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Uber mich:

( | ) Tobias Puntke:

Sportwissenschaftler M.A.

6. Duan und 2. Generation des TaijiDao-
Systems nach GrolSmeister Shen Xijing,

23. Generation der daoistischen
Drachentorschule

Prasident und Europa-Cheftrainer der

Europaischen TaijiDao Gesellschaft e.V.
(ETG)

Seit 1987 mit ganzem Herzen auf dem
Weg der inneren Kampfktinste, der
Lebenspflege und der Meditation

Lehrtatigkeit in diesem Gebiet seit 1994
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Unser Programm fur heute:

 Was ist Neidan Gong? - Eine kurze EinfUhrung —
— Grundlegende Konzepte des Neidan Gong
— Die Ziele der Basisstufe des Neidan Gong
— Die Methoden der Basisstufe des Neidan Gong im Uberblick

e Unterschiede und Gemeinsamkeiten zu anderen
Ubungswegen

* Schlusselpunkte fiir den Erfolg auf einem Ubungsweg
* Neidan Gong lernen
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EinfUhrung:

WAS IST NEIDAN GONG?
- EINE KURZE EINFUHRUNG -
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GRUNDLEGENDE KONZEPTE DES
NEIDAN GONG
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Dao und Daoismus:

« Dao (&) = wortl. Pfad, Weg
 Gemeint: Der Ursprung alles Seienden inklusive der ihm zu Grunde
liegenden Schopfungsintelligenz und das tatsachliche Sein aller Dinge

 Die Manifestation der Schopfungsintelligenz:
10 universelle Prinzipien (Shi Da Yuan Li — + K JF )

* Die 10 Prinzipien bilden die Grundlagen alles Seins und regeln sein
Werden und Vergehen (Naturgesetze als Konstante in der Wandlung)

« Daoismus (i ZX): Der Weg, um den Menschen zum Einklang mit der
Schopfungsintelligenz, den Naturgesetzen und dem tatsachlichen Sein der
Dinge zuriick zu fiihren (chin. Xiu Dao -f&1&)

* Daoismus ist eine ganzheitliche Wissenschaft, um das wahre Wesen des

Menschen und der Schopfung zu verstehen und zu verwirklichen (Xiu
Dao)
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Die Bedeutung:

Wir Menschen sind in der Lage uns wahre oder falsche, einseitige oder

ganzheitliche Vorstellung von unserem eignen Wesen und der Welt zu
machen

Folgen wir falschen oder einseitigen Vorstellungen in unserer
Lebensfihrung, setzen wir uns in Wiederspruch zum wahren sein der
Dinge

Daraus resultieren unweigerlich Leiden, Krankheit, Verfall unserer Krafte
und ein vorzeitiges Ende unseres Lebens

Alles was im menschlichen Leben von Wert und Bedeutung ist, geht dann
(vorzeitig) verloren oder verliert an Kraft

Der einzige Ausweg ist das wahre Wesen unserer Selbst und der Dinge

moglichst umfassend zu verstehen und sich in seiner Lebenspraxis danach
konsequent auszurichten

Das ist der Kern des Daoismus! (Quan Zhen Jiao)
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Die Grundervater des Neidan Gong:
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Wang Chongyang (1113-1170) Qiu Chuiji (1148-1227)

- Begriinder des Quan Zhen Jiao Daoismus - - Begriinder der Drachentorschule -
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Neidan Gong —

Der praktische Weg zum Dao:
« Wortbedeutung: Neidan Gong (N F}-Z1)

— Wortlich: ,Arbeit am inneren Elixier”

— Haufig Ubersetzt als: Innere Alchemie/Internal Alchemy

 Hauptform des heutigen praktischen Daoismus in der nordlichen
Schule

e Ziel: Rickkehr des Menschen zum Einklang mit der
Schopfungsintelligenz und ihren 10 universellen Prinzipien
/Naturgesetzen

e Methoden:

— Systematisches und schrittweises Studium aller Schichten und Aspekte des
Menschen

— Schrittweise Heilung, Starkung, Korrektur und Veredelung aller menschlichen
Schichten durch praktische Ubungsmethoden (Gong Fa) und eine heilsame
Lebensgestaltung (Gong De)
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Die 6 Schichten der Existenz:
Das daoistische Menschenbild

. _ . \
Tian - Himmel Kosmos/Schopfer
Di — Erde ,/Natur\ >_ Aullen-
welt
______________ L —
Ren — Mensch Mitgeschopfe
J
______________ Geist/Seel A
Shen — Geist eist/oeele
Innen-
Qi — Energie >. ekt
Jing - Essenz
_/
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Die Stufen der Entwicklung:

. Kosmos/Schopfer \‘

5. Die Leere iiben,
um mit dem Dao Eins zu werden

4. Den Geist iiben, —

um in die Leere zuriick zu kehren Mitgeschopfe

3. Die Energie uiben,
um den Geist zu transformieren

2. Die Essenz iiben,
um die Energie zu transformieren

1. Den Korper Uben,
um die Essenz zu transformieren
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Die Grundlagen:

DIE ZIELE DER BASISSTUFE DES
NEIDAN GONG
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Die allgemeinen Ziele der Basisstufe des
Neidan Gong:

e Verstehen der materiellen Ebene des Menschseins und ihrer
natlurlichen Gesetze

* Verstehen des Einflusses unserer Psyche auf unseren Korper

* Beseitigung krankmachender und schwachender korperlicher,
energetischer und geistig-seelischer Faktoren

 Korperliche, energetische und geistig-seelische Reinigung

e Starkung unseres Korpers, seiner Vitalitat und Lebenskraft
(Konstitution) und unserer Psyche

* Aufbau einer starken korperlichen und geistig-seelischen Gesundheit

* Verjingung des gesamten Menschen
* Vorbereitung auf die weiteren Stufen
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Der angestrebte Idealzustand am
Ende der Basisstufe im Detail:

* Ein ruhiger und klarer Geist  Geschmeidige Muskeln
* Einruhiges und klares Herz * Eine gute Durchblutung
* Ein tugendhafter Charakter * Eine starke Atmung
 Wache Sinne * Ein reguliertes Nervensystem
* Freie Gelenke e Weich wie Wasser”
e Starke und gut ausgerichtete e Vital wie ein Drache”
Knochen * Yin und Yang verstehen, Yin
* Durchlassige Haut Yang Gleichgewicht und
* Geschmeidige Faszien harmonische Wandlung
 Harmonisch arbeitende innere
Organe
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Welbinia

DIE METHODEN DER BASISSTUFE DES
NEIDAN GONG IM UBERBLICK
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1. Theorie:

Grundlagen der daoistischen Philosophie und
Prinzipienlehre

Grundlagen der Theorie der Lebenspflege

Grundlagen der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM)/Daoistischen Medizin

Praxisrelevante Grundlagen der westlichen
Anatomie und Physiologie

Praxisrelevante Grundlagen der westlichen
Psychologie

Webinar: Was ist Neidan Gong? © Tobias Puntke M.A. — Europaische TaijiDao Gesellschaft e.V. (ETG) - www.TaijiDao.eu / www.TobiasPuntke.com



2. Geistig-seelische Kultivierungsmethoden —
Daoistische Meditation:

a) Die Meditationsformeln zur Reinigung des

Herzbewusstseins und Kultivierung des
Charakters 1 + 2 (Qing Xin Xiu Dao De |)

b) Die Methoden zur Kultivierung des Geistes
durch Wohltatigkeit 1 (Xiu Shen Xing Shan 1)

c) Die Liegemeditationen zur Beruhigung und
Erweiterung des Geistes (Jing Yi Il & 1ll)

d) Meditative Kalligraphie I-1V (Shufa Lian Xi I-
V)

e) Der meditative Teeweg (Cha Dao )
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3. Korperliche Kultivierungsmethoden —
Daoistisches Yoga:

Das Durchlassigmachen des Korpers durch die Geisteskraft
(RuanYil)

Das Lockern der Gelenke (Song San Jie)

Das Verdichten der Knochen (Suo Gu)

Das Klaren der 5 Sinnesorgane (Qing Wu Guan)
Das Offnen der Koérperhiille (Kai Pi Mao)

Das Geschmeidigmachen der Sehnen und des
Bindegewebes (Faszien) (Ruan Jin)

Die Harmonisierung der 5 Speicherorgane (He Wu Zhang)
Das Geschmeidigmachen der 6 Hohlorgane (Hua Liu Fu)

Die Regulierung von Skelettmuskulatur und Nervensystem
durch die Kraft von Blitz, Donner, Wind und Regen (Feng Lei
Yu Dian Ruan Ji Rou)

j)  Die Anregung des Blutflusses (Huo Xue)
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4. Atemtraining:

a) Daoistisches Atemtraining | — Qi
Atmung (Tuna Shu | — Qi Hu Xi Fa)
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5. Wasser- und Drachenubungen:

a) Wassertbungen 1-5
(Shui Zi Jue)

b) Drachenubungen 1-9
(Long Zi Jue)
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6. Daoistisches Taiji

a) Taiji 13er - Die praktische
Philosophie der Wandlung von Yin &
Yang

(Taiji Yin Yang Bian Hua De Yuan Li |)

b) Die Form der 4 Wandlungen der 9
Drachen (Jiu Long Si Bian)
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Sas

7. Bewusste Alltagsgestaltung:

a) Anwendung der Prinzipien im
Alltag

b) Ernahrungslehre
c) Beziehungsgestaltung

d) Naturverbindung
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8. Daoistische Rituale:

a) Verbindungsritual zur
Ahnenlinie des Neidan Gong

? V- (Xue Sheng Qing Shen Li
' Cheng)

A“L“ &,

“\\‘W \‘ T b) Ehrerbietungsritual im eigenen
\‘\\\\él‘&. W '1 ' Heim (Zai Jia Chao Bai Li Yi)
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9. Medizinische (Hilfs-) Methoden:

a) Massage, manuelle Techniken
und Akupressur (Tuina Anmo
Dian Xue Fa)

b) Schropfen (Baguan Fa)
c) Schaben (Guasha Fa)

d) Akupunktur (Zhenjiu Fa)
(Selbstbehandlung)

e) Der medizinische

Teeweg/Krauterkunde (Cha
Dao Il)

Webinar: Was ist Neidan Gong? © Tobias Puntke M.A. — Europaische TaijiDao Gesellschaft e.V. (ETG) - www.TaijiDao.eu / www.TobiasPuntke.com



Welbinia

UNTERSCHIEDE UND
GEMEINSAMKEITEN ZU ANDEREN
UBUNGSWEGEN
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Neidan Gong vs. Qi Gong

Ziel: Gesundheit + ganzheitliche Ziel Uberwiegend: Gesundheit
Potentialentfaltung

Umfassendes Ubungssystem Spezialisierung der meisten Qi Gong Systeme
auf Teilaspekte (z.B. Jing Gong/ Dong Gong)
Umfassendes bei dem allen wichtigen Risiko der Fragmentierung des Wissens und
Aspekte integriert sind des Verlusts von zentralen Aspekten
Betonung des Yin Yang Gleichgewichts In vielen Stilen Betonung des Yin Aspektes
Umfassende Schulung der Psyche Meist rudimentare Schulung der Psyche
(Jing/Song/Qing/De/Xin/Yi/Dao Li) (Jing/ Song)
Anfangs getrennte, spater integrierte Integrierte Schulung aller Kérperschichten

Schulung der Korperschichten

Integration der daoistischen Prinzipien und Meist vom Alltag getrennt
Werte in den Alltag

Das Erlernen braucht viel Zeit Leicht zu erlernen

Webinar: Was ist Neidan Gong? © Tobias Puntke M.A. — Europaische TaijiDao Gesellschaft e.V. (ETG) - www.TaijiDao.eu / www.TobiasPuntke.com



Neidan Gong vs. Taiji/Tai Chi

Ziel: Schwerpunkt Gesundheit und Ziel: Gesundheit & Kampfkunst
ganzheitliche Potentialentfaltung,
Kampfkunst ist ein kleinerer Nebenaspekt

Alter: in seiner heutigen Form ca. 800 Jahre Alter: ca. 300-400 Jahre
alt, Vorgangersysteme ca. +2000 Jahre

Methoden: Sehr vielfiltig (s.o.), Taiji-Formen  Methoden: Form und Partnertraining
machen nur einen sehr kleinen Teil aus

Betonung der Grundlagen, ohne die Haufig Betonung der Formarbeit
Formarbeit keinen Sinn macht

Tiefe Verbindung von daoistischer Haufig losgelost vom tieferen
Philosophie/Theorie, TCM Wissen und philosophischen und TCM Kontext
Ubungsmethoden

Umfassende Schulung der Psyche Rudimentare Schulung der Psyche
Anfangs getrennte, spater integrierte Integrierte Schulung aller Kérperschichten

Schulung der Korperschichten
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Neidan Gong vs. Yoga

Ziel: Gesundheit und ganzheitliche Ziel: Gesundheit und ganzheitliche
Potentialentfaltung Potentialentfaltung

Alter: in seiner heutigen Form ca. 800 Jahre Alter: + 2000 Jahre
alt, Vorgangersysteme ca. +2000 Jahre

Methoden: Sehr vielfiltig (s.o0.) und Methoden: Sehr vielfiltig, aber

zusammenhangend Fragmentierung des Yoga in verschiedene
Stile, mit verschiedenen Methoden.

Zugang von allen 6 Schichten des Heute haufig Betonung des Zugangs tber den

Menschseins her Korper und die Atmung

Tiefe Verbindung von daoistischer Heute haufig losgelost vom tieferen

Philosophie/Theorie, TCM Wissen und philosophischen Kontext

Ubungsmethoden

Umfassende Schulung der Psyche Schulung der Psyche je nach Stil sehr

unterschiedlich

Anfangs getrennte, spater integrierte Integrierte Schulung aller Kérperschichten
Schulung der Korperschichten
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Welbinia

SCHLUSSELPUNKTE FUR DEN ERFOLG
AUF EINEM UBUNGSWEG
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Schliisselpunkte fiir den Erfolg auf dem Ubungsweg:

. Finde Deine Motivation und Deine Ziele!

. Finde einen guten, erfahrenen und zu Dir passenden Lehrer!

. Verstehe wie Du deine Ziele erreichen kannst!

. Sei ausdauernd und investiere Zeit und Energie in Deinen Weg!

. Entwickle Dich harmonisch auf allen Ebenen Deines Menschseins!

. Lass Deinen Alltag und Deine Ubungen sich gegenseitig
unterstitzen!

. Theorien und Methoden sind nur Hilfsmittel fiir das eigene

Wachstum, nicht aber das Ziel des Ubungsweges!
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NEIDAN GONG LERNEN
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Optionen um Neidan Gong zu lernen:

* Neidan Gong direkt bei mir lernen:

— Neidan Gong online Einfiuhrungswochenende am
06./07.11.2021

— Wochentlicher Neidan Gong Hybrid-Unterricht

— Online- und Prasenz-Seminare zu verschiedenen Neidan Gong
Themen

— 4. Systematische Neidan Gong Ausbildung ab Januar 2022

— Alle Infos auf: www.TobiasPuntke.com

e Bundesweites Lehrernetzwerk der ETG

— Anfrage an ETG Geschaftstelle: www.TaijiDao.eu
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http://www.tobiaspuntke.com/
http://www.taijidao.eu/

Monatlich ca. 1 neuer Artikel auf:

Weiterfuhrende Informationen:

www.TobiasPuntke.com

ARTIKEL

WEICH WIE WASSER - DAQISTISCHE
HINTERGRUNDE UND PRINZIPIEN ZUR
UBUNGSPRAXIS DES TAIJI UND QI GONG
VON GROSSMEISTER SHEN XIJING
Artikel, Grundwissen

mehr lesen

VITAL WIE EIN DRACHE - DAOISTISCHE
HINTERGRUNDE UND PRINZIPIEN ZUR
UBUNGSPRAXIS DES TAI)I UND QI GONG
VON GROSSMEISTER SHEN XIJING UND
TOBIAS PUNTKE

Artikel, Grundwissen

mehr lesen

GRUNDWISSEN

WAS IST NEIDAN GONG? - EINE KURZE
EINFUHRUNG IN DAS TRADITIONELLE
DAOISTISCHE QI GONG

Artikel, Grundwissen

mehr lesen
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http://www.tobiaspuntke.com/

Raum fur Eure Fragen....
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Kontakt:

Europaische TaijiDao Gesellschaft e.V. (ETG)
Tobias Puntke M.A.

Marsweg 7/

48163 Munster

Tel.: +49-(0) 2501-9281860

E-Mail: TobiasPuntke@TaijiDao.eu

Homepage der ETG: www.TaijiDao.eu

Homepage von Tobias Puntke: www.TobiasPuntke.com

Download der Folien: www.TobiasPuntke.com/aktuelles/downloads
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