- Européaische TaijiDao Gesellschaft (ETG) -

Die Kultivierungs- und Lernstufen des Nei Dan Gong:

l. Die erste Kultivierungsstufe der Inneren Alchemie:
»Den Korper iben, um die Essenz zu ndhren”
(Nei Dan Gong | - Lian Ti Hua Jing - PFES— Zi AL k)

Ziele:
= Erlangung eines stillen und klaren Geistes und eines friedlichen und gelassenen Gemiits

= Beseitigung von Blockaden auf der Kérperebene (Bewegungssystem und innere Organe)
und den daraus resultierenden Beschwerden

= Entfaltung von Lebenskraft und Vitalitat (Jing Shen)
= Erste Harmonisierung des Charakters und Entfaltung der Tugenden
= Grundlegendes Verstandnis fur die Wandlung von Yin und Yang im Menschenleben

Lernstufe 1 (LS 1):

» Meditationsformeln zur Reinigung des Herzbewusstseins (Qing Xin | — j&:{>—)
* Das ,Durchlassigmachen® des Korpers | (Ruan Ti Yi - & —):
o Das Durchlassigmachen der drei Abschnitte (Himmel, Erde, Mensch)
(Ruan San Jie - 3 =)
o Das Durchlassigmachen der Knochen (Ruan Gu - )
o Das Durchlassigmachen der 5 Sinnesorgane (Ruan Wu Guan - # 1. E)
o Das Durchlassigmachen der Korperhiille (Ruan Pi Mao - 7 E)
» Das Durchlassigmachen der Geisteskraft (Ruan Yi -4 &):
o ,Der Geist wie Wasser* (Si Shui — 7K)
o ,Vom Unsterblichen traumen* (Meng Xian — 21il)
o ,Das Selbst vergessen“ (Wang Wo — &3k)

Lernstufe 2 (LS 2):

* Meditationsformeln zur Reinigung des Herzbewusstseins (Qing Xin Il — J&[» )
» Das ,Durchlassigmachen des Korpers*“ Il (Ruan Ti Er - #f& ™)
o Das Durchlassigmachen der Sehnen und des Bindegewebes (Ruan Jin - k)
o Das Durchlassigmachen des Muskelgewebes (Ruan Rou - #[A)):
e Das Durchlassigmachen der 5 Speicherorgane (Ruan Wu Zhang - X Fi )
e Das Durchlassigmachen der 6 Hohlorgane (Ruan Liu Fu - #751ff)
e Das Durchlassigmachen der Skelettmuskulatur (Ruan Ji Rou - 4L /A)
= Dan Gong Atemtraining | — Qi Atmung
(Dan Gong TuNa Shu | — Qi Hu Xi Fa- 4R — — I %)
= Meditative Kalligraphie | (Shufa Lian Xi | — $37£4k>]—)

Lernstufe 3 (LS 3):

= Taiji 13er - Die praktische Philosophie der Wandlung von Yin & Yang
(Form, Korpermechanik, Atmung, Anwendung)

(Taiji Yin Yang Bian Hua De Yuan Li | — KA FHAR AL [ R B —)
= Die Vervollkommnung des eigenen Charakters und das Erweisen von Wohltaten
(Xiu Shen Xing Shan | - 1& & 473 —):
o Das Bedenken der eigenen Unzulanglichkeiten (Si Guo - iT)
o Das Erweisen von Wohltaten zur Mehrung der Tugendhaftigkeit
(Xing Shan Ji De - 17 & #11#)
o Das Vergessen der Begierden (Wang Yu - ‘=4X)
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Il. Die zweite Kultivierungsstufe der Inneren Alchemie:
,Die Essenz tiben, um das Qi zu nahren”
(Nei Dan Gong Il - Lian Jing Hua Qi - PFEI— 4#&ES)

Ziele:

= Kultivierung und Starkung des Dantian

= Verstarkung der Qi Kraft im Korper (Innere Kraft)

» Energetische Offnung und Harmonisierung der 5 Speicher- und 6 Hohlorgane

= Offnung der 12 groRen Organmeridiane und Riickverbindung zu den Quellen des inneren
und aul3eren Qi

= Tiefgreifende Heilung des Kdrpers

= Erreichen eines stabilen inneren Gleichgewichts und von ,Langlebigkeit*

» Tiefere Harmonisierung des Charakters und Entfaltung der Tugenden

» Tieferes Verstandnis fur die Wandlung von Yin und Yang im Menschenleben

Lernstufe 4 (LS 4):

= Das Erhitzen des Dantian (Re Dan - #J%})
o Die selbststandige Erhitzung des Dantian (Zhi Ran Re Dan Fa - H A #FHE)
e Erhitzung des Dantian durch das eigene Qi (Zi Qi Re Dan Fa — HS#J1%)
e Erhitzung des Dantian durch das &uRere Qi (Wai Qi Re Dan Fa — 4N #J1%)
o Die wechselseitige Erhitzung des Dantian (Hu Zhu Re Dan Fa - 5 Bhi#J7%)
=, Die Nieren erhitzen* (Re Shen - #\5 )
o Die selbststandige Erhitzung der Nieren (Zi Ran Re Shen Fa — H #5i%)
e Erhitzung der Nieren durch das eigene Qi (Zi Qi Re Shen Fa — B #\§ %)
e Erhitzung des Dantian durch das duRere Qi (Wai Qi Re Shen Fa - /M # 5 1k)
o Die wechselseitige Erhitzung der Nieren (Hu Zhu Re Shen Fa - B Bh#55)

* Die energetische Offnung der 5 Speicherorgane (Kai Wu Zang Qi — J L)

Lernstufe 5 (LS 5):

» Methode zur Meridiantransformation (tiber Spiralbewegungen) (Yi Jing Fa — 5 47%)
= Die Offnung der 12 groRen Organmeridiane (Kai Shi Er Jing Luo = Jf 7. £:4%)
= Die energetische Offnung der 6 Hohlorgane (Kai Liu Fu Qi — H /5 %)

Lernstufe 6 (LS 6):

= Taiji 13er - Die praktische Philosophie der Wandlung von Yin & Yang Il (Li Dao)
(Taiji Yin Yang Bian Hua De Yuan Li Il — Li Dao — K FHAR AL JF 3 — F7i8)
= Dan Gong Atemtraining Il — Jing Atmung
(Dan Gong TuNa Shu Il — Jing Tu Na - 48R — - kEnt4k)
» Meditative Kalligraphie Il (Shufa Lian Xi Il - $5£4:>] )
» Heilmusik auf der Bambusfl6te | (Chui Xiao Lian Xi | — Mk 2521 —)
= Die Vervollkommnung des eigenen Charakters und das Erweisen von Wohltaten
(Xiu Shen Xing Shan Il - & 5173 )
o Das Bedenken der eigenen Unzulanglichkeiten (Si Guo - iT)
o Das Erweisen von Wohltaten zur Mehrung der Tugendhaftigkeit
(Xing Shan Ji De - 17 & #11#)
o Das Vergessen der Begierden (Wang Yu - ‘=4X)
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lll. Die dritte Kultivierungsstufe der Inneren Alchemie:
»Das Qi Uben, um den Geist zu nahren“
(Nei Dan Gong lll - Lian Qi Hua Shen - FRFBI= 451t

Ziele:

= Starkung des oberen Dantian zur vollen Entfaltung des geistigen Potentials und Erweckung
der ,besonderen” Fahigkeiten

= Harmonisierung der 5 Wandlungsphasen

= Vorbereitung zur Bildung des ,Elixiers des langen Lebens*

= Tiefere Harmonisierung des Charakters und Entfaltung der Tugenden

= Tieferes Verstandnis fur die Wandlung von Yin und Yang im Menschenleben

Lernstufe 7 (LS 7):

= Ubungsmethoden des kleinen Energiekreislaufes
(Xiao Zhou Tian Lian Xi Fa — /& K%k %)

» Ubungsmethoden, um das Qi entlang des nahrenden Kreislaufs der 5 Wandlungsphasen
zu fiihren (Wu Xing Xiang Sheng Xing Qi Fa — FLAT 42 4753%)

= Ubungsmethoden, um das Qi entlang des kontrollierenden Kreislaufs der 5
Wandlungsphasen zu fiihren (Wu Xing Xiang Ke Xing Qi Fa - fi A7 # 7i4757%)

Lernstufe 8 (LS 8):

» Das Zusammenfiihren des Qi im Dantian (Ju Dan Fa — R /JH%)
o Die Zusammenfiihrung des Qi der 4 Enden im Dantian
(Si Shao Qi Ju Dan Fa — VU4 B FHE)
o Die Zusammenfiihrung des Qi der 5 Wandlungsphasen im Dantian
(Wu Xing Qi Ju Dan Fa - TiA7 R FHE)
= Das Beleben des Blutes* (Huo Xue — ¥ 1flL)
o Blut und Qi in die Haarspitzen fiihren (Xue Qi Dao Fa — I’ 5] %)
o Blut und Qi in die Zunge fiihren (Xue Qi Dao She - Ifl’5 F %)
o Blut und Qi in die Finger- und Zehenspitzen filhren (Xue Qi Dao Zhi - L5 #148)
o Blut und Qi in die Zahne filhren (Xue Qi Dao Ya - Ifil’5 % %)

= Dan Gong Atemtraining lll — Shen Atmung
(Dan Gong TuNa Shu Ill — Shen Tu Na - IEgAR = — it 4h)

Lernstufe 9 (LS 9):

= Taiji 13er - Die praktische Philosophie der Wandlung von Yin & Yang Il (Qi Dao)
(Taiji Yin Yang Bian Hua De Yuan Li lll — Qi Dao — A [ FHAR Ak i) JF 3 = /< i)
* Heilmusik auf der Bambusfl6te Il (Cui Xiao Lian Xi Il - W%~ —)
» Meditative Kalligraphie lll (Shufa Lian Xi Ill - 457%45>] =)
= Die Vervollkommnung des eigenen Charakters und das Erweisen von Wohltaten
(Xiu Shen Xing Shan Ill - 1& 5473 =)
o Das Bedenken der eigenen Unzulanglichkeiten (Si Guo - iT)
o Das Erweisen von Wohltaten zur Mehrung der Tugendhaftigkeit
(Xing Shan Ji De - 17 & #11#)
o Das Vergessen der Begierden (Wang Yu - 54K )
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IV. Die vierte Kultivierungsstufe der Inneren Alchemie:
»Den Geist iben, um zum Ursprung zurick zu kehren®
(Nei Dan Gong IV - Lian Shen Huan Xu - PIFRE/Y Z4815)

Ziele:

= Bildung des inneren Elixiers (Nei Dan) und Rickkehr zur urspriinglichen Wesensnatur
= Vollstdndige Regulation von Kdrper, Geist und Seele durch das Elixier

= Vollstédndige Realisierung des kérperlich-geistig-seelischen Potentials

Lernstufe 10 (LS 10):

= Die Offnung der 8 Sondermeridiane (Kai Ba Mai — F J\Jik)

= Methoden zum Sammeln des Qi (Cai Qi Fa — #¥/i%)
o Methoden zum Sammeln des duReren Qi (Cai Wai Qi Fa - ##4M<3%)
0 Methoden zum Sammeln des inneren Qi (Cai Nei Qi Fa - #R N A3%)

Lernstufe 11 (LS 11):

* Die Regulation von Kdrper und Geist durch das Elixier
(Dan Qi Tiao Shen Xin - FFSE &)

= Das Zusammenfihren der Geisteskraft (Ju Yi — &)

= Die Offnung des Himmelsauges (Kai Tian Mu — 1K H)

= Ubungsmethoden des groRen Energiekreislaufes
(Da Zhou Tian Lian Xi Fa — KJEK%>1i%)

Lernstufe 12 (LS 12):

= Taiji 13er - Die praktische Philosophie der Wandlung von Yin & Yang IV (Qi Li He Dao)
(Taiji Yin Yang Bian Hua De Yuan Li IV — Qi Li He Dao — KA FHAS AL TR R PY < /) 40iE)
Der Schliissel zum Hervorkommen der Ursprungsseele (Yuan Hun Chu Qiao — Jtai H #7)
» Heilmusik auf der Bambusfléte Ill (Cui Xiao Lian Xi lll -IR5K 4% >] =)
» Meditative Kalligraphie IV (Shufa Lian Xi IV - 15745 >] )
= Die Vervollkommnung des eigenen Charakters und das Erweisen von Wohltaten

(Xiu Shen Xing Shan IV - & & 473#]0)

o Das Bedenken der eigenen Unzulanglichkeiten (Si Guo - iT)

o Das Erweisen von Wohltaten zur Mehrung der Tugendhaftigkeit

(Xing Shan Ji De - 17 & #11%)
o Das Vergessen der Begierden (Wang Yu - ‘54K )
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