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Für all die unbekannten Qigong- und Tai-Chi-Übenden, die seit

Jahrhunde�ten durch ihre aktive Teilnahme und ihre Begeisterung,

durch ihr stetiges Bemühen und Suchen wesentlich dazu beiget�agen

haben, diese kostbare T�adition in ihrer Substanz zu erhalten.
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Vo�wo�t des Autors

Wenn Beruf und Berufung zusammen�nden

Nicht viele Menschen haben das Glück, ihre größte Leidenschaft zu

ihrem Beruf machen zu können. Wenn diese Symbiose jedoch gelingt,

begibt man sich auf einen Weg, der get�agen ist von intensiver Freude

an der Arbeit.

Der Umgang mit unterschiedlichsten Menschen und ihren

individuellen Umständen und Bedü�fnissen e�forde�t nicht nur Geduld

und Ein�ühlungsvermögen, sondern vor allem Liebe zur Arbeit mit

Menschen.

Vor über 25 Jahren begann ich, zunächst berufsbegleitend und ab

1994 hauptberu�lich, die Leh�tätigkeit als Tai-Chi- und Qigong-Lehrer.



Es war kein einfacher Weg – die Heil bringenden Wirkungen, die durch

regelmäßige Tai-Chi- und Qigong-Übungen entstehen können, waren

den Wenigsten bekannt. So erschien meine Berufswahl vielen

Menschen in meinem Umfeld exotisch.

Im Laufe der Zeit ve�ände�te sich die Einstellung zu Tai Chi und

Qigong. Immer mehr Menschen wandten sich diesen alten

Meditations- und Bewegungsformen zu.

Begleitend zur Schulmedizin etablie�ten sich Alternativen. Die

T�aditionelle Chinesische Medizin ist heute ebenso anerkannt wie die

positiven Wirkungen des Tai Chi und Qigong.

Meine Ausbildung im alten t�aditionellen Yang-Stil bei Großmeister K.

H. Chu ab 1988 sowie bei weiteren weltbekannten Yang-Stil-Meistern

war gep�ägt von strengen t�aditionellen Lehrmethoden. Dieser

umfangreiche Wissensschatz bildet das Fundament �ür meine heutige

Arbeit. Doch meine eigenen E�fahrungen haben mir später gezeigt,

dass diese Lehrmethoden – und die damit verbundenen

Anforderungen an die Schüler aus unserem Kulturkreis – nur schwer in

unseren Alltag zu integrieren sind. Sie lassen zudem eine Nähe und

ein ve�t�autes Miteinander zwischen Schüler und Lehrer selten zu.

Das ist jedoch eine essentielle Vo�aussetzung, um �ür jeden Schüler

den besten, individuellen Übungsweg zu �nden. So entsteht und

wächst ein tiefes Ve�t�auen zwischen Schüler und Lehrer.

Manche meiner Schüler meinen, Geduld sei meine größte Stärke. Sie

ist das Resultat der Liebe zu den Menschen, mit der ich das u�alte

Wissen weitergeben möchte – es wird get�agen von dieser Liebe. Das

lässt mich geduldig erscheinen.

Immer wieder bin ich faszinie�t, welche Wunder Körper und Geist

vollbringen können, wenn die Selbstheilungsk�äfte einsetzen. Ich

erlebe es selbst, wenn ich erschöpft bin oder das Ge�ühl habe, k�ank



zu werden. Dann kann ich spüren, wie diese positiven K�äfte aktiv

werden.

Wenn wir uns �ür den Weg der heilenden Bewegung und Meditation

ö�nen, ist das nicht immer einfach. Jahrelange Fehlhaltungen,

Fehlbelastungen und dauerhafter Stress werden nicht in wenigen

Übungsstunden aufgelöst. Meine Schüler e�fahren, dass geduldiges

Üben notwendig ist, bis sich unser körperlicher und auch seelischer

Zustand verbesse�t und stabilisie�t.

Umso mehr freue ich mich, wenn positive Ve�änderungen eintreten

und die Schüler ihre Körpe�wahrnehmung wiederentdecken. Dann

ermutige ich sie, weiter zu gehen und begleite sie dabei – und ich

zeige, das es sich �ür sie lohnt, weiter zu machen.

Denn ich weiß, sie sind auf dem richtigen Weg.



Einleitung

1. Was ist Qigong?

Der Daoismus (auch „Taoismus“) ist eine der drei Philosophien, die

China stark gep�ägt haben. Die beiden anderen Philosophieschulen

sind der Konfuzianismus und der Buddhismus.

Wann genau der Daoismus entstand, ist unbekannt. Seine Welt- 

anschauung integrie�t das Gedankengut der jeweiligen Zeit während

einer jahrhunde�telangen Entwicklung.

Ein Teil der daoistischen Philosopie ist die Lehre vom Qi – der

(Lebens-)Energie, auf der die heute bekannten Techniken des Tai Chi

und Qigong beruhen.

Qi ist dabei die �örderliche und vitale Energie des Körpers und wird

mit „Lebensenergie“ oder „Atem“ übersetzt. Gong bedeutet unter

anderem „Arbeit“. Sinngemäß handelt es sich um „die Arbeit mit der

Lebensenergie“ oder „dem Atem“, der ebenso symbolhaft �ür das

Leben steht.

Unsere Lebensenergie können wir als elektrische Ströme und Impulse

beschreiben, die sich bevo�zugt auf den Meridianen, den

Energieleitbahnen unseres Körpers, bewegen. Die Akupunkturpunkte

stellen dabei die Verbindungen zu all unseren Körpe�funktionen her –

ähnlich Kabelst�ängen, die den Körper optimal mit Energie versorgen.

Wird nun dieses System beispielsweise durch Bewegungsmangel,

ungesunde Lebensweise oder Stress aus dem Gleichgewicht geb�acht,

ist unser Energiesystem nachhaltig gestö�t. In der Folge kann diese

Schädigung unseres Qi-Flusses zu Unwohlsein und K�ankheiten

�ühren.



Qigong unterstützt die Wiederherstellung des Qi-Flusses in unserem

Körper und ist bei regelmäßiger Anwendung eine Quelle �ür

Wohlbe�nden und K�aft, die unsere Selbstheilungsk�äfte aktivie�t.

2. Qigong und unser Körper

In der daoistischen Lehre erreichen wir den Zustand des idealen

Menschen, wenn wir uns die universellen K�äfte zwischen Himmel und

Erde zunutze machen und in uns vereinen. Hie�zu wurden

verschiedene Qigong- und Meditationsübungen entwickelt, die das

Ziel haben, Körper und Geist zu harmonisieren und im Gleichgewicht

zu halten.

Im Qigong wird mit verschiedenen Stellungen und Bewegungen der

Arme und Beine ein optimaler Qi-Fluss im Körper aufgebaut.

Die zwei wesentlichen Aspekte der Übungen sind die äußere

(körperliche) und die innere (geistige) Ausrichtung – ist unsere

Körperhaltung entspannt, beruhigt sich auch unser Geist.

Die drei wichtigsten energetischen Zentren (Dantian) in unserem

Körper, auch „Speichero�te“ genannt, sammeln das Qi und

t�ansformieren es.

Shang Dantian. Es ist das obere Dantian und be�ndet sich über

unserer Nase zwischen den Augenb�auen in der Tiefe.

Zhong Dantian ist das mittlere Energiezentrum und liegt tief

im Zentrum unserer Brust.

Xia Dantian, unser Hauptenergiezentrum und damit der

wichtigste Speicher �ür Qi, �nden wir in der Region des

Unterbauches, unge�ähr drei Fingerbreit unterhalb des

Bauchnabels.



Nach längerer Zeit der regelmäßigen Qigong- oder Tai-Chi-P�axis

entwickelt sich in unserem unteren Dantian eine enorme innere K�aft,

die unser Ne�vensystem und den Organismus stärkt, unser

vorgebu�tliches Qi unterstützt und unsere Selbstheilungsk�äfte

aktivie�t und erhält.

3. Die Grundhaltung im Qigong





Die Wu�zeln und der Stamm eines Baumes sind fest und kompakt,

seine Zweige und Äste sind weich und beweglich.

Die Grundhaltung der Qigong-Übungen übe�t�ägt genau dieses Bild

auf den Menschen:

Es entsteht der ideale Zustand, wenn unsere Füße fest mit der Erde

ve�wu�zelt sind und unser Körper entspannt und beweglich bleibt.

Unterhalb des Zwerchfells spüren wir also Festigkeit, Stabilität und

K�aft  – und im Oberkörper, in Schultern, Kopf und Armen herrschen

Leichtigkeit und Durchlässigkeit.

Durch die Ve�wu�zelung der Füße mit der Erde �ließt die Energie (Yin-

Qi) durch die Füße (Yongquan) hinauf in die Beine und den ganzen

Körper. Yongquan („sprudelnde Quelle“) ist der Anfangspunkt. Er liegt

auf der Fußsohle in der Mitte des vorderen Fußes.





Über den Scheitelpunkt des Kopfes (Baihui) gelangt die Energie aus

dem Himmel (Yang-Qi) hinunter in den Körper.

Huiyin ist unser Yin-Zentrum. Wir �nden es genau zwischen unseren

Beinen, zwischen Anus und Geschlechtsorgan. Es stellt die



energetische Verbindung zur Erde her.

Sind Baihui nach oben und Huiyin nach unten ausgerichtet, stehen

Nacken, Rücken und Hüfte in der richtigen Stellung. Diese Haltung ist

entspannt und unser Atem kann frei �ließen.

In unserer Vorstellung verbinden sich Erde (Yin) und Himmel (Yang) im

Hauptenergiezentrum (Xia Dantian) miteinander.

Yin und Yang sind im Daoismus die entgegengesetzten, untrennbar

miteinander verbundenen Urk�äfte des menschlichen Lebens. Wir

können sie mit Eigenschaftspaaren beschreiben, beispielsweise (Yin –

Yang)

dunkel – hell, weiblich – männlich, empfangend – gebend, schwa�z –

weiß, passiv – aktiv. Die eine Seite kann nicht ohne die andere

existieren. Die K�äfte steigen und sinken stetig im Wechsel – ein

ewiger Kreislauf.

Ein Beispiel: Die P�lanzen wu�zeln in der Erde (Yin) und nehmen

Wasser und Nährsto�e auf, sie streben wachsend zum Himmel (Yang)

und entfalten sich durch Licht und Wärme.



Auch in den Qigong-Übungen �nden wir die Gegensätzlichkeit

zwischen Yin und Yang, die es uns ermöglicht, das Gebende und

Empfangende dieser K�äfte zu vereinen. Das Eine ist jeweils

untrennbar im Anderen enthalten.

4. Muskuläre Bet�achtung im Qigong

Bei den meisten Menschen in den Industrieländern können wir davon

ausgehen, dass sie sich zu wenig bewegen und ihre tieferen

Muskelschichten (die Halte- und Stützmuskulatur) sowie die

Muskulatur ihres Bewegungsappa�ates selten gleichmäßig

beanspruchen.

Die Beine bringen keine ausreichende K�aft mehr �ür das Gehen auf.

Dadurch ergibt sich im Becken zu viel Spannung. Muskeln unseres

Bewegungsappa�ates, die nicht da�ür vorgesehen sind, kompensieren

die fehlende K�aft. Es entsteht ein muskuläres Ungleichgewicht.

Sehnen, Bänder und Gelenke werden falsch belastet.

Wenn die tiefe Stütz- und Haltemuskulatur nicht mehr ausreichend

beansprucht wird, degenerie�t sie. Der Bereich um unsere Wirbelsäule

muss trotzdem fest und stabil gehalten werden. Nur so schützen wir

sie und die inneren Organe. Diese Aufgabe übernimmt dann die

Muskulatur des Bewegungsappa�ates, der dadurch steif und

unbeweglich wird.

Die 24 Dao-Qigong-Übungen �ördern und k�äftigen die Muskulatur

vom Becken abwä�ts, erhöhen die Beweglichkeit vom Becken

aufwä�ts und stabilisieren unsere Wirbelsäule.

Im Stehen herrscht keine Starre, sondern Bewegung. Wir sprechen

beim Sinken („in die Wolken setzen“) und Wachsen („zum Himmel



wachsen“) von einem Wechselspiel: An- und Entspannung der Gelenke

und Muskeln – eine elastische K�aft.

5. Energetische Bet�achtung im Qigong

Muskelarbeit setzt unseren Körper in Bewegung, daher liegt der

Fokus bei den meisten Spo�ta�ten auf der muskulären Anspannung.

Qigong arbeitet dagegen mit größtmöglich entspannten Muskeln.

Ziel ist es, Muskeln, Gelenke und Ne�ven zu entspannen, wodurch

unser Geist ruhiger wird und der Qi-Fluss im Körper sich verbesse�t

und regenerie�t.

Wie schon ausge�üh�t, sind die Meridiane die Energieleitbahnen

unseres Körpers, in denen das Qi zirkulie�t.

Viele Menschen neigen dazu, ihren Körper zu vernachlässigen – sie

haben zu viel Energie im Kopf! Wir sind heute eher „Kopfarbeiter“. Es

gilt, diese Energie in die körperliche und energetische Mitte, in das

untere Dantian, zu bringen.

Eine korrekte Grundhaltung ist deshalb im Qigong entscheidend

da�ür, dass die Übungen gelingen und der gewünschte E�ekt erreicht

wird.

Beim Stehen lenken wir unsere Aufmerksamkeit auf Anspannungen

im Körper und lassen sie los. Ein gutes Beispiel sind die Schultern. Oft

ziehen wir sie unbewusst angespannt nach oben. Es �ällt uns eben

leichter, die Muskeln anzuspannen, anstatt sie zu entspannen. Lassen

Sie die Schultern bewusst los! Nehmen Sie wahr, wie sie nach unten

sinken.

Nach einer Zeit des geduldigen Übens entsteht beim Qigong dieses

entspannte Ge�ühl. Das damit hergestellte Gleichgewicht zwischen

Yin und Yang hat eine heilsame Wirkung auf Körper und Geist.



6. Die Herkunft des Qi

Warum wird der eine Mensch mit einer körperlich guten und der

andere mit einer an�älligen Konstitution geboren? Beim Druck auf

einen Lichtschalter geht das Licht an. Woher die Energie kommt, ist

mit bloßem Auge nicht erkennbar. Genau so verhält es sich mit dem

Qi im Körper.

Nach der T�aditionellen Chinesischen Medizin be�ndet sich Qi übe�all

im Körper. Es bewegt und ve�ände�t sich schnell und kann aufgebaut

werden.

Wir unterscheiden verschiedene „Energie-A�ten“, die wichtigsten

möchte ich ku�z beschreiben. Wer mehr darüber e�fahren möchte,

�ndet im Buchhandel und im Internet aus�ührliche Informationen.

Jing: Das Jing von Mutter und Vater bilden in der befruchteten

Eizelle das vorgebu�tliche Jing. Hie�aus ergibt sich die

angesprochene konstitutionelle Stärke eines Kindes. Jing

bestimmt unter anderem das Wachstum, die Fo�tp�lanzung

und Entwicklung. Es bildet die Grundlage des Nieren-Qi. Wir

können Jing durch Achtsamkeit lange bewahren. Die

Erschöpfung des Jing �üh�t zum Tod.

Yua-Qi: Es entsteht aus Jing nach der Gebu�t. Es ist die

bewegende K�aft unseres gesamten Organismus und schneller

regenerierbar als das Jing.

Die zwei Quellen des nachgebu�tlichen Qi sind:

Kong Qi (Atem-Qi): Es strömt über die Lunge in den Körper.

Gu-Qi (Nahrungs-Qi): Es entsteht durch die Umwandlung von



Wasser und Nahrung durch die Milz.

Beide werden in der Lunge zusammenge�üh�t und bilden das

Zong-Qi (Sammel-Qi).

Unter Einwirkung des Yua-Qi entsteht das wahre Qi. Es nimmt zwei

Formen an:

Ying-Qi (Nähr-Qi): Es näh�t die inneren Organe und zirkulie�t in

den Meridianen.

Wei-Qi (Abwehr-Qi): Es schützt den Körper und zirkulie�t in

den hautnahen Schichten.

Die Hauptfunktionen des Qi im Körper sind:

umwandeln (Nahrung in andere Substanzen),

t�anspo�tieren (Blut in den Blutge�äßen),

halten (Organe am Platz und Blut in den Blutbahnen),

heben (Qi abwä�ts),

schützen und wärmen (den Körper).

Wir stärken mit den regelmäßigen Übungen das nachgebu�tliche Qi,

welches das vorgebu�tliche Qi unterstützt.

7. Das Qi im Gleichgewicht

Es gibt Qigong-Übungen im Liegen, Sitzen, Stehen und Gehen. Jede

Stellung kann unserer individuellen körperlichen Ve�fassung

entsprechend e�arbeitet werden.

Das bedeutet, dass einige Übungen zu Beginn unserer regelmäßigen

P�axis nicht „vollständig“, „zu 100 Prozent“ von uns ausge�üh�t werden



können. Wir benötigen Zeit, bis Sehnen, Bänder und Muskeln �lexibel

und stark genug da�ür sind. Nach und nach werden wir beweglicher

und k�äftiger, unser Geist kommt immer mehr zur Ruhe.

Bei vielen von uns spielen im Leben Äußerlichkeiten wie

Materialismus eine große Rolle. Wir ge�aten oft aus der körperlichen

und seelischen Balance und be�nden uns energetisch eher im Yang.

Ge�ade davon betro�ene Menschen gehen an die Übungen

„kopfgesteue�t“ he�an.

Doch der Wettbewerb mit Anderen, der Ehrgeiz, „unbedingt etwas

erreichen zu wollen“ oder der Hang zur Pe�fektion behindern uns eher

beim Üben.

Ich spreche bei meinen Schülern oft von einem „inneren Lächeln“.

Damit meine ich, dass wir uns entspannt auf das einlassen können,

was an Arbeit vor uns liegt und dass wir uns über unsere Fo�tschritte –

seien es auch kleine – freuen dü�fen.

Wir geben uns die Zeit, die wir benötigen, um uns besser im

Wechselspiel von Anspannung und Entspannung wah�zunehmen. Bald

„spüren“ wir immer mehr und „denken“ immer weniger.

So lernen wir den Zusammenhang zwischen bewusster Wahrnehmung

und unbewusster Muskelanspannung von Mal zu Mal besser zu

verstehen.

Das Absinken des Körpers nach unten entspannt Fuß-, Knie- und

Hüftgelenke. Ist unsere Körperhaltung entspannt, sammelt sich Qi im

unteren Dantian, der Geist kommt zur Ruhe und der Atem �ließt

ungehinde�t.

Das Entspannen der Muskulatur des Bewegungsappa�ates wird oft

wie ein „Zusammenfallen“ der Haltung empfunden. Doch wir werden

merken, dass genau diese aufgerichtete Haltung von entscheidender

Bedeutung �ür den E�folg der Übungen ist.



Die in diesem Buch vorgestellten 24 Dao-Qigong-Übungen sind ein

Ausschnitt aus einer Vielzahl von Übungen, die sich in ihrer

Wirksamkeit bewäh�t haben. Sie können von Menschen jeden Alters

jede�zeit durchge�üh�t werden. Dennoch sollte jeder, der bereits

gesundheitliche Beschwerden hat oder sich in seiner

Bewegungs�ähigkeit eingesch�änkt �ühlt, mit seinem A�zt darüber

sprechen, was er individuell bei der Aus�ührung beachten sollte.



Allgemeines zu den Übungen

1. Die Grundhaltung des Rückens

Die korrekte Haltung des Rückens ist beim Qigong von so großer und

zent�aler Bedeutung, dass ich sie hier aus�ührlich erkläre.

In den klassischen Schriften heißt es, dass der Geist der Lebensk�aft

nur dann steigen kann, wenn der Rücken ge�ade und der Kopf

aufrecht gehalten werden. Damit verlie�t der Körper seine Schwere

und wird leicht und beweglich.

Zuerst schauen wir uns Haltungsfehler an, die wir oft beobachten

können. Das erste Bild links zeigt den verspannten Typ. Er nimmt eine

nach hinten gebeugte Haltung ein. Der untere Rücken zieht nach

vorne, zum Ausgleich kippt der Oberkörper nach hinten. Manchmal

ziehen diese Menschen auch die Schultern zurück und/oder nach

oben. Die Brust kann sich nach vorne wölben.





Die andere Haltung, die uns begegnet, sehen wir im unteren Bild: Der

erschla�te Typ. Seine Wirbelsäule beugt sich vor, der Kopf wird in der

„krummen“ Haltung angehoben. Der Rücken rundet ab, die Schultern

sinken nach vorne und die Brust sinkt nach hinten ein. Es entsteht der

Eindruck, als wolle sich dieser Mensch am liebsten verstecken.


