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,Qigong nach 5 Elementen” - dieses
erfolgreiche Buch von Petra Hinterthir
ist nun endlich in einer erweiterten Neu-
auflage erschienen. Nachdem die erste
Auflage, erschienen 2008 bei Grafe und
Unzer, schon seit einigen Jahren wieder
vergriffen ist, hat das Warten ein Ende.
Die Neuauflage ist allerdings, anders

als im Impressum vermerkt (,erschienen
2014"), erst seit Frihjahr 2015 erhaltlich.
Diesmal ist das Buch im Kolibri-Verlag
erschienen, der sich auf Veroffentlichun-
gen von Themen um die ferndstlichen
Bewegungskiinste des Qigong und Taiji-
quan spezialisiert hat. Darin widmet sich
die erfahrene Ausbilderin der Deutschen
Qigong Gesellschaft e.V. einem der zen-
tralen Aspekte chinesischer Philosophie
und Medizin, ndmlich der Finf-Elemente-
Lehre. Korrekterweise misste es ja die
Lehre der funf Wandlungsphasen hei3en.
Denn mit dem Begriff der ,Elemente”
assoziieren westlich gepréagte Bildungs-
birger eher die chemischen Elemente
aus dem Schulunterricht oder ,Feuer,
Wasser, Luft und Erde”. Die Lehre der
LFinf Wandlungsphasen” entstand in
China etwa vor 2500 Jahren aufgrund von
Naturbeobachtungen. Jede Wandlungs-

phase (Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser) zeigt auf ,wie Dinge zusammen-
hangen” und beschreibt Phdnomene,
die sich auf energetischer Ebene &hnlich
verhalten - wie Jahreszeiten, Lebensalt-
erphasen, Farben und Geschmacksrich-
tungen ebenso wie Kérperfunktionen,
Emotionen und vieles mehr. Mit den
Qigong-Ubungen aus diesem Buch wird
die dahinter stehende Theorie leichter
verstandlich. Darliber hinaus ermdg-
lichen die zahlreichen Ubungen Hilfe
zur Selbsthilfe” im besten Sinne. Sehr
Ubersichtlich und leicht verstandlich
werden die Starken und die moglichen
Stérungen jedes einzelnen Elements be-
schrieben und Ubungen dargestellt, wie
man etwa jedes Element gezielt starken
oder in die Balance zurlickbringen kann.
Jede der finf Kapitel enthalt meditati-

ve Bewegungsilibungen, Lautiibungen
aus dem Ubezyklus der ,heilenden
Laute”, Visualisierungslibungen aus

dem Stillen Qigong zur Starkung der
Qi-Heilkraft, harmonisierende Ubungen
sowie jeweils eine spezielle Gehlibung
fir das ,organstarkende Gehen”. Also
jeweils eine spezielle Art des Gehens zur
Starkung der (Yin-) Organe Leber, Herz,
Milz, Lunge und Niere. Neu hinzugekom-
men gegenlber der ersten Auflage sind
einige medizinische Erlduterungen und
die Ubungen der ,Meridiandehnungen”.
Allen, die vielleicht jetzt Uberlegen, wie
sich die sechs Ubungspaare aus der Leh-
re der 12 Hauptmeridiane da unterbrin-
gen lassen, sei gesagt: Im Element Feuer
werden natirlich zwei Ubungen zur
Dehnung der Meridiane vorgestellt - ein-
mal fur die Kombination Herz/Diinndarm
und dazu dann die Ubungsvariante fiir
,Herzbeutel und Dreifachen Erwarmer”.
Zum Ende des Buches gibt es neben
einer Bewegungstibung, die alle finf
Wandlungsphasen verbindet, eine Anlei-
tung zur Massage der Sinnesorgane und
eine Reise durch die fiinf Organe. Vollig
neu im Buch sind die Bilder, die zum
besseren Nachvollziehen der Ubungs-

beschreibungen ausreichend vorhanden
sind. Alle Fotos zeigen die Autorin in un-
terschiedlichen, zumeist bunten Outfits,
sodass eine Verwechslung der einzelnen
Ubungen fast unméglich erscheint. Das
Buchformat ist etwas groBer geworden
und die Seitenanzahl ist von ehemals

80 auf nunmehr 107 Seiten angestiegen.
Leider sind die Fotos trotzdem vielfach
kleiner geraten, sodass man als Anfan-
ger wirklich genau hinschauen muss um
alle Details zu erfassen. Positiv fir das
Uben zu Hause diirfte sich die neue Spi-
ralbindung (,Wire-O-Bindung”) erweisen.
So lasst sich das Buch gedffnet auf einen
Tisch oder Stuhl direkt am Ubungsplatz
legen, ohne dass das Buch fortwéhrend
selbstandig zuklappt oder man den
Buchriicken beschadigen muss. Ob
diese neue Bindung und der Hardcover-
Buchdeckel allerdings den Preissprung
um etwa 75 Prozent auf nunmehr 34,90
Euro rechtfertigen kdnnen, erscheint
doch fraglich. Mit den Produktionskosten
fir die mitgelieferte DVD, auf der die
meisten Ubungen sehr gut dargestellt
sind, lasst sich der neue Buchpreis auch
nicht erklaren. Denn diese Beigabe ist
exakt die Gleiche wie in der friiheren
Auflage. Allerdings, das sei hier nicht
unerwéhnt, zahlt man anderswo durch-
aus schon flr solch eine DVD mit einem
100-miniitigen Ubungsprogramm einen
ahnlichen Betrag - natlrlich meist ohne
Begleitbuch. In den Filmen ist die Autorin
sowohl zu sehen wie zu héren. Dadurch
wirkt alles eindeutig authentischer

als mit professionellen Modells oder
Schauspielern. Ich jedenfalls werde im
Winter das Ubungsprogramm der ,fiinf
Wandlungsphasen” wieder einmal zum
Schwerpunkt meines Kursprogramms
machen und meinen Kursteilnehmenden
das Buch von Petra Hinterthiir warms-
tens empfehlen.
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