TONG TIAN GONG

Die Himmelsleiter

Die Tong Tian Gong-Ubung, auf Deutsch der ,Pfad zum Himmel“ oder auch einfach die
~-Himmelsleiter, ist eine leichte Einfiihrungstibung der chinesischen Tian Gong-Schule. Diese
Ubung dient dazu, sich kérperlich zu starken und seine Weisheit zu erschlielien, um somit ein
langes Leben bei guter Gesundheit zu fuhren.

Wahrend im Hintergrund bereits eine sanfte Musik zu héren ist, soll dein Herz ebenfalls ruhig,
leicht und sorglos werden. Versuche, von innen heraus zu lacheln und sei guter Dinge! Wenn Du
ein Tian Gong-Abzeichen besitzt, kannst du es bei der Ubung tragen. Es verstarkt sowohl die
direkte Verbindung zum Universum, als auch die zu Tian Gong, das uns als Briicke zu den
kosmischen Energien dient.

Fir jede Qi Gong-Ubung ist es ratsam, zun&chst in eine ruhige, von Sorgen freie
Gemdutsverfassung zu kommen. Wie der Geist, soll auch die Korperhaltung locker und naturlich
sein. Die Augen bleiben bei der hier gezeigten Tong Tian Gong-Ubung geéffnet.

Nicht weniger wichtig ist die innere Haltung: Bitte bescheiden darum, die Energie aus dem Kosmos
Uber Tian Gong aufnehmen zu dirfen. Dein Herz soll dafir offen sein. Man kann leicht an den
Grolimeister und Tian Gong-Grinder Le Tian denken, an seine Stimme, sein Bild oder auch nur an
den Namen. So wird innerlich eine seelische Verbindung zwischen Tian Gong und dem Ubenden
hergestellt, Gber die die ganzheitlich wirkenden kosmischen Hochenergie-Informationen
aufgenommen werden.

Die Ubung kann im Gehen, Stehen, Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden, ja man kann sogar
dazu singen oder tanzen. Tong Tian Gong kann also in jeder Lage gelibt werden.

Zu Beginn werden die Hande aneinander gelegt, die Fingerspitzen zeigen nach oben. Einige
Augenblicke lang verweilt man in dieser Haltung und beginnt dann die Ubung: Denke leicht daran,
dass Du nun mit dem Tian Gong-Energiefeld verbunden bist und die Hochenergie aus dem
Universum allen Menschen in der Welt Gesundheit, Frieden und Wohlergehen bringen mdge.
Lachle leicht und nimm die Energie entspannt und ruhig in Empfang.

Der erste Ubungsschritt hei3t ,Den Ruf der himmlischen Glocken héren®

Bedecke Deine Ohren mit den Handflachen und klopfe 9mal leicht mit den Fingerspitzen auf den
Hinterkopf. Danach ziehe Deine Hande schnell von den Ohren weg. Vielleicht nimmst Du einen
Ton wahr, der wie das Lauten von ,himmlischen Glocken* klingt. Dieser Ubungsschritt wird
insgesamt 3mal wiederholt.

Zum Abschluss flhre die Handflachen wieder vor der Brust zusammen.

Mit dem zweiten Ubungsschritt erklettert man die Leiter, die zum Himmel flihrt, und steigt darauf
empor.

Als hattest Du eine Treppe oder eben eine Strickleiter direkt zum Himmel vor Dir, ergreife die Seile
und bewege Deine Arme und Fuf3e so, als wurdest Du nun die Leiter hinaufsteigen, beide Arme im
Wechsel oder auch gleichzeitig. Du kannst dabei auf der Stelle gehen, leicht tanzen oder
beschwingt steigen. Die Hande kdnnen abwechselnd oder gleichzeitig bewegt werden, sollten
jedoch nie héher als die Schultern sein. Die Beine bewegen sich abwechselnd, wie beim Gehen.
Manchmal geht man einen Schritt zuriick, um dann wieder drei oder funf Schritte nach vorn zu
gehen.

Du kannst jede Bewegung 36 Mal oder auch ganz ohne zu zahlen machen, das liegt in Deinem
Ermessen und hangt von Deiner kérperlichen Verfassung ab.

Die Bewegungen sollten in einem gemafigten Tempo erfolgen, ohne Anstrengung, naturlich und
leicht. Du kannst dazu leise singen oder leicht tanzen. Deine Gedanken sollten jetzt nur auf etwas



Schdénes gerichtet sein, lass die Sorgen und Kiimmernisse hinter Dir. Versuche, in einer
angenehmen Umgebung zu Uben und betrachte die Schonheit der Natur oder des Ortes, wo Du
gerade bist. In diesem Augenblick ist alles in Frieden. Lege zum Schluss die Handflachen wieder
vor der Brust zusammen.

Mit dem dritten Ubungsschritt gehen wir Gber die ,Himmlische Bricke®. Dazu bleiben die
Handflachen vor der Brust zusammen und bewegen sich wie ein Facher nach links und rechts. Die
Finger sollten immer im Blickbereich bleiben. Der Oberkérper kann in diesen Bewegungsablauf mit
einbezogen werden, aber das leichte Schwingen sollte nicht zu einem Schaukeln werden oder gar
anstrengend sein.

Die Bewegungen sollen anmutig und schén sein, wenn Du dabei langsam einen Ful3 vor den
anderen setzt, mal vorsichtig tastend oder mal etwas schneller, mal einige Schritte rickwarts oder
auf der Stelle oder wenn Du ganz stehen bleibst.

Du kannst diesen Ubungsschritt, wie gesagt, auch im Sitzen Gben, entweder normal oder im
Schneidersitz, bei gutem Wetter drauf3en auf dem Rasen oder eben drinnen auf dem Bett oder auf
einer Decke. Im Sitzen wirst Du die Hande nur leicht hin und her wiegen, in nicht zu groRen
Bewegungen.

Im Sitzen darfst Du sogar die Beine Uber einander schlagen. Wichtig ist, dass Du Dich froh und
entspannt fuhlst.

Zum Abschluss dieses Ubungsschritts fiihrst du die Handflachen wieder vor der Brust zusammen.

Der vierte Ubungsschritt ist das Suchen nach dem ,Himmlischen Tor“: Offne Deine Hande vor der
Brust, so dass die Handflachen nach vorn zeigen. Die Arme sollten leicht angewinkelt sein.
Beschreibe in einem langsamen bis gemaligten Tempo Kreise mit Deinen Handen, erst in die
eine, dann in die andere Richtung. Die Richtung kann von Zeit zu Zeit gedndert werden, man kann
bis 18 zahlen oder 36 oder Uberhaupt nicht zdhlen. Achte darauf, dass die Fingerspitzen weiterhin
nach oben zeigen. Die Kreise sollten nicht zu grof3 sein. Fuflke und Hande bewegen sich im
Einklang miteinander. Die Hande kreisen wie tastend vor dem ,Himmlischen Tor“: mal mehr links,
mal rechts. Das Tor ist vielleicht nicht gleich aufzusplren. Aber habe keine Sorge oder Angst. Du
erreichst mehr, wenn Du ohne Hast und Gier, daftr mit natirlichem Bemuihen weitertbst, ohne
UbergrofRes Verlangen, ohne Erfolg vorzutduschen oder erzwingen zu wollen. Wenn kein
Egoismus im Herzen mehr ist, er6ffnet sich das Licht auf der anderen Seite des Tors, dort gibt es
nur helles Licht. Lachele oder bleibe ganz natirlich, lass die Dinge in ihrem Rhythmus geschehen.
Wer langsam geht, kommt manchmal schneller zum Ziel. So ist das Uben zwar bitter, aber weise.
Im Chinesischen gibt es dafur das Begriffspaar XIU LIAN: Xiu wird verstanden als Entwicklung der
Tugend, die schlieBlich die Grundlage allen Ubens ist, Lian ist die Starkung des Korpers.

Das Gehen bei der Tong Tian Gong-Ubung ist wie das Fortschreiten in der Entwicklung:
vorsichtige Ruckwartsschitte sind erlaubt, aber man soll sich bei Schwierigkeiten nicht entmutigen
lassen, sondern immer optimistisch bleiben. So kannst Du beim Uben ruhig singen und tanzen,
sogar plaudern und lachen, und bekommst dennoch Energie. Singen und Tanzen sind eine Quelle
der Energie.

Ob Du bei diesen Ubungen Dich lieber vom Platz bewegst oder nicht, liegt bei Dir. Der
Schwerpunkt der Tong Tian Gong-Ubung lautet ,Natirlichkeit‘. Wenn also bei diesem
Ubungsabschnitt das ,Himmlische Tor“ nicht gleich zu finden ist, dann verzweifele nicht, sondern
geh weiter auf Deinem Weg voran. Ein Lichtstrahl ist schon zu sehen. Ein Strahl Helligkeit ist ein
Strahl Hoffnung. Schwierigkeiten und Leid bringen einen eher voran, man bekommt so mehr
Energie, entwickelt bessere Fahigkeiten. Man sollte sich also weiter nach vorn tasten. Dann
erstrahlt auch helles Licht, das ,Himmlische Tor" ist ge6ffnet: Tritt ein... fihre die Handflachen vor
der Brust zusammen

... und atme den himmlischen Duft (fiinfter Ubungsschritt)

Massiere mit den Spitzen der Zeigefinger 18mal die Punkte neben den Nasenléchern.

Lege dann Deine Handflachen sachte auf Hohe der Nasenfligel zusammen und entferne sie
langsam wieder, als wurdest Du einen Duft wahrnehmen. Wiederhole dies in einem gemalfigten
bis langsamen Tempo mit sanften, anmutigen Bewegungen.

Erlebe, wie Dir ein das Herz belebender himmlischer Duft in die Nase stromt. Du kannst dabei
Gehen, Stehen, Sitzen oder Liegen, drauf3en auf dem Rasen oder drinnen im Bett. Du kannst leise



singen, sanft tanzen, auf jeden Fall solltest Du Dir etwas Schones vorstellen, dass du auf einer
blihenden Wiese ubst, wo Blumen duften. Die Sonne scheint warm, Végel zwitschern, alles ist
friedlich. Vielleicht nimmst Du Difte wahr, die vorher nicht da waren. Diese ,himmlischen Dufte"
von Rosen oder Krautern haben eine heilende Wirkung, und es kann sein, dass jeder Ubende
andere Dufte wahrnimmt.

Ubrigens kannst Du das gern auch beim Fernsehen oder Radiohéren tiben.

Zum Abschluss fuhre die Handflachen vor der Brust zusammen.

§echster Ubungsschritt: Reinwaschen im ,Himmlischen Regen®
Uberall geht ein stiler “Himmlischer Regen® nieder. Er durchstromt Dich von innen und wascht
Kdrper und Seele rein, macht sie grenzenlos fréhlich, grenzenlos entspannt.

Lass zunachst Deine Arme nattrlich an der Seite hangen und schiittele leicht alle zehn Finger, als
ob Du alle Schmerzen, Krankheiten, alles negative Qi wie Schmutz von Dir abschiitteln wirdest
und alles vom Himmlischen Regen reingewaschen wirde. Auch die seelischen Unreinheiten
werden fortgespdlt.

Hebe dann die Arme mit den Handflachen nach oben Richtung Himmel und bewege leicht Deine
Finger. Du kannst Dir vorstellen, dass Du die kosmische Energie wie ,Himmlischen Regen”
empfangst. Wenn Du mdchtest, kannst Du Deine Arme dabei hin- und herwiegen. Die
Himmelsrichtung, in die Du blickst, ist gleichguiltig, aber Dein Gesicht ist leicht nach oben geneigt.
Du fuhlst Dich jetzt froh und frei, ohne Gier, ohne etwas vorzutauschen oder zu fordern. Nichts tun
ist jetzt wie alles tun.

Wie lange Du in dieser Haltung Ubst, entschiedest Du selbst, wie es Deine korperliche Verfassung
zulasst. So wie wir beim Arbeiten ab und an eine Pause einlegen, kannst Du Dich auch bei diesem
Ubungsabschnitt erholen, wenn Du miide wirst. Dann lege die Arme auf diese Weise
Ubereinander. Wahrend der Ubung und danach solist Du Dich entspannt, fréhlich und schén
fuhlen.

Jede Hand streicht nun abwechselnd sanft den gegenuberliegenden Arm hinunter, ohne ihn
allerdings wirklich zu berthren - als wirdest Du nach einer erfrischenden Dusche die
Wasserperlen abstreifen. Dabei kdbnnen die Finger weiterhin bewegt werden, wie bei einer sanften
Massage. Streiche auf diese Weise dann auch tber Dein Gesicht, ber Brust und Bauch -
wiederum ohne sie tatsachlich zu berthren. Lass in Deiner Vorstellung die kosmischen Krafte Dich
massieren, und Dein Kdrper wird sich glucklich fahlen.

Ob Du diese Reihenfolge beibehaltst oder eine der Bewegungen wiederholst, ist Dir Uiberlassen,
ebenso ob Du Dich bei diesem Ubungsabschnitt von der Stelle bewegst oder lieber still stehst. Die
Hauptsasche ist, dass Deine Bewegungen im Einklang miteinander erfolgen.

Zum Abschluss flhre die Handflachen wieder vor der Brust zusammen.

Abschluss: (Keinesfalls vergessen!)

Die Ubung wird nun beendet. Denke zum Abschluss leicht den GroRmeister Le Tian. Damit ist
nicht seine Person gemeint, sondern die mit dem Universum verbundene Hochenergie-
Information, die durch den GrolAmeister GUbertragen wird. Wir haben sie aufgenommen und
schliel3en sie nun in uns ein:

Lege dazu sanft die Hande Ubereinander auf den Bauchnabel. Bei Frauen liegt die rechte Hand
unten, bei Mannern die linke. Reibe nun sanft, in kreisenden Bewegungen Deinen Bauch, 9mal im
Uhrzeigersinn, dann 9mal in die andere Richtung.

Reibe dann beide Handflachen kraftig aneinander, bis sie warm sind und ,wasche* mit beiden
Handen 18mal Dein Gesicht: mit der ganzen Handflache von aufen hoch zur Stirn, dann innen
hinunter bis zum Kinn.

Danach beifl3e bei geschlossenem Mund 36mal die Zéhne aufeinander. Dies dient der Festigung
der Zahne und Kiefer.

Zum Abschluss flihre die Handflachen vor der Brust zusammen. Bedanke Dich flir die vom
Universum erhaltene Energie und denke noch einmal daran, dass alle Menschen und alle
Lebewesen in der Welt in Frieden, Gesundheit, Glick und Freude leben mdgen.



Diese Ubung gehért zur Tian Gong-Einfihrungsstufe (Tian Dao Gong). Tong Tian Gong ist eine
schnell und effektiv wirkende Ubung, die sich positiv auf die Gesundheit und das allgemeine
Wohlbefinden auswirkt. Sie regt die Selbstheilungskrafte an, harmonisiert den Energiefluss im
Korper und fordert Ruhe und Ausgeglichenheit.

Die Ubungen der Einflhrungsstufe kdnnen ohne Kurs erlernt werden und dirfen gerne an Freunde
und Bekannte weitergegeben werden.

Allgemeine Hinweise

« Bevor du die Ubung beginnst, versuche zu lacheln und alle Belange des Alltags so weit wie
maoglich loszulassen. Lachle aus Deinem Inneren heraus.

* Versuche nicht, ein Resultat oder eine bestimmte Wirkung zu erzwingen. Lockere Kérper und
Geist. Ube ohne ein bestimmtes Ziel, und die Resultate werden sich von allein einstellen. Je
entspannter Du bist, desto besser wird auch die Wirkung sein.

« Himmelsrichtung und Tageszeit, in der Du die Ubung ausfihrst, spielen keine Rolle.

Auch kann die Energie Giberall empfangen werden. Die Ubung kann in der freien Natur, im Park, zu
Hause oder auch in der Arbeitspause praktiziert werden.

 Normalerweise solltest Du diese Ubung nicht haufiger als drei Mal taglich machen. Die gesamte
Ubung kann 25 Minuten oder langer dauern. Sollte Deine Zeit knapp bemessen sein, so kann sie
auch auf 10 Minuten gekirzt werden. Es ist auch moglich, Teile der Ubung wegzulassen (auRer
der Abschlusstibung).

« Wie lange du jeden Teil ausfiihrst, sollte sich ganz nach deinem Gefiihl richten. Ube
entsprechend deinem Gesundheitszustand und Deiner Ausdauer, so dass die Ubungen Dich nicht
ermuden, sondern Dein Wohlbefinden steigern.

* Du solltest weder Deine Augen schlieRen, noch meditieren, noch Dich zu stark konzentrieren
oder Dich zu sehr auf Deine Krankheiten konzentrieren. Belasse auch Deine Atmung vollkommen
natirlich und bewege Dich nicht abrupt.

« Es ist sehr wichtig, dass jede Ubung mit der Abschlussiibung beendet wird. Sollte eine Ubung
nicht mehr als 10 Minuten gedauert haben, so kann auch die Abschlusstibung gekurzt werden.
Sollte Dich jemand wahrend der Ubung unterbrechen, beende die Ubung ebenfalls mit der
Abschlussiibung.

» Es kann die Wirkung der Ubung verstérken, wenn Du Dir vorstellst, die Ubung an einem schénen
Ort mit starker Energie zu machen, wie z.B. im Himalaya.

« Ube nicht, wenn Du schlechter Stimmung, angetrunken oder zu mude bist. Ebenso nicht wahrend
eines Gewitters, eines Sturms, an einem windigen Platz, an einem unsicheren oder sehr lauten
Ort, etwa an einem Abhang ohne Sicherheitsbegrenzung.

« Und am besten ist es, wenn Du vor der Ubung zur Toilette gehst.

Abschluss

Auf unserer Homepage finden Sie kurze Videos zu jedem der sechs Ubungsteile:
www.tiangong.de/einfuehrung/freie/tong.html

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg und Freude mit dieser Ubung.
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