daoyin Yang-
sheng Gong Vereinigung Deutschland« zu un-
terstiitzen.

Martin Pendzialek: Herr Professor Zhang, Sie
haben seit 1974 das Qigong-System »Daoyin
Yangsheng Gong« entwickelt. Wie ist es zur Ent-
stehung dieser Methoden gekommen?

Zhang Guang De: Das ist eine lange Ge-
schichte. Zum Ende der chinesischen Kultur-
revolution wurde ich sehr krank. Nahezu alle
inneren Organe waren betroffen: Ich habe un-
ter Bluthochdruck, Stérungen des Herz-Kreis-
lauf- und des Verdauungssystems, Leberent-
ztndung und Tuberkulose gelitten und hatte
zuwenig Blutplattchen. Somit befand ich mich
in einer sehr ernsthaften Situation. Mein Arzt
hatte mir gesagt, dass die Medikamente allein
nicht fur eine erfolgreiche Behandlung dieser
Erkrankungen ausreichen wiirden. Er hatte
mir empfohlen, weiterhin meine Erfahrungen
auf den Gebieten des Wushu und des Taiji-
quan zur Unterstltzung zu benutzen. Zu Be-
ginn habe ich acht Ubungen gegen Tuberku-
lose flir meine eigenen Probleme entwickelt;
auf dieser Basis sind spater die »49 Bewegun-
gen des Leitbahnen-Qigong« entstanden. Zu
dieser Zeit habe ich nur im Bett liegen kénnen.
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In meiner lebensbedrohlichen Situation be-
nutzte ich Medikamente und diese einfachen
Ubungen, bis ich fur die Rehabilitation ab 1980
kraftig genug war.

Die Methoden des DYYSG gehéren zum beweg-
ten Qigong (Donggong). Bitte beschreiben Sie
den Aufbau des Systems.

Ab 1982 konnte ich meine Arbeit an der
Sportuniversitat Beijing wieder aufnehmen
und hatte den Entschluss gefasst weitere Me-
thoden zu entwickeln, um sie anderen Men-
schen anzubieten. Zunachst sind die soge-
nannten »stehenden« Methoden wie Herz-,
Lungen-, Magen-Milz-, Muskel-Knochen-, Nie-
ren-, Gesundheitsschitzendes- oder das 49er-
Leitbahnen-Qigong entstanden. Fir altere
oder kranke Menschen habe ich die sitzenden
Formen des Herz-, Lungen-, Muskel-Knochen-
oder Gesundheitsschiitzenden Qigong ent-
wickelt. Zudem gibt es die Methoden des Ge-
hirn- und des Augen-Qigong sowie Ubungen,
um die Funktionen von Leber und Gallenblase
zu regulieren. Dartber hinaus sind fir bereits
erfahrene Praktizierende die zwei Handfor-
men des Taijiquan und die Schwertform ent-
standen. Somit ergeben sich die funf Stufen
des DYYSG-Systems:

- Basistibungen und Vier Regulationsmetho-
den (Korper-Atmung-Geist-Qi/Blut)

- Methoden gegen verschiedene Stérungen
aus verschiedenen Funktionskreisen

-erste und zweite Daoyin-Yangsheng-Gong-
Taijiquan-Handform (je 39 Bewegungen)

- Daoyin-Yangsheng-Gong-Taijiquan-Schwert-
form (33 Bewegungen), Stockform

-Vereinfachte DYYSG-Methoden
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»Gesundheitsschiitzendes Qi-
gong« heifdt im Chinesischen
»Daoyin Baojian Gong«.
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Der Name bezieht sich kon-
kret auf eine Methode mit
acht Bewegungen. Offiziell ist
diese Methode auf die Ge-
sundheitsforderung, die Vor-
beugung vor Erkrankungen
zum Beispiel des Herzkreis-
lauf- oder des Verdauungssy-
stems ausgerichtet.

Das 49er Leitbahnen-Qigong
beinhaltet 49 Bewegungen
zur allgemeinen Gesundheits-
forderung, Starkung des Im-
munsystems und fur eine ge-
zielte Behandlung von ver-
schiedenen Erkrankungen, be-
sonders Lungen-, Magen- und
Darmkrebs sowie chronischen
Erkrankungen des Herzkreis-
lauf-, Atmungs- und Verdau-
ungssystems.

Gehirn-Qigong ist eine Me-
thode mit acht Bewegungen
im Sitzen und als Selbstmas-
sage. Neben der Vorbeugung
werden speziell Beschwerden
und Erkrankungen wie Kopf-
schmerz, Migréne, Trigemi-
nusneuralgie, Gesichtslah-
mung, Tinnitus oder Taub-
heit angesprochen. Die
Ubungen werden mit Streich-
und Druckmassage an Ge-
sicht und Kopf durchgefiihrt,
neben der »punktuellen«
Aufmerksamkeit werden die
Handbewegungen der Massa-
ge aufmerksam begleitet.

Diese Position verdeut-
licht die fur das DYYSG
typische Verwringung
der Beine, des Oberkor-
pers sowie die Dehnung
der Handgelenkspunk-
te. Dieses Prinzip der
spiralféormigen Bewe-
gungen entstammt der
Tradition der alten
Daoyin-Ubungen und
wird auch beim Taiji-
quan sehr deutlich, vor
allem im Chen-Stil.
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Qigong

Das Daoyin Yangsheng Gong

Yishou
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Die genaue Ausfihrung
der Bewegungen nimmt
Prof. Zhang wichtig, da
sie eine Voraussetzung
fur deren Wirksamkeit

ist.
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Zu jeder Methode gehort eine theoretische
Ausarbeitung, die neben der Theorie auf der
Basis der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM) auch die Erfahrungen von Prakti-
zierenden beinhaltet. Neben den bewéhrten
Inhalten des Wushu und des Taijiquan flieRBen
meine eigenen Erfahrungen in das System mit
ein.

Welche Bedeutung steckt hinter dem Namen des
»Daoyin Yangsheng Gong«?

. E--

Daoyin ist der klassische Name des Qigong,
den ich gerne weiterhin bewahren wollte. Da-
zu habe ich als eine Einheit die Bezeichnung
»Yangsheng« genommen; 1984 ist der Name
des Systems Daoyin Yangsheng Gong entstan-
den. Der Name beschreibt die Regulation von

Daoyin %_ %I
ist die frilheste Bezeichnung flr energeti-
sche Korperiibungen. In Form von einfachen Routinen
bt man Qi im Kdrper bewusst zu filhren.

Yangsheng, ﬁ\ i

das als »Lebenspflege« Ubersetzt werden

kann, ist ein daoistischer Begriff fiir Methoden zur Ge-
sunderhaltung. Sie umfassen Korperpflege, Kérperibun-
gen, Meditation, gesunde Erndhrung, in manchen Schu-
len auch sexuelle Techniken zur Energiekultivierung.

Prof. Zhang hat das DYYSG auf der Basis der klassischen
Theorien des Daoyin, der Schulen der Lebenspflege und
der Langlebigkeit entwickelt. Dazu basiert die Theorie
auf der Traditionellen Chinesischen Medizin. Neben den
alten Uberlieferten Bewegungen des Daoyin hat er ei-
gene Abwandlungen davon sowie neue Ubungen ent-
wickelt, die auch aus seinem Wissen und seinen Erfah-
rungen des Wushu und des Taijiquan entstanden sind
und die Bewegungslehre der Sportwissenschaft einbe-
ziehen.
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Korper, Atmung und Geist durch die Ubungen
des Daoyin, um die Leitbahnen zu stimulieren
und das Qi zu leiten. Es ist eine Selbstiibeme-
thode zur Verbesserung der kdrperlichen und
geistigen Gesundheit und damit der Lebens-
qualitat.

Was sind die Besonderheiten des DYYSG be-
zuglich der Merkmale des Qigong?

Folgende Punkte sind charakteristisch:

Die Aufmerksamkeit oder der Geist wird da-

durch reguliert, dass die korperliche Bewe-

gung bei den Ubungen mit der Aufmerksam-

keit kombiniert wird. Dabei kommen ver-

schiedene Methoden zur Anwendung:

- Aufmerksamkeit auf einem Akupunkturpunkt
oder Bereich bewahren (Yishou)

- Aufmerksamkeit entlang der Leitbahnen
fahren (Yinian)

-Ubung des GroRen und des Kleinen Kreis-
laufs

Ich habe verschiedene Akupunkturpunkte

und Bereiche fur verschiedene Erkrankungen

ausgewahlt, beispielsweise Laogong (Herz-

beutel 8) fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Shangyang (Dickdarm 1) fur Atemwegser-

krankungen und das Dantian fir Magen-Darm-

Erkrankungen.

Die Aufmerksamkeit soll naturlich, flieBend,
leicht wie ein Seidenfaden in Verbindung mit

den Ubungen bewahrt werden.

In der Bewegung soll die Atmung unter Betei-
ligung des Beckenbodens sanft, leicht, gleich-
mafig und tief ausgefihrt werden. Zu ver-
schiedenen Krankheiten werden spezielle Me-

Das System des Daoyin Yangsheng Gong bietet vielfal-
tige »Bewegungsmaoglichkeiten, die sich nicht nur fur
kranke Menschen beziehungsweise die Gesundheitsfor-
derung eignen, sondern ebenso fiir Ubende von Wushu
und Taijiquan. Es wird auch der kiinstlerische und der
philosophische Charakter vor dem Hintergrund der tra-
ditionellen chinesischen Kultur betont, auf den allein
die vielen Namen der Bewegungen deuten, die meistens
eine kleine Geschichte aus der chinesischen Kultur be-
schreiben.

Zum System des DYYSG gehdren auch eine eigene Be-
griiBungsgeste und ein »Lied«. Das Lied des DYYSG ist
eine eigene, von den anderen Methoden unabhéngige
Form, in der verschiedene Bewegungen des Systems mit
Qigong-Ubungen und Taijiquan-Bewegungen als Ablauf
kombiniert sind, um das DYYSG-System vorzustellen.
Das »Lied« hat somit keinen speziellen Wirkungs-
schwerpunkt, sondern ist als Demonstrationsform ge-
dacht. Dazu hat Prof. Zhang ein Gedicht tiber das DYYSG
verfasst, das zusammen mit der Musik die Bewegungen
begleitet.
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Das Daoyin Yangsheng Gong

thoden angeboten. Bei Stérungen des Herz-
Kreislauf-Systems kann die Methode des Herz-
Qigong »Das Herz beruhigen und den Kreis-
lauf regulieren« eingesetzt werden; hier soll
die Ausatmung langsam und langer sein. Die
Ubungen des Lungen-Qigong »um Qi zu star-
ken und die Lunge zu pflegen« betonen eben-
falls die Ausatmung, um die erholenden Funk-
tionen des Korpers zu unterstitzen und die
Tatigkeit der Lungenblaschen zu verbessern.
Bei Storungen des Verdauungssystems wird
die Bauchatmung betont, wodurch die inne-
ren Organe massiert werden, um die Durch-
blutung und den Qi-Fluss in diesem Bereich zu
fordern.

Weitere Merkmale der Ubungen des DYYSG
sind die spiralférmigen, verwringenden Be-
wegungen der Extremitaten, um besondere
Punkte an Hand- und Fuf3gelenken zu stimu-
lieren. Bei den ruhenden Stellungenund in Be-
wegung werden Spannung und Entspannung
kombiniert, denn nur die Entspannung reicht
nicht aus, um Akupunkturpunkte und Leit-
bahnen anzuregen. Somit ist bei der Durch-
fihrung der Methoden eine sanfte Dehnung
ohne Verspannung beteiligt; nur durch die
Verbindung von Sanftheit, Langsamkeit und
Bewegungsfluss kénnen gleichzeitig Korper,
Atmung und Aufmerksamkeit reguliert wer-
den. SchlieBlich werden noch Akupunktur-
punkte und Leitbahnen mit Fingern wie Na-
deln gedrickt und mit den Handen massiert.

Die Ubungen des DYYSG finden in China An-
wendung in der Gesundheitsférderung sowie in
der klinischen Therapie. Welche Erfahrungen
und Ergebnisse gibt es in der Behandlung von
Erkrankungen?

Wir haben bereits viele Erfahrungen und Er-
gebnisse gesammelt. In der Provinz Shanxi
gibt es eine medizinische Hochschule mit an-
geschlossener Klinik, in der das DYYSG ange-
wendet wird. Von dort wird berichtet, dass
unsere Methoden verschiedene Funktions-
stérungen des Hormon-, des Herz-Kreislauf-
und des Nervensystems, Beschwerden des
Bewegungsapparates und chronische Erkran-
kungen regulieren kénnen.

Damit die Wirkung der Methoden besonders
bei der Behandlung von Krankheiten ermdg-
licht wird, missen folgende Anforderungen
erflllt werden:

- Die Patienten Uben die Bewegungen nach

den vorgegebenen Normen.
- Eine Vorbereitung und eine Nachbereitung
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der Methoden ist
wichtig.

-Die Geschwindigkeit
der Bewegungen soll
gleichmafig sein.

- Die Linien der Bewe-
gungen muissen ge-
nau sein.

- Die Ubergange mit At-
mung und Gewicht
sollen genau und
flieBend ausgefiihrt
werden.

- Die Ausfiihrung der
Schrittformen ent-
sprechenden Vorga-
ben.

- Der Blick verbindet
sich mit der Aufmerk-
samkeit auf bestimm-
te Akupunkturpunk-
te.

Somit ergeben sichaus
den Erfahrungen an
dieser Klinik wieder
die wichtigen Prinzipi-
endes Qigong: Die vor-
gegebenen Bewegun-
genwerden mitder Re-
gulierung von Atmung
und Aufmerksamkeit
kombiniert.

In welcher Form koénnen die Ubungen des
DYYSG medizinisch eingesetzt werden, isoliert
oder kombiniert mit anderen therapeutischen
Anwendungen? Gibt es Aspekte, die besonders
kranke Menschen bei der Durchfiihrung beach-
ten sollten?

Meine Meinung ist, dass man Daoyin Yang-
sheng Gong unmittelbar mit anderen thera-
peutischen Methoden kombinieren kann.
Selbstverstandlich ist die arztliche Diagnose
eine wichtige Voraussetzung, um geeignete
Ubungen empfehlen zu kénnen. Zudem ist ei-
ne qualifizierte Anleitung durch KursleiterIn-
nen oder Lehrerinnen notwendig.

Daoyin Yangsheng Gong kann eine medizini-
sche Behandlung nicht ersetzen. Besonders
Menschen mit chronischen Erkrankungen
kénnen allerdings nach Absprache mitihrem
Arzt inglnstigen Fallen die Einnahme von Me-
dikamenten reduzieren.

Daoyin Yangsheng Gong hat sich inzwischen in
vielen Landern der Welt verbreitet und ist auch
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Prof. Zhang mit
Mitarbeitern des
Daoyin Yangsheng Gong
Zentrums der Sport-
universitat Beijing.

Prof. Zhang hat einige Me-
thoden durch vor- und nach-
bereitende Ubungen ergénzt,
um ihre Wirkung zu verbes-
sern auch unter dem Aspekt
des »Aufwarmens« und des
»cool down« beziiglich der
korperlich-geistigen und der
energetischen Faktoren.
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Prof. Zhang und Pré-
sident Manfred Rudel
bei der Pressekonfe-
renz zur Grindung
der Daoyin Yangs-
heng Gong
Vereinigung.

Die Daoyin Yangsheng Gong
Vereinigung ist zu erreichen
unter:

Daoyin Yangsheng Gong Ver-
einigung

Geschéftsstelle

Rintheimer Hauptstralie 68
D-76131 Karlsruhe

Fon & Fax 0721/ 61 46 37
E-Mail manfred@dyysg.de
Web www.dyysg.de

Martin  Pendzialek, geb.
1964, Ausbildung in Daoyin
Yangsheng Gong und Taiji-
quan seit 1993 bei Meister
Teng Jian (KolIn/Beijing).
Studium des Daoyin Yang-
sheng Gong und Lehreraus-
bildung an der Sportuniver-
sitat Beijing von 1998 bis
2000. Ausbildung im Chen-
Stil-Taijiquan bei Meister Yi
Xian Jun (Beijing). Er unter-
richtet Qigong und Taijiquan
fur das Taiji-Dao Wiesbaden
e. V. und ist Ausbildungslei-
ter der Daoyin Yangsheng
Gong Ausbildung am Zentrum
fur Praventive Chinesische
Medizin e. V. Walluf.
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in Europa sehr beliebt. Aufgrund dieser positi-
ven Entwicklung hat sich in Deutschland eine
Vereinigung des DYYSG gegriindet. Welches sind
Ilhre persénlichen Wiinsche und Ziele fir diese
Arbeit?

Mein personlicher Wunsch ist, dass Daoyin
Yangsheng Gong als ein Projekt zur Gesund-
heitsférderung und nicht ausschlief3lich als
ein Business verwendet wird. Dabei soll es die
kérperliche und geistige Gesundheit der Men-
schen in Deutschland und Europa unterstiit-
zen. Ich hoffe, dass Uber die Griindung der
Daoyin Yangsheng Gong Vereinigung Deutsch-
land der kulturelle Austausch zwischen dem
Osten und dem Westen geférdert werden kann
und die deutsche Vereinigung wie ein Schau-
fenster fiir die anderen europaischen Lander
wirkt, um die Erfahrungen und den Austausch
zwischen den verschiedenen Organisationen
zu teilen.

Die chinesischen Bewegungs- und Kampfkiinste
erfahren gemeinsam mit der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin seit Jahren weltweit zuneh-
mendes Interesse. Wie ist lhre Meinung zu die-
ser Entwicklung und was sollten die Menschen
auRerhalb des »Mutterlandes« China beachten,
um die Wirkungen dieser Kulturschatze ge-
nielBen zu kdnnen?

Die chinesischen Bewegungs- und Kampfkin-
ste erfreuen sich einer zunehmenden Verbrei-
tung im Westen. Ich glaube, dass es ein Trend
ist, denn dieses neue Jahrhundert ist von ho-
hen technischen und wissenschaftlichen Ent-
wicklungen gepragt. Jeder Mensch wiinscht
sich eine gute Gesundheit und hat das Recht,
diese zu bewahren. Die chinesischen Bewe-
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gungs- und Kampfkiinste bieten dafiir speziel-
le Methoden, um die besonders in den Indu-
strielandern bestehende hohe Stressbelas-
tung mit den daraus folgenden Stérungen und
Erkrankungen zu bekampfen. Deshalb ist es
wichtig, die urspringliche Verbindung der
Menschen zur Natur zu erméglichen bezie-
hungsweise wiederherzustellen. Das Bedirf-
nis der Menschen nach Ruhe, Ausgleich und
Naturlichkeit ist unmittelbar mit der hohen
Entwicklung von Technik und Wissenschaft
verbunden, die uns gleichzeitig von der nattr-
lichen Regelung der Gesetze des Lebens ent-
fernt.

Ich wiinsche mir, dass die westlichen Men-
schen den Hintergrund der chinesischen
Kinste zunehmend verstehen kénnen. Es be-
steht ein Unterschied zwischen dem extre-
men Leistungssport mit hoher kdrperlicher
Belastung und den traditionellen chinesi-
schen Bewegungskiinsten. Qigong und Taiji-
quan untersttitzen die kérperliche und geisti
ge Gesundheit und sollen durch langsame und
sanfte Bewegungen die Lebensenergie und die
Funktionen des Koérpers bewahren. Qigong
und Taijiquan sprechen die Pflege derinneren
Organe an.

Ich schlage vor, weiterhin den freundschaftli-
chen Austausch zwischen den Kulturen zu for-
dern, um die chinesischen Kulturschatze tie-
fer zu durchdringen. Die Kiinste bieten die
Mdglichkeit, tiber die Bewegungstibungen die
chinesische Kultur zu verstehen.

Herr Professor Zhang, ich danke lhnen herzlich
fur dieses Gesprach.
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