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Li Jingwei, 1929 in Xianyang, Provinz Shaanxi, geboren,

absolvierte die Medizinische Hochschule Xi'an und das L.
Seminar fiir Arzte der westlichen Medizin zum Studium
der traditionellen chinesischen Medizin, welches von dem
Gesundheitsministerium organisiert wurde. Er ist Forscher
am Institut fiir chinesische Medizin, Doktorvater und
Leiter des Chinesischen Forschungsinstituts fiir die
Dokumentation der medizinischen Geschichte. In der
Geschichtslehre und dokumentarischen Forschung der
chinesischen Medizin verfiigt er iiber ein hohes Niveau
und hat hervorragende Beitriige geleistet. Der Staatsrat
der Volksrepublik China zeichnete ihn mit dem Preis fiir
hervorragende Beitrige aus. Li Jingwei hat iiber 20 Werke
verfasst und zusammengestellt, darunter Die medizinische
Geschichte in der Enzyklopddie fiir chinesische Medizin,
Lexikon fiir chinesische Medizin, Kurzer Abriss iiber die

altchinesische Medizin und Bilder aus der Geschichte iiber

die altchinesische Medizin.




Zhu Jianping, 1958 in Jiangshan, Provinz Zhejiang,

geboren, absolvierte die Chinesische Akademie fiir
Forschung der chinesischen Medizin. Er ist aufler-
ordentlicher Professor des Instituts fiir chinesische
Medizin und stellvertretender Leiter des Chinesischen
Forschungsinstituts fiir die Dokumentation der medizi-
nischen Geschichte. Er spezialisierte sich auf das Studium
der Geschichte und Dokumentation der chinesischen

Medizin. Uber zehn Werke hat er verfasst und zusammen-

gestellt.




Vorwort

Die traditionelle Kérperstérkung und Gesunderhaltung blicken
in China auf eine lange Geschichte zurtick. Sie sind inhaltsreich. In
dem kanonischen Werk L4 Shi Chun Qiu (Frihlings- und
Herbstannalen von L), das vor der Qin-Zeit (221-206 v. Chr.)
verfasst wurde, stand geschrieben, dass die Chinesen bereits in
der Urgesellschaft Daoyin* geschaffen hatten, um die Gelenk- und
andere Krankheiten zu verhuten oder zu heilen. In dem Werk Zhuang
Zi aus der Zeit der Streitenden Reiche (475-221 v. Chr.) wurde
Daoyin genau beschrieben: ,,Durch den Mund tief ein- und ausatmen,
um Altes auszustof3en und Neues aufzunehmen, sowie den Stand
des Béren und das Recken des Vogels nachahmen — das kann das
Leben der Menschen verlangern.” Seit Jahrtausenden wurden die
chinesischen Methoden flr Kérperstéarkung und Gesunderhaltung
immer weiter entwickelt und durch neue Inhalte bereichert. Dabei
wurden sie meistens durch Schriften berliefert. Ihre bildliche
Darstellung ist sehr wenig erhalten. Aber die Bilder sind mehr
anschaulich als die schriftliche Darstellung und kénnen die Licken
der schriftlichen Darstellung flllen. Auch gelten sie als wertvolle
Dokumente und Kulturschatze. Nun stellen wir sie mit kurzen
Bemerkungen zu dem vorliegenden Buch zusammen, das wir mit
neuen Bildern ergénzen, die wir aufgrund der entsprechenden
Beschreibungen in alten Dokumenten zeichneten.

Die alten Bilder stammten alle vor 1911. Sie wurden entweder

(*Daoyin, eine Methode fiir Gesundheitserhaltung und Beseitigung von
Krankheiten im alten China, entspricht der heutigen Atemibung oder
Krankheitsbehandlung durch kérperliche Kultur.



den Kulturrelikten entnommen oder nach den alten Blichern gedruckt
oder gezeichnet. Diese sind Blcher flr traditionelle chinesische
Medizin und tibetische Medizin, Sammlungen daoistischer Schriften
sowie Blcher von Konfuzius und anderen Gelehrten in der Friihlings-
und Herbstperibde (770—476 v. Chr.). Dabei benutzen wir die Bilder,
die vollstéandiger und deutlicher sind, wenn es mehrere Ausgaben
gibt, ungeachtet inres Druckjahrs.

Die Reihenfolge der Bilder wurde anstatt der Zeit ihrer
Erscheinung nach der schriftlichen Beschreibung der alten
Dokumente angeordnet. Zum Beispiel erschienen die Bilder von
.Funf Tierspielen® erst in der Ming-Zeit (1368—1644). Doch gab es
bereits in der Zeit der Drei Reiche (220-280) eine schriftliche
Darstellung. So wurden die Bilder als solche gerechnet, die in der
Zeit der Drei Reiche erschienen. Wir tun das, um das Auftauchen
der Methoden fir Gesunderhaltung in der chinesischen Geschichte
wahrheitsgetreu wiederzugeben, damit das Buch als ein Fenster
fur das Verstandnis der geschichtlichen Entwicklung der tradi-
tionellen chinesischen Gesunderhaltung dienen kann.

Um den Lesern zu verhelfen, den wissenschaftlichen Wert der
einzelnen Methode fiir Gesunderhaltung naher kennen zu lernen,
schreiben wir vor jeder Gruppe der Bilder hinsichtlich des Auftauchens
der Methode und ihrer Entwicklung sowie der betreffenden Personen
und Werke eine Textuntersuchung und eine kurze Bemerkung. Dabei
wurden die ursprunglichen Bildtexte ins moderne Chinesische
ubersetzt. Wir hoffen, dass das Buch fur die Gesunderhaltung aller
Menschen nutzlich ist und als ein Nachschlagewerk flr die
Wissenschaftler auf diesem Gebiet dienen kann.

Beijing, November 1989
Die Verfasser



Vorwort fur fremdsprachige
Ausgaben

Die Lebensverlangerung durch moralische Schulung und
Gesunderhaltung blickt in China auf eine lange Geschichte zurick.
In der Frihzeit der chinesischen Geschichte wurden in dieser
Hinsicht bereits hervorragende Erfolge gezeigt. Zum Beispiel wurden
aus einem han-zeitlichen Grab in Mawangdui in Changsha ein Bild
von Daoyin sowie ein Gurtelanhanger aus Jade mit Inschrift Uber
AtemUbung, welcher aus der Zeit der Streitenden Reiche stammte,
freigelegt. Weitere Beispiele waren die Methode ,Funf Tierspiele®,
die in der Zeit der Drei Reiche von Hua Tuo geschaffen wurde, die
Betonung des jin-zeitlichen Gelehrten Ge Hong iber die Bedeutung
der moralischen Schulung fir die Gesunderhaltung sowie der
Standpunkt des tang-zeitlichen Gelehrten Sun Simiao fur die
Verbindung der mittels Ein- und Ausatmung erfolgten stillen Ubungen
mit den dynamischen Ubungen durch Nachahmung verschiedener
tierischer Bewegungen, so dass sich die Gesunderhaltung und die
Verhiitung der Krankheiten der bejahrten Menschen zu einer Einheit
bildeten. In den folgenden Zeiten traten zahlreiche Wissenschaftler
hervor. Sie verbesserten die Methoden fir Gesunderhaltung und
entwickelten sie weiter, so dass die Lehre fir Gesunderhaltung
immer mehr ausgebaut worden ist. Bis heute sind tber 200 Werke
von der gesunden Lebensverlangerung erhalten, die von den alten
Zeiten bis zur chinesischen Neuzeit herausgegeben wurden. Sie
sind wertvolle Dokumente und liefern uns eine zuverlassige
Grundlage fur das Studium der Gesunderhaltung und Lebens-



verlangerung. Viele von ihnen wurden illustriert. Ihre Abbildungen
dienen uns nicht nur als ein asthetischer Genuss, sondern verhelfen
uns auch, die Methoden fir Gesunderhaltung leicht zu bemeistern.
Um sie den Lesern zu vermitteln, wahiten wir viele Bilder aus und
stellten sie zu dem Buch mit dem Titel , Traditionelle chinesische
Methoden zur Gesunderhaltung“ zusammen, das nach der
Herausgabe von zahlreichen Lesern begrli3t wurde. Nun beschlief3t
der Verlag fur fremdsprachige Literatur Chinas, auch fremdsprachige
Ausgaben (zuerst englische, deutsche und franzésische Ausgaben)
herauszugeben. Es ist eine grof3e Anregung flr unsere weitere
Arbeit. Um die Feinheit der Abbildungen wahrheitsgetreu
wiederzugeben, drucken wir einige farbige Bilder wie original ab.
Wir hoffen, dass das vorliegende Buch den Lesern nicht nur eine
allseitige Kenntnis zur gesundheitlichen Erhaltung des chinesischen
Volkes in den verschiedenen Dynastien vermittelt, sondern auch
als ein Nachschlagewerk flr ihre eigene Gesunderhaltung dient.

Beijing, 28. Méarz 1997
Li Jingwei



Giirtelanhénger aus Jade mit
Inschriften iiber Atemiibungen

Das auf Brokat gemalte Bild von Daoyin




Bildtafel Nr. 54 aus dem Buch
Vier Medizinische Klassiker

Bildtafel Nr. 55 aus dem Buch
Vier Medizinische Klassiker




[lustration fiir die Atemregulierung zur Herstellung von Unsterblichkeitspillen
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Bild aus zwolf Methoden der Massage

Bild aus zwolf Methoden der Massage
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l. Inschrift Gber die Atemibungen
auf einem Girtelanhanger aus Jade

Eine Inschrift Gber die AtemUbungen auf einem Girtelanhénger
aus Jade (s. das Bild am Anfang des Buchs) ist das alteste
Dokument, das in China in Bezug auf die Theorie der Atemubungen
erhalten ist. Der Glrtelanhanger stammt aus der Spatphase der
Zeit der Streitenden Reiche (475-221 v. Chr.). Er hat die Form
einer zwolfeckigen Saule. Auf jeder Seite sind drei chinesische
Schriftzeichen eingraviert. Die Inschrift lautet folgendermaBen: Bei
den Atemubungen soll man tief einatmen, so dass die Luftim Kérper
zunimmt. Dann l&dsst man sie nach unten sinken und nach kurzer
Pause durch Konzentration* im unteren Jiao** bleiben. An-

IV e @ﬁé’P‘\‘ﬁ 2

7}\; i’ @: ﬁis 1 ﬁ£ fﬂ Abb. 1-1 Inschrift Uber Atemibungen auf dem

Girtelanhédnger aus Jade

*Der Begriff ,Konzentration“ bezieht sich hier und im Folgenden auf ,Yi Nian®, den
Bewusstseinsstrom, der das GroBhirn reguliert und beschditzt, um durch Ubermittiung oder
Bewahrung des Bewusstseinsstroms die Funktion von Qi (Lebensenergie) im Korper zur
Geltung zu bringen und die Lebensbewegung in Korper, Geist, Atmung und Energie zu
férdern. ,Yi* und ,Nian“ bedeuten jeweils wortlich ,Willen* und ,,Gedanken“. Kombiniert wird
der Begriff gleichbedeutend mit ,Konzentration“ Obersetzt.

**Das untere Jiao — einer der drei Kdrperhohlieile (Sanjiao) in der traditionelien
chinesischen Medizin, liegt zwischen dem Nabel und dem Schambein. Die anderen zwei
sind das obere und das mittlere Jiao. Sie liegen jeweils zwischen der Kehle und dem Zwerchfelt
sowie zwischen dem Zwerchfell und dem Nabel.




