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VORWORT

Wer wir sind, ist einfach:

Dr. Magdalena Gameiro - sie ist seit 2014 Facharztin fir Allge-
meinmedizin mit Zusatzbezeichnung Naturheilkunde (Abschluss
2009) und seit 2017 Diplom Tuina Therapeutin. Sie arbeitet mit
allen fiinf Sdulen der traditionellen chinesischen Medizin: Aku-
punktur, Krduterheilkunde, Tuina, Qigong und Erndhrung in Ver-
bindung mit der westlichen Naturheilkunde, der kosmetischen
Medizin und der klassischen Schulmedizin. Sie arbeitet in einer
hausérztlichen Praxis sowie im Arztlichen Bereitschaftsdienst.
Des Weiteren unterrichtet sie als freie Dozentin seit 2017 Tao Yin
und Meditation in Langenselbold und u.a. mit Gunawan Wibiso-
no und Glen Kieran Hummel auf Mallorca und Portugal.

Glen Kieran Hummel - er ist Physiotherapeut mit Bachelor of Health
seit 2006. Diplom TCM- und Tuina Therapeut der Deutschen Tuina
Akademie und leitet seine eigene Physiotherapiepraxis seit 2011.
Das Wesen des Tao Yin hat ihn gefesselt und wird ihn nicht mehr
loslassen, es begleitet ihn in seiner taglichen Praxis erfolgreich.

Gunawan Wibisono —ist Tuina Therapeut. Er kam durch seinen
GroRvater (dieser war Fengshui-Meister in Indonesien) bereits im
Kindesalter mit Qigong und chinesischen Heilkiinsten in Kontakt.

Er absolvierte mehrere Ausbildungen in unterschiedlichen
Qigong- und Meditationsarten, Taichi sowie Tao Yin, inneres Qi-
gong und Tao Meditation. Seit 2012 ist er 2012 freier Dozent bei
der Deutschen Tuina Akademie und organisiert Auslandssemi-
nare, unter anderem auf Mallorca, Bali und in Portugal. Dort un-
terrichtet er Taoistische Lehre, Tao Meditation, Taoyin sowie ver-
schiedene Bereiche der TCM.
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Wie kamen wir auf die Idee, ein Buch iiber Tao-Yin zu schreiben?

Im Zuge der Ausbildung an der Deutschen Tuina Akademie lern-
ten wir, Herr Wibisono und ich, Glen Hummel, uns kennen. Wir
wurden Freunde und verbrachten einige Zeit mit dem Studium
der Tuina Therapie und der Traditionellen Chinesischen Medizin.

Herr Wibisono lehrte mich in dieser Zeit als Ablenkung vom Ler-
nen das Tao Yin. Uns wurde bewusst, dass wir, wenn wir nach den
finf Saulen der Traditionellen Chinesischen Medizin arbeiten wol-
len, diese Urform des Qigong weitergeben miissen. Es war uns
aber bewusst, dass wir in unserer alltaglichen Praxis nicht die Zeit
haben wiirden, um dies addquat ausiiben zu kénnen.

Wir kamen auf die Idee, eine Fortbildung zu organisieren, in der
wir das Tao Yin in einem einwd&chigen Intensivkurs auf Mallor-
ca anbieten wollten. Diese verlief so erfolgreich, dass sehr viele
Rickfragen bei uns eintrafen tiber Technik, Effekt, Ziel etc., dass
wir wieder in Zeitnot gelangten, um alles ausfihrlich beantwor-
ten zu kénnen.

Frau Dr. med. Magdalena Gameiro unterstiitzt uns seit einiger
Zeit bei den Fortbildungen und hat mit Herrn Wibisono die An-
regung gegeben, ein Buch iber das Tao Yin zu schreiben. Und so
kam es dann hierzu.

Glen Kieran Hummel
Gunawan Wibisono
Dr. Magdalena Gameiro

Griindau-Lieblos, Hannover, Langenselbold 2019



DIE GESCHICHTE
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Tao
Was ist Tao?
Woher kommt es?
Wofir steht es?

»»Am Anfang war das Tao.
Alle Dinge entspringen ihm;
alle Dinge kehren zu ihm zuriick.
Tao Te King; Kapitel 52
(Stephen Mitchell - Tao te king, ins Deutsche libertragen von Peter Kobbe)

,yDas Tao ist wie ein Brunnen.
Genutzt, aber nie aufgebraucht.
Es ist wie die ewige Leere:
angefiillt mit unendlichen Méglichkeiten.
Es ist verborgen und doch immer da.
Ich weifd nicht, wer es hervorbrachte.
Es ist dlter als Gott.
Tao Te King; Kapitel 4
(Stephen Mitchell - Tao te king, ins Deutsche tibertragen von Peter Kobbe)

,»Handle ohne Tun;
seij tdtig ohne Miihe.
Halte das Kleine fiir grof8
Und das Wenige fiir viel.
Stell dich dem Schwierigen,
solange es noch leicht ist;
vollbringe das grofSe Werk
durch eine Reihe kleiner Schritte.*
Tao Te King; Kapitel 63
(Stephen Mitchell - Tao te king, ins Deutsche tibertragen von Peter Kobbe)
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Tao in der taoistischen Tradition bedeutet ,,Lehre des Weges‘ oder
auch ,,Weg des Lebens*. Ein Weg im Einklang mit sich selbst, sei-
ner Umgebung und der Natur. Ein Weg, der die kosmologischen
Gesetzte wahrnimmt und achtet:

Die zirkadianen Rhythmen, den Tag-Nacht-Rhythmus, den Wech-
sel der Jahreszeiten, den Lauf der Planeten.

Die historischen Urspriinge des Tao liegen im oben zitierten Dao-
dejing oder ,,Tao Te King“ des legenddren chinesischen Philoso-
phen Laozi.

(Laotse | Li Er, um 6. Jh. v. Chr.), der als der wohl gréf3te Tao-
ist bekannt ist. Es ist eine Sammlung von unterschiedlich langen
Spruchkapiteln, die eine Lehre des Weges mit Blick auf das dama-
lige gesellschaftliche und politische Leben beinhaltet. Ein ,, Leit-
faden“ fiir die damalige Regierungsebene, um Frieden und Sta-
bilitat im Land zu verbreiten.

Zhuangzi (um 365 v. Chr.), ein chinesischer Philosoph und
Dichter nach der Zeit von Laozi, wird als zweitgrofiter Taoist be-
zeichnet. Er gilt als der Hauptverfasser des Buches ,,Nanhua Zhen
Jing* oder auf Deutsch ,,Das wahre Buch des siidlichen Bliiten-
landes“. Kurz: ,,Zhuangzi‘ genannt. Anders als Laozi enthalt sein
Werk viele Parabeln, Anekdoten und Paradoxien, mit denen phi-
losophische Sachverhalte erklart werden.

Der wohl wichtigste Klassiker des Tao ist das Buch ,,Huang Di
Nei Jing: Der Klassiker des Gelben Kaisers zur Inneren Medizin
(ca. 300-221v. Chr.) - Kurz: ,,Der gelbe Kaiser* bzw. das ,,Nei-
jing“ genannt.

In dem Buch werden alle Themen des taglichen Lebens mit schar-
fem Blick auf die Natur behandelt. Es handelt von einem fiktiven
Dialog zwischen Kaiser Huang Di (2696-2598 v. Chr.) und einem
seiner Minister, mit dem er Fragen zu Lebensstil, Erndhrung, Ge-
sundheit, Medizin und Kosmologie diskutiert.
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Das uns heute bekannte ,,Neijing des gelben Kaisers Qin Shi
Huang Di“ gilt als eine Zusammenstellung der schriftlichen Uber-
lieferungen des Kaisers Huang Di aus der Zeit um ca. 300 bis
221v. Chr. Es zeichnet ein ganzheitliches Bild des menschlichen
Lebens und spiegelt ein Wissen wider, das den natiirlichen Weg
zur Gesundheit beschreibt. Es stellt sozusagen die Grundlage des
integralen Weges fiir ein Leben in Harmonie mit den universellen
Gesetzen dar. Aulerdem beschreibt es das Prinzip des Gleichge-
wichts, von Yin und Yang, von Tag und Nacht. Es zeigt die Wand-
lungen der Energien von Ruhe und Aktivitat fiir den Mikrokosmos
des menschlichen Lebens eingebunden in die jdhrlichen makro-
kosmischen Einfllisse der Jahreszeiten bis hin zu den Gesetzen
des Universums.

Zitat aus dem Neijing:

,»Gesundheit und Wohlbefinden kénnt ihr nur erlangen,
wenn euer Geist in der Mitte ruht,
wenn ihr eure Energie nicht vergeudet
und den Fluf8 von Qi und Blut konstant haltet,
wenn ihr euch den jahreszeitlichen Verdnderungen
und den jdhrlichen makrokosmischen Einfliissen anpasst
und vorbeugend euer Selbst ndhrt.

Im Rahmen dieser korperlichen und emotionalen Gesunderhal-
tung sowie zur Behandlung von Erkdltung und Fieber finden wir
bereits im ,,Neijing* die schriftliche Erwdahnung und Empfehlung
des Einsatzes von Tao Yin Ubungen (Neijing S.76, S.142).

Das Tao Yin ist eine alte traditionelle chinesische Bewegungs-
kunst. Es ist mit seiner (iber 3.000 Jahre alten Geschichte még-
licherweise die uns dlteste und urspriinglichste bekannte chi-
nesische Heilgymnastik. Somit stellt es die Ursprungsform der
chinesischen Bewegungsheilkiinste dar.
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Aus dem Tao Yin sind dann im Verlauf der Jahrhunderte die
uns heute bekannten verschiedenen Qigong-Formen entstan-
den. Bis zum Anfang des 17. Jahrhunderts war Qigong eigentlich
als ,,Tao Yin“ bekannt.

Wortlich Gibersetzt bedeutet ,,Tao* das Fiihren von Qi und
Geist. ,,Yin“ bedeutet das Leiten und Dehnen des Kérpers.

Zusammengesetzt bezieht sich ,,Tao Yin“ somit auf energetische
Korperiibungen, bei denen bewusst das Qi, die Atmung, die inne-
re Aufmerksamkeit sowie der Geist geflihrt werden.

Weitere Formen des Tao Yin wurden wdhrend der friihen Han-
Dynastie (206 v. Chr.) entwickelt. Sie wurden im Sinne der Gesund-
erhaltung (Prophylaxe) entwickelt. Ziel der Ubungen war es, die
Gesundheit zu pflegen und zu verbessern und das Leben zu ver-
langern, was auch als Yangsheng =4 bekannt ist. Im Rahmen
dessen wurden einzelne Tao Yin Ubungen auch ganz gezielt als
therapeutische Bewegungsiibungen eingesetzt. Die Ubungen
dienten und dienen somit primar der Gesunderhaltung des Kor-
pers sowie der Pflege der Energiebalance.

Zu den frithsten Quellen bzw. Aufzeichnungen des Tao Yin zdh-
len die Daoyin tu § 5B (Seidenbild) und das Yinshu 5[4 (Buch
Uber das Dehnen).

Die Daoyin tu (das Seidenbild) entstand um 168 v. Chr. und
wurde in den Grabbeigaben der archdologischen Statte Ma-
wangdui B EH# - Grab Nr. 3 bei Changsha in der Provinz Hunan
entdeckt (Vgl. Monumenta Serica-Ute Engelhardt 2001, S. 213-226;
Tang 1979; Wenwu 19756, S. 6-13; Sakade 1980; Ma 1992, S. 846-
866). Das Seidenbild ist 1,10 m breit und 53 cm hoch. Es besteht
aus 44 farbigen Abbildungen in vier untereinander angeordne-
ten Reihen von 22 mannlichen und 22 weiblichen Figuren bei der
Durchfiihrung therapeutischer Ubungen, mit begleitenden Erkla-
rungen. Die Ubungen beinhalten bestimmte Kérperhaltungen,
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vorwiegend stehende, wodurch entsprechende Krankheiten
geheilt werden sollen.

Die Yinshu (Buch tiber das Dehnen) um 186 v. Chr., ist ein archéo-
logisches Manuskript tiber Dehniibungen, das 1984 in Zhangjias-
han 3& 3R Ll (Jiangling, in der Provinz Hubei) entdeckt wurde. Die
Aufzeichnungen befinden sich auf 113, jeweils zirka 28 cm langen
Bambustafelchen und erhalten neben groRtenteils sehr detaillier-
ten Ubungsanleitungen auch theoretische Anmerkungen zu Ta-
oyin und Yang Sheng (Vgl. Monumenta Serica-Ute Engelhardt 2001,
S. 213-226; Wenwu 1990/10, S.82-86; Peng 1990, 1994; Li 1991; Harper
1998, S. 132-134). Es besteht ausschlieRlich aus Text (Regeln zur
Lebenspflege | Yangsheng, Taoyin und ihre Einbettung in die chi-
nesische Medizin) und beschreibt {iber hundert Tao Yin Ubungen.

Die vorherigen Kapitel aus dem Zhuangzi gehéren gleichwohl
wie die Daoyin tu und Yinshu zu den friihesten Vorldufern fir die
spateren Praktiken der unterschiedlichen Methoden ,,Spiel der
Funf Tiere*, ,,die Acht Brokate*, ,,Yi Jin Jing* (Muskel-Transfor-
mations-Qigong) und die ,,Sechs heilenden Laute*.
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,»Schnaubend ein- und ausatmen, das Alte ausstofien, um das Neue
aufzunehmen, sich wie ein Biir gleitend bewegen und wie ein Vogel
ausbreiten, dies alles verhilft nur zu einem langen Leben.
Darin erschépfen sich die Bemiihungen der Adepten, die die
Ubungen zum Leiten und Dehnen’ (Taoyin) praktizieren, ihre
Gestalt ndhren (Yangxing) und dadurch ein langes Leben wie
(der legendire ,Unsterbliche’) Pengzu zu erlangen hoffen.
Zhuangzi

,,Tao* heillt aus der taoistischen Tradition wortlich Gbersetzt
»Weg‘ oder ,Fithren“. Damit ist der Weg oder das Fiihren von
unserer Lebensenergie sowie unseres Geistes im Einklang mit
den natiirlichen Energien der Umwelt gemeint.

Das chinesische Wort fiir ,,Yin“ I3sst sich in dieser friihen Zeit
in die folgenden vier Grundbedeutungen tibersetzen: (Ute Engel-
hardt - Vgl. Monumenta Serica-Ute Engelhardt 2001, S. 217)

1. Ziehen oder Dehnen eines Kdrperteils

2. Dehnen oder Stimulieren einer Leitbahn beziehungsweise von
Yin- oder Yang-Bereichen des Kérpers

3. Heranziehen oder Stimulieren von Yin bzw. Yang oder Qi

4. Loésen einer krankhaften Stérung durch Dehnen

Die Tao Yin Ubungen zeichnen sich durch langsame gleichférmi-
ge in perfekter Balance durchgefiihrte Bewegungen aus. Leichte,
aber auch komplizierte Figuren sorgen fiir Dehnungen des Kor-
pers und der Extremitdten, wobei sich die wichtigen Elemente
von Bauchatmung, Bewegung, Aufmerksamkeit und das Flief3en
des Qi (Lebensenergie) in der Form harmonisieren. Die Bewegun-
gen sehen aus wie eine Mischung aus Dehngymnastik, Medita-
tion, Qigong und Taichi.

Das Besondere der Tao Yin Ubungen im Allgemeinen ist, dass die-
se sehr vieles gleichzeitig im Kérper aktivieren. Durch eine Aus-

gewogenheit von Bewegungen nach links, rechts, oben, unten,
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vorne und hinten werden beide Gehirnhdlften gleichzeitig sowie
die gesamte Koordinationskette im Kérper aktiviert. Man kann
gezielte Ubungen benutzen, um bestimmte Kérperabschnitte
bewusst zu betliben.

Die Tao Yin Ubungen lassen sich separat oder begleitend zur tra-
ditionellen chinesischen Medizin einsetzen, um deren Wirkungen
zu verstdrken. Sie sind leicht erlernbar und fiir jeden geeignet.
Tao Yin Praktizierende kénnen die Ubungen je nach Bedarf be-
liebig auswahlen und zu jeder Zeit und an jedem Ort vornehmen.

Es werden taoistische Bauchatmungstechniken praktiziert,
¢ um die verbrauchte Luft auszuscheiden und frische Luft auf-
zunehmen.

Zudem werden Tierbewegungen nachgemacht,
e umden Kérper zu strecken und dehnen sowie Qi durch den Kér-
per in die Meridiane zu leiten.

Das Ziel des Tao Yin ist, zwischen innerer und duflerer Lebens-
energie zu balancieren. Die Entwicklung von Kraft und Flexibili-
tat in der Muskulatur, den Organen und den Sehnen zu starken
sowie Korper, Geist und Seele miteinander in Einklang zu bringen.

Ein regelmafliges Tao Yin Training sorgt dafir, dafll die Bindege-
webszellen dazu angeregt werden, alte Kollagenfasern durch neue
zu ersetzen. Insgesamt wird der gesamte Korper besser durch-
blutet und somit auch optimal mit Sauerstoff und Ndhrstoffen
versorgt. Der gesamte Stoffwechsel wird somit in seiner Quali-
tat verbessert und Quantitat verstarkt. Ying und Wei Qi werden
gestarkt, Xue und Qi bewegt. Eventuelle Pathogene wie Wind-
invasionen oder Milz-Qi Mangel kénnen harmonisiert werden.
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TAOISTISCHE ATMUNG
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Tao (philosophische Lehre fiir das Leben) ist in der taoistischen
Tradition definiert als ,,ein Weg im Einklang mit der Natur*.

In der traditionellen chinesischen Medizin spielt Qi (Lebensener-
gie) eine sehr wichtige Rolle fir die Gesunderhaltung des Men-
schen. Es gibt vor- und nachgeburtliches Qi. Das Vorgeburtliche
wird uns von unseren Eltern am Tag der Zeugung mitgegeben.
Das nachgeburtliche Qi wird Giber Atmung (taoistische Atmung)
und die Erndhrung (finf Elemente Erndhrung) aufgenommen.
Die Voraussetzung, um ein gutes nachgeburtliches Qi zu bekom-
men und zu erhalten, ist von der Qualitdt und der Quantitat der
Atmung und Erndhrung abhangig. Im Idealfall flieRt das nachge-
burtliche Qi frei in unseren Kérpermeridianen, auch als Lebens-
energie-Leitbahnen bekannt. Wenn das Qi nicht mehr richtig frei
in den Kérpermeridianen flieBen kann, dann finden wir haufig
korperliche Beschwerden oder Stérungen in einem Funktions-
kreis des Organsystems.

Taoistische Atmung ist die natiirliche Atmung des Menschen.
Aufgrund von Nervositat, Stress, falscher Kérperhaltung und
falschen Gewohnheiten hat eine Vielzahl von Menschen diese
natlrliche Form der Atmung jedoch verlernt. Entweder ist die
Atmung zu kurz, flach, oberflachlich oder der Atem wird voll-
standig angehalten. Bei genauem Beobachten kann man sehen,
wie der Mensch atmet. Wenn falschlicherweise in den Oberkor-
per geatmet wird, dann kann man beobachten, wie beim tiefen
Einatmen die Schultern nach oben gehen oder wie beim Ausat-
men die Schultern angespannt in Position verharren.

Das Tao der Atmung wird seit Jahrtausenden praktiziert, um

e den Fluss des Qi (Lebensenergie) zu stimulieren und zu re-
gulieren

e den Funktionskreis des Organsystems zu unterstiitzen

e gesunden Schlaf zu bekommen

e das Loslassen zu verbessern

e den Stress zu reduzieren
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¢ die Gedanken und negativen emotionalen Gefiihle zu har-
monisieren

e den Kreislauf zu verbessern

e die Leistungsfahigkeit zu vermehren

e das Bewusstsein zu starken

e die Spiritualitat zu vertiefen

e sowie das Wohlbefinden zu erhalten

Praktische Anwendung

Bei der tiefen Bauchatmung wird durch die Nase ein- und ausgeat-
met. Die Nase wird als die Offnung der Lungen angesehen und ist
der Austritt des Qi (Lebensenergie) aus dem Kérper heraus. Wenn
wir diese Tao-Bauchatmung praktizieren, halten wir den Kérper
so entspannt wie mdoglich. Unser Geist sollte ruhig und entspannt
sein, keine Atempausen an den Atemumkehrpunkten machen.

Die eingeatmete Luft strémt dabei bis in den Bauch, in das soge-
nannte Dantidan und weitet diesen wie einen Ballon. Dantian be-
deutet ,,Speicher des Qi“ und liegt zwei Fingerbreit unterhalb
des Bauchnabels. Dabei werden die Lungen passiv vom Zwerch-
fell nach unten gezogen und das gesamte Volumen der Lungen
kann ausgenutzt werden.

Bei der Ausatmung fliel3t die Luft wieder durch die Nase aus dem
Korper heraus, wobei sich der Bauch abflacht und entspannt. Die
Lungenfliigel kehren zuriick in ihre Ausgangsstellung, weil sich
das Zwerchfell entspannt und nach oben in Kopfrichtung bewegt.

Wahrend des Ein- und Ausatmens bertihrt die Zungenspitze die
kleine Erh6hung direkt hinter den oberen Schneidezdhnen am
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vorderen Ende des Gaumens (Ren Mai und Du Mai Meridian-Ver-
bindung).

»Fihlen und nicht denken* ist das hochste Prinzip dieser Atem-
Praxis.

Um die Wichtigkeit und Wirksamkeit der Atmung aufzuzeigen,
haben wir lhnen einen Auszug einer Studie beigefligt: Professor
Dr. rer. nat. Kristian Folta-Schoofs hat an der Universitat Hildes-
heim den méglichen Zusammenhang zwischen taoistischer At-
mung und deren Auswirkungen auf das Gehirn untersucht, un-
terstltzt durch die Praxis Tuina & Qigong Massage Hannover.

Forschungsprojekt: Wie wirkt sich die
taoistische Atmung auf das Gehirn aus?

Abbildung 1 zeigt ein EEG-Mapping einer in taoistischer Atmung und
Meditation erfahrenen Versuchsperson, deren Hirnaktivitdt fiir eine
Zeitdauer von insgesamt 9o Sekunden unter drei verschiedenen Ex-
perimentalbedingungen aufgezeichnet wurde, welche jeweils eine
Vorbereitungsphase (Dauer: 30 Sekunden, grau hinterlegter Bereich)
und eine unmittelbar daran anschlieffende Testphase (Dauer: 60 Se-
kunden, weif hinterlegter Bereich) umfassten.

Die Versuchsperson wurde angeleitet, wihrend der Vorbereitungs-
phase ,,normal‘ zu atmen und wdhrend der Testphase

A) in gleicher Weise weiter zu atmen (Kontrollbedingung),

B) kontrolliert in die taoistische Atmung zu wechseln (taoistische
Atmung)
oder

25



Q) sich in einen Zustand der Meditation zu versetzen (Meditation).

Die Mappings zeigen im Vergleich zur Kontrollbedingung eine Ne-
gativierung der EEG-Aktivitdt bei taoistischer Atmung, wohinge-
gen in der Meditationsphase eine dazu entgegengesetzte Positi-
vierung der Grundaktivitdt beobachtbar ist. Die Bedeutung der
vorldufigen Befunde dieser Einzelfallstudie soll in weiterfiihren-
den Studien mit einer gréfieren Gruppe von Versuchspersonen
gekldrt werden (© K. Folta-Schoofs, Institut fiir Psychologie, AG
Neurodidaktik, Stiftung Universitdt Hildesheim).
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