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VORWORT

Sehr lange habe ich es vor mir hergeschoben, dieses Buch zu schrei-
ben. Jeder Versuch, zu beginnen, endete bald darauf. So mancher
Gedanke wurde beim Formulieren immer langsamer, als gebe es in
meinem Gehirn lehmige Erde, durch die er waten miisse, bis er wie
ein Ochsenkarren auf einem morastigen Feldweg stecken bliebe. Die
Zeit war noch nicht reif.

Doch vor zwei Tagen, mitten in der sogenannten Coronakrise, war die
Idee fiir den Titel dieses Buches wihrend meiner morgendlichen Qi-
Gong-Praxis plotzlich da. Ich spiirte ein freudiges Gefiihl im Bauch
und im Herzen. Der Geist wurde lichtvoll, und ein Gedanke folgte
spielerisch dem anderen. So kannte ich es aus fritheren Zeiten, als ich
Musik produzierte, Songs komponierte und Texte schrieb. Manche
dieser Songs waren in meinem Kopf schon fertig. Ich musste sie nur
noch aus dem unsichtbaren Noten- und Klangreich »herunterladen«
und aufschreiben. So scheint es auch mit diesem Buch zu sein, und
ich bin sehr gespannt, wie sich das weitere Schreiben entwickelt.

Auf alle Fille freue ich mich darauf, Ihnen, liebe Leserin, lieber Le-
ser, mein Wissen und meine Erfahrung aus meiner langjihrigen Qi-
Gong- und Meridian-Klopftechniken-Praxis zu vermitteln und noch
dazu ein seit Langem unterdriicktes Qi-Gong-Geheimnis zu liiften.
Moge dieses Buch Sie inspirieren, Qi Gong zu praktizieren und die
Meridian-Klopftechniken im Alltag anzuwenden. Mogen sich alle
noch unsichtbaren inneren Hindernisse auflosen fiir ein gesiinderes
Leben fiir Korper, Seele und Geist.

Ihr Frithjof Krepp
Bad Homburg, im April 2020




w Die Geschichte und Wirkung
des Free Flow Qi Gongs

Noch ein Buch iiber Qi Gong? Noch ein Buch iibers Klopfen? Ja, aber
ein anderes. Ein Buch iiber Spontanes Qi Gong, auch Free Flow Qi
Gong genannt, eines, das meiner Meinung nach schon ldngst hitte ge-
schrieben werden miissen. Denn es geht um ein in Deutschland wenig
bekanntes und praktiziertes Phdnomen, das jeder nach der energeti-
schen Qi-Gong-Praxis erleben kann: den freien Fluss der Energie, den
Tanz des Qi, der den Korper spontan bewegt, ihn ins Schwingen oder
Zittern bringt, Emotionen sichtbar werden und Trénen der Trauer
oder Freude flieflen lasst, der aber auch Wut durch Schreien zum Aus-
druck bringen kann. Die Bewegungen konnen sehr schnell werden
oder duferlich gar nicht wahrnehmbar sein, der Kérper kann fiir eine
Weile in irgendeiner Stellung verharren, um sich danach wieder in
Bewegung zu setzen. Der Kreativitit des korperlichen Ausdrucks sind
keine Grenzen gesetzt: freier Fluss. Oder auf Englisch: free flow!

Und dennoch, trotz all dieser Bewegung im Auflen, im Innersten ist
Ruhe, tiefe Ruhe, wie die Stille im Auge des Hurrikans! In dieser Stille
ist der Augenblick gekommen, in dem Qi verstarkt in den Korper
flief3t, sich der sogenannte Yin-und-Yang-Ausgleich vollzieht, das Qi
die Blockaden in den Meridianen durchbricht und Heilungsimpulse
gesetzt werden. Dies zu erleben, das wiinsche ich Ihnen! Erleben Sie
Free Flow, den Tanz des Qi!

Das Spontane Qi Gong, das all dies bewirkt, wurde in China in den
1980er-Jahren nach dem Ende der grausamen Kulturrevolution unter
Mao Tse-tung von etwa vierzig Millionen Chinesen praktiziert. Viele
von ihnen waren von den Schrecken der letzten Jahre traumatisiert.
Man traf sich teilweise zu Hunderten im Freien, in den Parks grof3er
und kleiner Stddte, und praktizierte diesen speziellen Qi-Gong-Stil.




Ihm verdanken viele Menschen besonders durch die Moglichkeit,
lange aufgestaute Gefithle durch Weinen oder Schreien auszudrii-
cken, die Linderung und Heilung selbst von schweren Krankheiten.

Leider wurde das Spontane Qi Gong nach einer rasch autkeimenden
Bliitezeit von der chinesischen Regierung verboten. Dies hatte unter
anderem zwei Griinde. Konservative Richtungen des Qi Gongs sahen
es als ungehorig an, dass man sich so extrovertiert in der Offentlichkeit
prasentierte, Emotionen zeigte — oder, wie die Asiaten sagten, »sein
Gesicht verlor«. Obwohl die Menschen in der Lage waren, ihre Emo-
tionen zu kontrollieren und wieder herunterzufahren, sah die chinesi-
sche Regierung bald eine Gefahr in den Menschenmengen, von denen
es in China immer mehr gab, mit ihren sich frei bewegenden Korpern.
Wer sich frei bewegte, dachte moglicherweise demnéchst das Wort
Freiheit, sprach es aus, schrie es hinaus, vielleicht mit einem Plakat in
der Hand auf dem Platz des Himmlischen Friedens in Peking.

Schnell hatte man Griinde gefunden, das Qi Gong der freien Bewe-
gung zu verteufeln. Es habe Verletzungen, ja, sogar den einen oder
anderen Todesfall gegeben, sagte man. So verschwanden das Spon-
tane Qi Gong und der Free Flow, zu Unrecht gebrandmarkt, wieder
von der Bildflache Chinas, nachdem sie fiir einige Zeit grofie Hoft-
nung gebracht und Begeisterung entfacht hatten. Wer mehr tiber die-
ses Thema erfahren mochte, dem empfehle ich die Dissertation von
DDr. Thomas Ots, der zu dieser Zeit in China gelebt und seine Dok-
torarbeit dariiber geschrieben hat (siehe Literaturhinweise, S. 194).

Das Free Flow Qi Gong verschwand zwar aus der chinesischen Of-
fentlichkeit, doch Jahre spater tauchte es im Westen vereinzelt wie-
der auf. Qi-Gong-Meister wie Master Gao Yun, Master Bai Yin und
Grandmaster Wong Kiew Kit, die den Free Flow als eine Essenz der
Qi-Gong-Praxis erkannt hatten, brachten diesen Stil in die westliche
Welt. Ich durfte gliicklicherweise von diesen Lehrern lernen. Dafiir
bin ich ihnen sehr dankbar!




w Meridian-Klopftechniken —

ein idealer Kombinationspartner

Die Meridian-Klopftechniken breiten sich seit der Jahrtausendwende
weltweit langsam und besténdig aus. Sie sind ein Segen, konnen wir
mit ihnen doch durch leichtes Beklopfen der Akupunkturpunkte bei
gleichzeitigem Aussprechen einer negativen Emotion gezielt deren
Ladung nehmen, ob Angsten, Stress, Trauer, Wut, Arger, Schuldge-
tithlen etc. Einfach ausgedriickt heifSt das, dass wir z. B. selbst unse-
re Hohen- oder Flugangst, die Wut auf den Partner, den Arger iiber
den Chef oder die Sorge um den Arbeitsplatz wegklopfen konnen.
Mit etwas Erfahrung und Fingerspitzengefithl werden wir zu unse-
rem eigenen Therapeuten und befreien uns selbst von aufgestauten
negativen Emotionen - so gut, dass sich immer mehr Lebensfreude
einstellen kann.

Grundlage der Meridian-Klopftechniken ist die jahrtausendealte
chinesische Meridianlehre. Hieraus hat der amerikanische Psycho-
loge Roger Callahan nach einem Schliisselerlebnis mit einer Patien-
tin eine Methode entwickelt, die er »Thought Field Therapy« (TFT)
nannte. Mit dem Beklopfen diverser Akupunkturpunkte gelang es
ihm, Patienten mit emotionalen und psychischen Problemen zu hei-
len, was er mit anderen Methoden nicht erreicht hatte. Diese damals
noch komplizierte Klopftechnik vereinfachte Gary Craig spdter so,
dass sie heute relativ leicht von jedem, also auch von psychothera-
peutischen Laien und sogar Kindern, praktiziert werden kann. Gary
Craig nannte diese weiterentwickelte Technik »Emotional Freedom
Technique« (EFT). Diese verbreitete sich weltweit.




In der Kombination mit dem Free Flow Qi Gong wirken die Meridi-
an-Klopftechniken besonders gut. Durch die regelméfliige Qi-Gong-
Praxis flief3t der Energiestrom besser, was als Reaktionsbeschleuni-
ger beim Klopfen wirkt: Die angestaute negative Emotion 16st sich
schneller und effektiver auf. Umgekehrt bringen auch die Meridian-
Klopftechniken einen Vorteil fiir die Qi-Gong-Praxis, weil das regel-
maflige Praktizieren von Qi Gong oft durch unbewusste Glaubens-
sitze verhindert wird. Werden diese durch Klopfen aufgelost, wird
das Praktizieren regelmafliger, effektiver und freudvoller.

Wir alle liegen sozusagen in den »Ketten« unserer negativen Pro-
gramme im Unterbewusstsein. Wir hangen in iiberfliissigen, der
Vergangenheit angehérenden Gefithlsmustern fest, aus denen wir
nicht herauskommen. Um diese Muster aufzuldsen, miissen wir uns
ihnen stellen. Dafiir brauchen wir Mut, Energie und das Qi, das Qi
Gong uns liefert. Der Free Flow 6ffnet den Korper und die Meridia-
ne, sodass wir in mancherlei Hinsicht flexibler werden. Mithilfe der
Meridian-Klopftechniken kénnen wir leicht und gezielt unsere emo-

tionalen Ketten ablegen. Unser Qi flief3t wieder, und wir leben befreit
und kraftvoll.

Nach meiner langjédhrigen Praxis sehe ich Free Flow Qi Gong und
Meridian-Klopftechniken als ein Zwillingspaar an, das zusammen-
gehort. Durch meine eigenen heilsamen Erfahrungen mit diesen
beiden Techniken und die vielen positiven Riickmeldungen meiner
Klienten und Kursteilnehmer fiihle ich mich innerlich aufgefordert,
diesem Qi-Gong-Stil und den Meridian-Klopftechniken im Westen
zu mehr Aufmerksamkeit zu verhelfen. Mein Motto lautet:
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Free Flow Qi Gong und
Meridian-Klopftechniken fiir alle!




Ich bin der Meinung, dass dieses Wissen schon friih in den Schulen
gelehrt werden sollte. Jeder Mensch sollte diese Techniken zur Selbst-
hilfe gegen Stress, Burn-out, alltdgliche Sorgen und Néte, aber auch
zum Aufbau und zur Bewahrung der eigenen korperlichen, geistigen
und seelischen Gesundheit verwenden kénnen.

In diesem Sinne wiinsche ich ein frohes Eintauchen in die Free-Flow-
Qi-Gong-Welt sowie in das Klopf-Universum. Lassen Sie es flieflen!




Mentale Einstimmung

SchlieRen Sie kurz die Augen, entspannen Sie sich, und lésen Sie sich vom Alltag.
Atmen Sie einmal langsam in Ihren Bauch ein und wieder aus, und entspannen Sie
dabei Kopf und Nacken. Atmen Sie ein zweites Mal langsam in Ihren Bauch ein und
wieder aus, und lassen Sie die Anspannung in Schultern, Armen und Oberkorper
los. Atmen Sie ein drittes Mal langsam in Ihren Bauch ein und wieder aus, und ent-
spannen Sie Becken, Beine und FiRe.

Stellen Sie sich nun vor, dass lhre File fest mit der Erde verwurzelt sind und dass Ihr
Kopf an den Haarwurzeln sanft nach oben gezogen wird wie bei einer Marionette.
Lassen Sie lhren Korper schwerelos werden.

Offnen Sie wieder die Augen, doch blicken Sie eher nach innen als nach aufen,
als ware |hr Blick hinaus durch eine Jalousie verdeckt. Lacheln Sie aus dem Herzen!

Zur Erinnerung: Die Atmung bleibt wéhrend der gesamten Ubung sanft und ge-
schmeidig, Ihre Bewegungen gehen flieSend ineinander Uber.

Der Schwan

Beugen Sie langsam Ihren Oberkdrper mit lo-
cker nach unten hangenden Armen so weit
nach vorn, dass Ihre Fingerspitzen sich auf
Kniehohe befinden (Sie brauchen also keine
Dehnlbung zu machen). Gehen Sie mit dem
Bewusstsein zum Lebenstor am Rucken, und
stellen Sie sich vor, dass dieses sich fir den
Energiefluss die Wirbelsdule hinauf 6ffnet.




Bleiben Sie nach vorn gebeugt, und be-
wegen Sie lhre Arme nach hinten bis auf
Hufthohe. Die Handflachen zeigen zum
Himmel. Stellen Sie sich vor, dass die Sonne
auf lhre Hande scheint und dass sich Ihre
Handpunkte 6ffnen.

@

Lassen Sie die Arme nun langsam, ohne
Schwung zu holen, auf demselben Weg
zurlickschweben — erst nach unten, dann
nach vorn. Der Oberkdrper richtet sich
dabei wieder auf, und lhre nach vorn aus-
gestreckten Arme schweben weiter nach
oben vor lhren Oberkorper bis auf Schul-
terhohe. Die Handfldchen weisen nun zur
Erde.
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