
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

long xin 龍心 

DrachenHerz 
 
Stabilität - wen ding  穩 定 
Klarheit - bai du 百度 
Belastbarkeit - ni de -逆 德 
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Dreifache Verehrung 
 
Verehrung der wahren Wesensnatur, 
dem höchsten Lehrmeister und Wissenshalter. 
 
Verehrung der mächtigen Linie der Überlieferung, 
den Linienhaltern der Herz-zu-Herz-Unterweisung. 
 
Verehrung meinem Lehrmeister Großmeister Zhi-Chang Li, 
der das Geheimnis des Formlosen lehrt. 
 
Sollte mein Wirken von Nutzen sein, 
gebührt ihm und seinen Eltern jeglicher Dank. 
 
 
 
Mein innigster Wunsch ist die Kraft des Lernens und  
Übens zu praktizieren, damit sich Fähigkeit, Kompetenz  
und das "Große Leuchtende Licht" natürlich entfalten. 
 
Wir folgen unseren inneren Auftrag und wirken innerhalb  
der Gesellschaft. Wir schaffen Raum um das Lebendige zu  
fördern und helfen Menschen ihre Innere Kraft wiederzufinden 
und unterstützen eine lebenswerte kraftvolle Zukunft! 
 

 
Wien • November 2020 
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Das Stille Qi Gong 
Die Praxis des HerbstZyklus 

 
 • Steh-Methode  
  Das "Kleine Tai Ji" - Wahrnehmung & KörperHaltung 
  Armhaltung: die Erde-Geste  
 
 • Steh-Methode  
  Das "Kleine Tai Ji" - Wahrnehmung & KörperHaltung 
  Handhaltung: die Tai-Ji-Geste + Atlas-Korrespondenz 
 
 • Die Drei Leitsätze  
  Erste Erfahrungen des "Mittleren Tai Ji" - "das DrachenHerz" 
 
 • Schütteln mit der HimmelsSäule 
  mit regulierter WS - Oben "bewahrt" + Unten "belebt" 
 
 • Absenken  
  Das Bündeln des Qi 
 
 • Die Atlas-HWS-Sequenz 
  Stilles Qi Gong: Das Regulieren der HimmelsSäule - Teil 5 
 
• Setting I Stabilität  wen ding  穩 定 
 • Das Bewahren der Essenz  - tai ji dong 太 極 動 
 
• Setting II Klarheit  bai du 百度 
 
• Setting III Belastbarkeit  ni de -逆 德 
 • Der Atem des Drachens 
 • Zwei Drachen regulieren das Qi 
 
 • Daoistische PraxisPrinzipien I - V 
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Herz - xin 心 • Regent des "Staates" 
Drache - long 龍 • Symbol des Regenten 
 
 

 
Das Kultivieren des Selbst repräsentiert den altchinesischen Weg  
das eigene Dasein ganzheitlich zu fördern und zu entfalten. 
 

Das Eine ist die Zeit in der die Leit- und Praxis-Prinzipien,  
sowie die ÜbungsPraktiken, erlernt werden.  
 

Das Andere ist, in wieweit du es ermöglichst, dass das Erlernte 
dein Leben und Handeln durchwirken dürfen. 
 
 
Es ist wie mit einer guten Arznei: 
Ihre Wirkkraft kann sich erst freisetzen, 
wenn sie sich im Inneren entfalten kann. 
Jing-Ling Zi 
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Stilles Qi Gong 
Das Regulieren der HimmelsSäule - Teil 5: Atlas-HWS 
 
• Teil 1 - Das Kultivieren der Essenz 
 

 Die Schüttel-Übung mit der WS  

 Das Absenken des Qi - das Essenz-Bündeln 

 Das Bewahren der Essenz - Die Wildgans ...  
 

• Teil 2: Die Regulierung von Atlas und Halswirbelsäule 
 

 Das Öffnen der 9 Qi-Bereiche 

 2 Linien und 3 Kreise - mit dem Wu-Ji-Symbol 

 Das Fluten der 9 Qi-Bereiche - mit Yang-Qi aus dem UDT 
 

• Teil 3: Einen Hauch DAO 
 

 "Ich bin ein Lichtpunkt im Kosmos" 

• Das 3fache Bewahren 
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