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Qigong – 
Pflege körperlicher 
und geistiger Gesundheit

Die über viele Generationen von Menschen für Menschen ent-
wickelten Übungen des authentischen Qigong sind eng mit der 
kulturellen Tradition Chinas verbunden. Sie lassen sich unter 
anderem in den sagenumwobenen Kampfkünsten und in den 
spirituellen Praktiken buddhistischer und daoistischer Mönche 
wiederfinden. Vor allem aber haben sie von jeher eine wichtige 
Bedeutung für die Pflege der Gesundheit und die Therapie. Einige 
Übungsformen des Qigong sind vermutlich bereits mehr als 5.000 
Jahre alt. Viele Elemente dieser traditionellen Übungsabläufe bil-
den bis in die heutige Zeit hinein einen wichtigen Bestandteil der 
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Richtig angewendet, bewirken Qigong-Übungen eine tiefe Entspan-
nung von Körper und Geist. Sie verhindern vorzeitiges Altern und 
führen zu einer deutlichen Steigerung der persönlichen Leistungs-
fähigkeit. Regelmäßiges Training stärkt die innere Kraft. Die Ef-
fekte sind bereits nach kurzer Zeit spürbar. Qigong beweist in der 
Vorbeugung, als (Selbst-)Heilungsmethode und als Therapieform 
eine hohe Wirksamkeit. Es ermöglicht in vielen Fällen die Linde-
rung und Überwindung von Krankheiten und festigt die erreichten 
Genesungserfolge. Sogar bei chronischen Erkrankungen und bei 
Leiden, für die westliche Behandlungsansätze derzeit keine zufrie-
denstellende Hilfe bieten können, ist der Einsatz von Qigong oft 
erfolgreich. 

Qigong lebt von der Übung. Es ist eine Methode, die auf einer 
ganzheitlichen Betrachtungsweise des Menschen und seiner Um-
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twelt basiert. Durch aktives Training zur Wahrnehmung der inneren 

Landschaft von Körper und Geist führt Qigong zu einer Verände-
rung, Verbesserung und Erhöhung der menschlichen Fähigkeiten. 
Auf diese Weise wird es möglich, die natürlichen Potenziale der 
Weisheit und Intelligenz sowie andere Begabungen zur Entfaltung 
zu bringen.
Die harmonisierenden Wirkungen des Qigong basieren auf 
Übungen zur Regulierung des Körpers, der Atmung und des Geis-
tes. Die einzelnen Methoden lassen sich in stille und bewegte For-
men unterteilen. Das stille Qigong, in der chinesischen Sprache 
als Jinggong bezeichnet, kann im Stehen, im Sitzen oder im Lie-
gen praktiziert werden. Begleitet von einer harmonischen Atmung 
und einer Beruhigung der Gedanken ist sein wesentliches Merk-
mal das entspannte Verweilen in bestimmten, vorgegebenen Kör-
perhaltungen. Gleichzeitig wird die innere Bewegung von Essenz 
(Jing), Energie (Qi) und Blut (Xue) aktiviert. Diese Übungsform ist 
also gekennzeichnet durch äußere Ruhe und innere Bewegung. 
Beim bewegten Qigong, dem Donggong, richtet sich die Konzen
tration hingegen ganz auf die sichtbaren Bewegungen des Kör-
pers. In Verbindung mit einer den Bewegungen entsprechenden 
Atmung und dem Loslassen der Gedanken werden durch diese 
Übungen der Fluss und die Ausbreitung von Essenz, Qi und Blut 
im Körper harmonisiert und optimiert. Kennzeichnend für das 
bewegte Qigong sind somit äußere Bewegung und innere Ruhe. 
In der Praxis können, je nach Übungssystem, beide Formen mit-
einander verbunden oder als einzelne Methoden geübt werden. 
Die verbundene Form wird als Jingdonggong bezeichnet. Zu ihr 
zählen Übungen, die nacheinander stille und bewegte Elemente 
beinhalten. Alle Formen einen die ganzheitliche Betrachtung des 
Menschen und die Berücksichtigung seiner engen Verbundenheit 
mit den Kräften der Natur.
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Was ist Qigong?

Wer sich dem Begriff Qigong annähern und seine vielschichtigen 
Bedeutungen verstehen möchte, findet einen guten Einstieg durch 
die Betrachtung der beiden Kalligraphien „Qi“ und „Gong“.

„Qi“ ist die Transkription eines chinesischen Schriftzeichens, das 
eine große Zahl von Bedeutungen in sich vereint. Übersetzt wird 
„Qi“ in der Regel mit den Begriffen Luft und Atem, was zu der un-
zutreffenden Annahme verleiten könnte, dass Qigong eine reine 
Abfolge von Atemübungen sei. Doch seine Bedeutung ist tiefer und 
umfassender: „Qi“ ist ein zentraler Begriff in der chinesischen Phi-
losophie und Medizin, dessen Übersetzung nur durch Umschrei-
bungen möglich ist. Er bezeichnet eine existenzielle Substanz und 
steht sowohl für die Lebensenergie eines jeden Individuums als 
auch für die Energie des Universums – die Grundlage unserer 
Existenz.

In der chinesischen Kultur entwickelten sich zwei verschiedene 
Zeichen für das sogenannte vorgeburtliche und das nachgeburt-
liche Qi. Das traditionelle Zeichen für das vorgeburtliche Qi besteht 
aus zwei Elementen (Abbildung 1). Die vier nach oben strebenden 
Striche an der unteren Basis symbolisieren ein loderndes, leben-
diges Feuer. Darüber ist in Form eines angedeuteten Quadrates 
ein Wassertopf mit Griff dargestellt. Die Idee hinter dem Zeichen 
ist einfach. Das Wasser im Topf wird durch die Wärme des Feuers 

Abbildung 1: 
Das chinesische 
Schriftzeichen für 
„Qi“ (vorgeburtlich)
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es. Schließlich wird die Energie in Form von Bläschen, die sich 
vom Boden lösen, sichtbar, und ein feiner Dampf steigt auf. Damit 
symbolisiert das Schriftzeichen die kraftvolle positive Umwand-
lung der eigenen inneren Energie, die durch ein regelmäßiges 
Üben von Qigong ausgelöst wird. Energie ist die Grundlage für je-
den Schritt, den wir tun, und für jeden Gedanken, den wir fassen. 
Verfügen wir über viel Energie, so sind auch unsere Schritte und 
Gedanken kraftvoll. 

Der Begriff „Gong“ beinhaltet ebenfalls eine Vielzahl von Bedeu-
tungen. Er wird in China als Bezeichnung für alle Künste verwen-
det. Die bildende Kunst, die darstellende Kunst, das Kunsthand-
werk oder die Kunst des Handwerkers – alle Aspekte gestaltender 
(Kunst-)Fertigkeit spiegeln sich in diesem Wort wider und zeigen 
das Können ihres jeweiligen Schöpfers. Im Qigong wird der Begriff 
„Gong“ als Abkürzung von „Gongfu“ verwendet. Er steht hier für 
die Zeit, die Mühe und die Kraft, die zum Erwerben einer bestimm-
ten Fähigkeit aufgewendet werden.

Das Schriftzeichen für „Gong“ setzt sich aus zwei Elementen 
zusammen (Abbildung 2). Der linke Teil steht für den Begriff „Ar-
beit“. Er leitet sich aus dem komplexeren Symbol für „Himmel“ ab. 
Die rechte Seite des Ideogramms bedeutet Stärke, Kraft und Kön-
nen. Sie symbolisiert eine Person, die mit Hingabe versucht, etwas 
Schweres zu bewegen. Bildlich kann man sich vorstellen, dass es 
sich bei dem Zeichen um die Darstellung eines Menschen han-

Abbildung 2: 
Das chinesische 
Schriftzeichen 
für „Gong“
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delt, der mit der Kraft seines Körpers einen Spaten ins Erdreich zu 
stechen versucht. Kombiniert man dies mit dem zuvor erklärten 
linken Symbolteil, so erhält man im übertragenen Sinne also ein 
Zeichen für „unter Anstrengung geschaffene, kunstvolle Arbeit“.

Mit je mehr Liebe, Hingabe und Demut man sich seinem Werk, 
seiner Aufgabe widmet und je mehr Erfahrung man im Laufe der 
Jahre gewinnt, umso hochwertiger wird das Ergebnis. Nur wer ge-
duldig und kontinuierlich arbeitet, vermag das wahre Wesen der 
Dinge zu erkennen. Diese Regel lässt sich auch auf das Üben von 
Qigong übertragen: Wer beständig trainiert, wird die Gesundheit 
von Körper und Geist dauerhaft erhalten, seine Lebensenergie 
bewahren, seine Persönlichkeit schulen und seine Fähigkeiten 
entwickeln.

Qigong, so lässt sich aus den Kalligraphien ableiten, ist eine für 
jeden erlernbare Kunst. Weder besonderes Geschick noch be-
stimmte körperliche Voraussetzungen sind erforderlich, wenn man 
sich die Effekte des Qigong nutzbar machen möchte. Die Übungen 
können an die jeweilige Konstitution und an die Bedürfnisse des 
Praktizierenden angepasst werden. Daher profitieren sowohl Kin-
der als auch Erwachsene, sowohl Gesunde als auch Kranke von 
ihren Wirkungen. Die Übungen kommen selbst jenen Menschen 
zugute, die vorübergehend oder dauerhaft in ihrer Bewegungsfä-
higkeit eingeschränkt sind. Entscheidend für den Fortschritt und 
den Erfolg sind lediglich Regelmäßigkeit, Fleiß und eine positive 
Einstellung zu den Übungen.
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Wirkungsweisen und 
Charakter des Qigong

Für einige Menschen ist Qigong etwas Geheimnisvolles oder gar 
Unerklärliches, das schwer zu erlernen und zu beherrschen zu sein 
scheint. Tatsächlich verbirgt sich jedoch hinter dieser jahrtausen-
dealten Vorbeugungs- und Heilungsmethode in keiner Weise etwas 
Mysteriöses. Die Übungen beziehen ihre Wirkungskraft einzig aus 
ihrer Natürlichkeit. Allerdings sind die Denkansätze des Qigong für 
viele Menschen der westlichen Welt noch fremd und muten nicht 
selten fantastisch an. Die Einfachheit der Übungen steht dabei 
in einem interessanten Gegensatz zur Vielschichtigkeit ihrer Wir-
kungen.

Der chinesischen Philosophie und der TCM zufolge verfügt jeder 
Mensch über ein eigenes Gesundheitspotenzial. Es lässt sich mit 
Qigong trainieren und stärken. Das Ziel des Trainings besteht in der 
Nährung, Kräftigung und Pflege der elementaren Lebensenergie 
„Qi“. Die Wirkung erfolgt dabei sowohl auf körperlicher als auch auf 
geistiger Ebene. Sie führt zu einer Harmonisierung sämtlicher Kör-
perfunktionen und zu einem abgestimmten Zusammenwirken aller 
Organe. Durch Qigong-Übungen wird das Immunsystem gestärkt 
und der Körper befähigt, Krankheiten erfolgreich zu begegnen. 
Auch eine Beruhigung des Geistes und anhaltender oder starker 
Emotionen wird möglich. Die körperliche Gesundheit und Vitalität 
wird mit dem Geist und den Emotionen in Einklang gebracht.

In der praktischen Anwendung dient Qigong derzeit vor allem als 
Methode der Vorbeugung und Heilung. Zu seinen wichtigsten Cha-
raktereigenschaften zählen Ganzheitlichkeit, Eigenverantwortlich
keit sowie bestimmte körperliche und geistige Qigong-Phänomene. 
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Qigong – 
eine Methode der Ganzheitlichkeit

Qigong beruht auf einer ganzheitlichen Betrachtung des 
Menschen. Es wäre daher zu kurz gegriffen, es als spezi-
elle Methode zur Behandlung bestimmter Erkrankungen zu 
verstehen. Vielmehr ist es ein Weg zur Erhaltung und Ver-
besserung der Funktionen von Körper und Geist in ihrer 
Gesamtheit. Auch wenn einige Übungsmethoden die Kräfti-
gung einzelner Körperteile oder Organe in den Vordergrund 
stellen, geht es im Wesentlichen immer um die parallele 
Harmonisierung und Stabilisierung aller physischen und psy-
chischen Aspekte des Lebens.� 

Als ganzheitliche Vorbeugungs- und Heilungsmethode be-
tont Qigong vor allem die sogenannten inneren Faktoren. 
Ein wesentlicher innerer Faktor bei der Entstehung von 
Krankheiten ist nach der TCM ein schwaches aufrechtes Qi 
(Zheng-Qi)�, das auch als gutartiges Qi bezeichnet wird. Es 
hat unmittelbaren Einfluss auf Beginn und Verlauf einer Er-
krankung sowie auf ihre Heilung. Ein schwaches aufrechtes 
Qi beruht auf einer Disharmonie von Körper und Geist. Mit 
Qigong-Übungen kann es aufgebaut und gestärkt werden, 
um schließlich das pathogene, also bösartige Qi (Xie-Qi) aus 
dem Körper zu vertreiben. Durch das Trainieren von Qigong 
und die damit einhergehende Stabilisierung des aufrechten 
Qi erfolgt eine Kräftigung des gesamten Immunsystems. Auf 

�	 Die Begriffe „physisch“ und „psychisch“ werden im vorliegenden Buch syn-
onym für „körperlich“ und „geistig“ verwendet. Dem Geist bzw. der Psyche 
werden dabei stets sowohl das Bewusstsein und das Unterbewusstsein 
als auch die Emotionen und der Bereich der Spiritualität zugerechnet.

�	 Das aufrechte beziehungsweise gutartige Qi (Zheng-Qi) entspricht dem 
sogenannten wahren Qi (Zhen-Qi), das als Quelle aller Funktionen angese-
hen wird. Die Bezeichnung aufrechtes Qi findet immer dann Verwendung, 
wenn eine direkte Beziehung zum pathogenen oder bösartigen Qi (Xie-Qi) 
besteht. 
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re Einflüsse aufgebaut und die Gesundheit bewahrt. Die Stärkung 
des aufrechten Qi bewirkt eine Wiederherstellung der Harmonie 
von Körper und Geist. Ist das aufrechte Qi stark und stabil, so fällt 
dem Menschen die Anpassung an die Veränderungen seiner Um-
welt normalerweise leicht. Außerdem entwickeln sich ein tiefer und 
erholsamer Schlaf, ein gesunder Appetit, gute Verdauungsfunk-
tionen und ein verbessertes Allgemeinbefinden. Schwache oder 
kranke Menschen erhalten durch die Übungen und den Aufbau 
des aufrechten Qi Energie und Vitalität. Ihren Beeinträchtigungen 
wird mit der Zeit die Grundlage entzogen. Bei gesunden Menschen 
erfolgen eine Stärkung der Abwehrkraft und damit einhergehend 
eine Stabilisierung der Gesundheit.

In der Medizinphilosophie Chinas ist der Mensch eine Einheit von 
Körper und Geist. Das bedeutet, dass die physischen Funktionen 
seiner Organe und die geistigen Aspekte (einschließlich bewuss-
ter, unbewusster und emotioneller Aktivitäten) sich gegenseitig 
beeinflussen. Aus diesem Grund können plötzliche, starke oder 
lang anhaltende Emotionen die physischen Funktionen der Organe 
beeinträchtigen. In der TCM werden sieben Emotionen unterschie-
den. Sie sind normale Elemente des menschlichen Lebens und ha-
ben üblicherweise keine negativen Wirkungen auf die Gesundheit. 
Wenn jedoch emotionelle Einflüsse dauerhaft Macht gewinnen, 
verlieren die inneren Organe dadurch ihr natürliches Gleichgewicht 
und erleiden Schaden. Zum Beispiel reagiert die Leber besonders 
stark auf Wut, das Herz auf Freude, die Milz auf Grübeln, die Lunge 
auf Kummer und Trauer, die Niere auf Angst und Schreck. Durch 
den Einfluss plötzlicher, starker oder dauerhafter Emotionen ent-
steht eine Unausgeglichenheit von Körper und Geist. Dadurch ge-
raten die Bewegungen des Qi an den betreffenden Organen und 
in den als Meridiane bezeichneten Energieleitbahnen allmählich 
ebenfalls in Disharmonie. In der Folge werden die Organfunkti-
onen beeinträchtigt, und Krankheiten wird ein fruchtbarer Boden 
bereitet. Die chinesische Gesundheitslehre betrachtet die inne-
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ren Organe nicht einzeln, sondern versteht sie als Teile komplexer 
Funktionskreise. Diese Funktionskreise sind jeweils nach einem 
Organ benannt, beziehen aber neben körperlichen auch geistige 
Faktoren ein. Die sogenannten Zang-Funktionskreise stehen mit 
Speicherorganen, wie zum Beispiel der Leber, in enger Verbindung. 
Die sogenannten Fu-Funktionskreise dagegen korrespondieren mit 
Durchgangsorganen, wie der Galle. Wie bereits im mehr als 2.000 
Jahre alten „Klassiker des Gelben Kaisers zur inneren Medizin“ 
(Huang Di Nei Jing) nachzulesen ist, gilt das Herz als Herrscher 
über die fünf Zang- und die sechs Fu-Funktionskreise. Das Herz 
ist die Hauptresidenz des Geistes und führt die geistigen Bewe-
gungen an. Während der Qigong-Übungen kann man das Herz, die 
Gedanken und mit ihnen auch die emotionelle Ebene besänftigen. 
Dadurch wird es möglich, einen ausgeglichenen Ruhezustand zu 
erreichen und die Funktionen aller Organe zu regulieren. Basie-
rend auf diesem direkten Zusammenhang körperlicher und geis-
tiger Komponenten, kann das Qigong somit als eine ganzheitlich 
wirkende Methode bezeichnet werden.

Durch Qigong wird die Harmonie von Körper und Geist erhalten, 
Krankheiten werden überwunden, das Immunsystem gestärkt 
und Emotionen besänftigt. Die Effekte der Übungen machen sich 
noch auf weiteren Ebenen bemerkbar. So bewirkt Qigong unter 
anderem eine positive Entwicklung der eigenen Persönlichkeit 
und die Steigerung der individuellen Leistungsfähigkeit. Darüber 
hinaus ermöglicht es eine bessere Anpassung an das soziale und 
natürliche Umfeld, das einem steten Wandel unterworfen ist. In 
der chinesischen Philosophie ist der Mensch ein Teil der Natur. 
Er spiegelt als Mikrokosmos den Makrokosmos des Universums 
wider. Durch die ganzheitliche Ausrichtung der Qigong-Übungen 
entwickelt sich ein Verständnis für die Verbundenheit von Innen 
und Außen, für die Harmonie von Körper und Geist, für die Bezie-
hung von Leben und Energie sowie für die Einheit von Himmel, 
Mensch und Erde.
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gQigong – 
eine Methode der Eigenverantwortlichkeit

Damit Qigong seinen anhaltenden und umfangreichen Nutzen 
entfalten kann, sollte es regelmäßig aktiv trainiert werden. In die-
sem Punkt besteht ein deutlicher Unterschied zu Therapieformen 
wie Akupunktur und Massage, zur Einnahme von Heilkräutern 
oder Medikamenten, aber auch zu operativen Eingriffen. Bei all 
diesen Behandlungsmethoden befindet sich der Patient in einem 
eher passiven Zustand, er lässt wirken, er lässt behandeln. Qi-
gong hingegen ist eine Methode der Aktivität, der eigenverant-
wortlichen Arbeit. Qigong ermöglicht es, präventiv die Stärkung 
der eigenen Gesundheit unabhängig von anderen zu erreichen. 
Als Therapieform hilft es, die individuellen Selbstheilungskräfte 
zu aktivieren. Die positive Wirkung dieses selbstbestimmten Agie-
rens ist von großem Wert: Man ist nicht abhängig oder fühlt sich 
gar ausgeliefert, sondern bleibt immer selbst Herrin oder Herr des 
Geschehens. Die einzige Ausnahme von dieser Regel der Selbst-
bestimmtheit bilden die sogenannten Energieübertragungen 
eines Qigong-Meisters, die auch als Fafang Waiqi bekannt sind. 
Sie stellen eine vorübergehende externe Hilfestellung dar, die je-
doch lediglich die Funktion eines Katalysators übernimmt. Durch 
die Energieübertragungen wird der Wiederaufbau der Kraft des 
Patienten angeregt und gestärkt. Blockaden, die den freien Fluss 
der Lebensenergie „Qi“ behindern, werden gelöst und negative 
Energien abgeleitet. Der Patient wird somit durch eine kurzzeitige 
Unterstützung von außen in die Lage versetzt, sein körperliches 
und geistiges Wohlbefinden wieder durch eigene Übungen zu sta-
bilisieren.

Es mag eine Weile dauern, bis die regelmäßige Integration von 
Qigong in den Tagesablauf gelingt. Sich Zeit für die Gesundheit zu 
nehmen, ist im modernen Leben nicht immer ganz einfach. Zur 
Aufrecherhaltung der notwendigen Kontinuität im Übungsverlauf 
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ist daher ein gewisses Maß an Selbstdisziplin und Willensstärke 
erforderlich. Es ist wichtig, die einzelnen Übungsabschnitte gedul-
dig zu trainieren – selbst dann, wenn die gewünschten Ergebnisse 
anfänglich ein wenig auf sich warten lassen sollten. In Verbindung 
mit Qigong-Übungen kann es zu Beginn in manchen Fällen auch 
zum Auftreten weniger angenehmer Symptome kommen. Diese 
haben ihren Ursprung meist in Verspannungen, Energieblockaden 
oder in nicht restlos ausgeheilten beziehungsweise nicht an ihrer 
Ursache therapierten Erkrankungen. In der Regel vergehen die je-
weiligen Symptome mit fortschreitendem, richtigem Training, und 
es wird dann möglich, die entspannenden und kräftigenden Wir-
kungen der Übungen im ganzen Ausmaß zu genießen.

Qigong-Phänomene

Die Übungen des Qigong wirken vielschichtig und bringen zahl-
reiche positive Veränderungen und Phänomene mit sich, die 
von vielen Menschen bereits nach kurzer Zeit des Praktizierens 
wahrgenommen werden. Üblicherweise sind erste Anzeichen für 
eine gute Wirkung der Übungen ein allgemeines Wohlbefinden, 
Wärmeempfinden, die Regulation von Appetit und Verdauung, 
ein guter Schlaf mit erfrischtem Erwachen, ein klarer Geist und 
eine erhöhte Vitalität. Hinzu kommen mitunter eine Stärkung des 
Seh- und Hörvermögens sowie ein verbesserter Geruchs- und Ge-
schmackssinn. Doch auch persönliche Charaktereigenschaften 
können durch die Übungen einen positiven Wandel erfahren. Zu 
den häufigen Phänomenen zählt beispielsweise eine verbesserte 
Fähigkeit, sich an wechselnde Gegebenheiten anzupassen. Als Zei-
chen allgemein gestärkter moralischer Tugend gehören ein gestei-
gertes Mitgefühl sowie ein höheres Maß an Menschlichkeit, aus-
geprägte Geduld und größere Toleranz zu den Effekten der Übung. 
Mit zunehmendem Trainingsfortschritt kann schließlich sogar die 
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gFähigkeit entwickelt werden, sich selbst und anderen Menschen 
zu helfen. Der Übende lernt, energetische Stauungen und Defizite 
zu erkennen, und vermag, bei entsprechender Anleitung eines Qi-
gong-Meisters, derartige Qi-Disharmonien auszugleichen.

Qigong ist vorrangig eine Methode der Gesundheitspflege mit dem 
Ziel der Vorbeugung und Heilung. Durch regelmäßige Übungen kön-
nen jedoch auch geistige Entwicklungen angeregt und besondere 
Fähigkeiten des Geistes gefördert werden. Grundsätzlich trägt je-
der Mensch diese entwicklungsgeschichtlich erworbenen Anlagen 
in sich. Sie tragen der Tatsache Rechnung, dass der Mensch als 
Mikrokosmos das ganze Universum, den Makrokosmos, widerspie-
gelt. Man öffnet sich mit den Übungen Schwingungsbereichen, 
die durch den modernen Alltag überlagert, aber nicht ausgelöscht 
wurden. Nach chinesischer Auffassung befördern Qigong-Übungen 
die Fähigkeiten des „ursprünglichen, reinen Geistes“. Dazu zählen 
neben Intuition und dem absichtslosen Erscheinen innerer Bilder 
auf den höheren Übungsstufen auch gewisse Elemente der Vorah-
nung. Die meisten Übenden nehmen nach einiger Zeit außerdem 
eine verbesserte intellektuelle Leistungsfähigkeit wahr. Verbun-
den mit den bereits beschriebenen charakterlichen, emotionalen 
und spirituellen Veränderungen, führt dies zu einer Zunahme der 
Weisheit, dem Inbegriff menschlicher Reife.



168

Authentisches Qigong 
und Traditionelle Chinesische Medizin

Das authentische Qigong in der chinesischen Tradition und die 
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) sind zwei Juwelen in der 
Schatztruhe der chinesischen Kultur. Sie sind durch den Fluss der 
Geschichte miteinander verbunden und strahlen bis heute. Das 
authentische Qigong bildet bis zu einem gewissen Grade einen 
Bestandteil der TCM. Es ist eine wichtige Basis der TCM und ih-
rer praktischen Anwendung. Qigong und TCM haben in ihren Ur-
sprüngen eine enge Beziehung zueinander. Nach der Tang- und der 
Song-Dynastie (618 bis 907 und 960 bis 1279) begann sich ihre 
Verbundenheit jedoch allmählich zu lockern. Als Folge verfügen 
nur wenige der heutigen TCM-Ärzte über ein fundiertes Verständnis 
des Qigong, und nur wenige Qigong-Meister unserer Zeit verstehen 
die Theorie der TCM. Um tiefe Kenntnisse über beide Bereiche zu 
entwickeln, ist es hilfreich, zurückzublicken und die gemeinsamen 
Wurzeln des Qigong und der TCM kennenzulernen. Für beide An-
sätze bilden die Lehre von Yin und Yang und die Lehre von den Fünf 
Wandlungsphasen bedeutende philosophische Grundlagen. His-
torisch betrachtet, sind Qigong und TCM zwei Blüten eines Stam-
mes. Inhaltlich sind es Geschwister in der Lebenswissenschaft der 
Menschheit. Sie basieren jeweils auf der ganzheitlichen Lehre von 
Körper und Geist in der Tradition der chinesischen Kultur.

Die TCM bezieht sich mit der Betrachtung der Physiologie und 
Pathologie des Menschen auf die äußerlich wahrnehmbaren 
Merkmale der Beziehungen von Körper, Qi und Geist. Mit diesem 
Ansatz lassen sich wertvolle Hinweise für die Vorbeugung, die Di-
agnose und die Behandlung gewinnen. Qigong richtet seine Auf-
merksamkeit hingegen auf die innere Verbindung von Körper, Qi 
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inund Geist und hat damit ein komplettes Übungssystem aufgebaut. 
Die Gesundheit von Körper und Geist lässt sich dadurch als Ein-
heit entwickeln und die mannigfachen Entfaltungspotenziale des 
Menschen können aktiviert werden. Dieser Ansatz führt zu einer 
Steigerung der geistigen Kraft, die es schließlich ermöglicht, die 
physischen Aktivitäten besser zu steuern. Obwohl zwischen der 
Herangehensweise des Qigong und jener der TCM ein großer Un-
terschied besteht, haben sie einen gemeinsamen Gegenstand, 
nämlich das Leben des Menschen. Werden beide Ansätze mitein-
ander kombiniert, so kann man sie zu einer übergreifenden Theo-
rie der Lebensaktivität des Menschen verschmelzen. Diese bein-
haltet sowohl physische als auch psychische Aspekte. Sie umfasst 
die Bereiche Vorbeugung, Pathologie, Diagnose, Behandlung und 
Selbstheilung. Durch all diese Punkte wird es den Menschen mög-
lich, die Gesetzmäßigkeiten einer Selbstregulierung der Lebens-
bewegung kennenzulernen und sie sich mit der Aussicht auf ein 
langes, glückliches Leben nutzbar zu machen. 

Eine ganzheitliche Weise, 
das Leben zu betrachten

Seit früher Zeit haben chinesische Gelehrte den Menschen und die 
Natur genau beobachtet und studiert. Durch Analogiebildungen, 
Zusammenfassungen und Ableitungen haben sie, auf ihren Er-
kenntnissen aufbauend, Schritt für Schritt eine ganzheitliche Be-
trachtungsweise entwickelt. Der Mensch und das Universum wer-
den darin ebenso als Einheit betrachtet, wie der Körper und der 
Geist oder auch alle Gewebe des Menschen. Diese Betrachtungs-
weise stellt eine besondere Errungenschaft der chinesischen Kul-
tur dar und bildet eine gemeinsame theoretische Grundlage so-
wohl des Qigong als auch der TCM. Die nachfolgenden Abschnitte 
widmen sich ihren Hauptsaspekten.
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Die Einheit von Himmel und Menschen  

Der Mensch als Mikrokosmos wurde von den chinesischen Ge-
lehrten von jeher als ein Teil des Makrokosmos, des Universums, 
betrachtet. Vor diesem Hintergrund wurde die Ganzheitlichkeit der 
Bewegung und der Umwandlung der tausend Dinge studiert. Die 
Betrachtung von Mikro- und Makrokosmos als Einheit wurde be-
reits im „Klassiker des Gelben Kaisers zur inneren Medizin“ be-
schrieben. Unter anderem finden sich dort genaue Erklärungen 
zum Einfluss der Jahreszeiten auf die Aktivitäten des Menschen. 
Das dabei zugrunde liegende Prinzip kann gut für die Lebens-
pflege genutzt werden. So gilt es, im Frühling und im Sommer 
die Yang-Energie zu pflegen, im Herbst und Winter hingegen die 
Yin-Energie. Auch die Emotionen, der Schlafrhythmus und die Er-
nährung sollten am Gesetz der Jahreszeiten ausgerichtet werden, 
um eine Harmonisierung des Yin und Yang zwischen Mikro- und 
Makrokosmos zu erreichen. Auf der einfachsten Ebene bedeutet 
das zum Beispiel, dass im Frühjahr weniger saure, sondern eher 
süße Speisen gegessen werden sollten. Im Sommer sollte die Er-
nährung leicht und fettarm sein. Im Herbst ist es günstig, vermehrt 
saure Lebensmittel zu wählen, und im Winter sollten weniger kalte 
Speisen und Getränke konsumiert werden. Derartige Hinweise 
spiegeln unmittelbar die Weisheit der Lebenspflege wider. Wird 
das genannte Prinzip der Jahreszeiten auf die Physiologie und die 
Pathologie angewendet, so repräsentiert es eine Entsprechung 
von Himmel und Menschen in der TCM. Von besonderer Bedeu-
tung ist es bei der Behandlung mit Heilkräutern oder, durch die 
Berücksichtigung zeitlich bedingter Veränderungen der Aktivitäten 
in den Meridianen, im Rahmen der Akupunktur.

Die Richtigkeit der ganzheitlichen Betrachtung des Menschen 
als Mikrokosmos sowie des Universums als Makrokosmos wurde 
in den letzten Jahrzehnten mehrfach wissenschaftlich bestätigt. 
Beispielsweise stellte man zwischen 1967 und 1972 in indischen 
Krankenhäusern eine auffällige Zunahme von Herzinfarkten fest. 
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inDieses Phänomen wurde direkt auf eine veränderte Magneten-
ergie der Erde zurückgeführt, die zu jener Zeit einem besonders 
starken Einfluss der Sonne ausgesetzt war. In 43 medizinischen 
Tests konnte außerdem nachgewiesen werden, dass dieses kos-
mische Phänomen den Blutdruck der Probanden beeinflusste und 
eine Veränderung der Zahl von Leukozyten18 bewirkte. Aus solchen 
Beobachtungen lassen sich klare Rückschlüsse auf die Existenz 
einer Einheit von Himmel und Menschen ableiten. Die beschrie-
benen Phänomene können somit als Spiegelungen der Beziehung 
zwischen dem Mikrokosmos „Mensch“ und dem Makrokosmos 
„Universum“ verstanden werden.

Die Einheit von Körper und Geist

Die Gelehrten des alten China waren schon früh davon überzeugt, 
dass der Mensch eine Einheit von Körper und Geist sei, die durch 
Qi verbunden sei. Der Körper wurde dabei als Träger der Lebens-
aktivität betrachtet, der Geist als ihr Anführer und das Qi als Inbe-
griff der Lebensinformation. Dem Geist wurde durch die Betonung 
seiner führenden Position in diesem Zusammenhang eine außer-
ordentlich wichtige Funktion im menschlichen Leben zuerkannt. 
 
Die traditionelle chinesische Weise, Körper und Geist als Einheit 
zu betrachten, unterscheidet sich grundlegend von der Sichtwei
se der modernen Schulmedizin. Obwohl die Schulmedizin zum 
Beispiel in der Anatomie, der Histologie und der Neurophysiolo-
gie fundierte Forschungsergebnisse vorweisen kann, hat sie sich 
bisher doch vorrangig im Bereich des Sichtbaren bewegt. Die 
Funktionen des Geistes und seine stete Einflussnahme auf alle 
Lebensprozesse hat sie dabei oft vernachlässigt. In der westlichen 
Disziplin der Psychologie wiederum wird die Verbindung zwischen 
den Emotionen des Menschen und seinem Verhalten untersucht. 
Kenntnisse über das Qi existieren hier jedoch nicht. Obwohl die 

18	 Als Leukozyten werden die weißen Blutkörperchen bezeichnet.
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Schulmedizin sehr tief und gründlich geforscht hat, ist ihr Wissen 
über das menschliche Leben bisher noch immer unvollständig. Im 
Vergleich dazu ist die Erforschung des Menschen im Einzelnen in 
der traditionellen chinesischen Wissenschaft nicht so ausgeprägt 
wie in der Schulmedizin. Durch sie kann jedoch die Gesetzmäßig-
keit einer Ganzheitlichkeit der Lebensaktivitäten des Menschen 
besser aufgezeigt werden.

Die Einheit des menschlichen Gewebes

Die Einheit des menschlichen Gewebes ist ein Abbild der orga-
nischen Ganzheitlichkeit des Menschen. Bei dieser Betrachtungs-
weise wird davon ausgegangen, dass von der Haut, über die Mus-
kulatur, die Sehnen, die Knochen und das Nervensystem bis hin zu 
den inneren Organen alle Teile des Körpers miteinander verbun-
den sind und nicht unabhängig voneinander existieren können. 
Die inneren Organe bilden dabei gleichsam den Kern. Schon der 
„Klassiker des Gelben Kaisers zur inneren Medizin“ enthält hier-
zu eine Vielzahl von Informationen. Nach chinesischer Vorstellung 
entsteht die organische Einheit und somit die Ganzheitlichkeit des 
Körpers auf der Grundlage des Meridiansystems. Es verbindet die 
körperinneren Bereiche sowohl untereinander als auch mit dem 
Körperäußeren und mit den Gliedmaßen. Die Lebensaktivität des 
Menschen wird erst mithilfe der Zirkulation des Qi durch die Me-
ridiane sowie die mehr als 360 Akupunkturpunkte des Körpers 
überhaupt möglich.
 
Jeder einzelne Körperteil kann den Zustand der Lebensbewegung 
des Menschen repräsentieren. Diese Tatsache ist ein weiterer 
Ausdruck der Ganzheitlichkeit des menschlichen Körpers. Da das 
Qi alle Körperbereiche durchflutet und Informationen weiterträgt, 
können selbst innere Veränderungen bis zu einem gewissen Maße 
in bestimmten äußerlich wahrnehmbaren Bereichen erkennbar 
werden. So kann der Zustand der inneren Organe sich zum Bei-
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inspiel in der Farbe der Zunge oder in den Augen offenbaren. Es ist 
auch möglich, Veränderungen der inneren Organe durch den Puls 
zu diagnostizieren. Jeder Körperbereich des Inneren kann sich au-
ßerdem durch farbliche Anzeichen im äußeren Erscheinungsbild 
bemerkbar machen.

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass die vorangehend 
dargestellte ganzheitliche Betrachtungsweise von Mensch und 
Universum, von Körper und Geist sowie von allen menschlichen 
Geweben eine gemeinsame theoretische Grundlage des Qigong 
und der TCM bildet. Die Lehre von den Meridianen und das Wissen 
über die Umwandlung durch Qi können wiederum als konkreter 
Ausdruck dieser Ganzheitlichkeit betrachtet werden.

Qi und die Umwandlung 
durch Qi als Grundlagen der TCM-Theorie

Die Lehre von den Meridianen und das Wissen über die Umwand-
lung durch Qi (Qi Hua) bilden eine wichtige Basis der TCM-Theorie. 
Chinesische Ärzte lenkten ihre Aufmerksamkeit über Generationen 
hinweg auf das Studium der Meridiane. So ist schon im „Klassiker 
des Gelben Kaisers zur inneren Medizin“ vermerkt, dass in den 
zwölf Meridianen stets ein freier Fluss gewährleistet sein sollte. Es 
heißt dort außerdem: „Die zwölf Meridiane bestimmen über Leben 
und Tod. Durch sie können die Behandlung von 100 Krankheiten 
und die Regulation von Mangel und Fülle erfolgen.“ Die Meridiane 
sind von großer Bedeutung für die Lebensaktivität des Menschen 
und damit auch für die Theorie und die Praxis der TCM. Im Ver-
gleich zwischen den Meridianen und dem Qi stellt das Qi den „In-
halt“ dar, während die Meridiane die Leitbahnen der Qi-Bewegung 
sind. Die Funktionen des Qi werden durch die Meridiane verwirk-
licht. In gewisser Weise können die Meridiane somit als Dienstleis-
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ter des Qi angesehen werden. Die chinesischen Gelehrten messen 
bei der Erweiterung der theoretischen Fundamente der TCM ins-
besondere der Umwandlung durch Qi eine große Bedeutung bei. 
Es lässt sich daher sagen, dass das Qi den Kern des theoretischen 
Systems der TCM bildet. Die verschiedenen Qi-Arten werden mit 
jeweils eigenständigen Namen benannt. Bei den hier vorgenom-
menen Beschreibungen steht vor allem das wahre Qi (Zhen-Qi) im 
Mittelpunkt der Aufmerksamkeit, welches sowohl das vorgeburt-
liche und das nachgeburtliche Qi als auch die Umwandlung durch 
Qi mit umfasst.

Die Grundlage für die Bewegungen des Lebens sind Stoffwechsel-
vorgänge auf verschiedenen Ebenen. Diese Stoffwechselvorgänge 
vollführen ihre jeweilige Aufgabe der Umwandlung mithilfe des Qi. 
Das vom Menschen zum Leben benötigte Qi entsteht seinerseits 
erneut durch Stoffwechselvorgänge. In diesem wechselseitigen 
Prozess ergänzen einander somit die Aspekte der Umwandlung 
durch Qi und die des Qi durch Umwandlung. Der hier beschriebene 
Ablauf bildet die Grundlage für die Lebensaktivität des Menschen. 
Das Qi ist die wichtigste Basis für die Aktivität der inneren Organe 
und der Meridiane. Es bildet außerdem einen Schutzwall gegen 
negative Einflüsse, wie beispielsweise gegen pathogenes Qi. Die 
TCM ist davon überzeugt, dass Krankheiten durch verschiedene 
Ursachen ausgelöst werden, die wiederum Disharmonien von Qi 
und Blut im menschlichen Organismus entstehen lassen. Als äuße-
rer Krankheitsauslöser gilt beispielsweise das Qi der sogenannten 
sechs Übel (Liuyin-Qi), als innerer Auslöser das pathogene Qi der 
sieben Emotionen.19 Allerdings haben Krankheiten keine Möglich-
keit, Macht zu gewinnen, wenn das aufrechte Qi stark ist und ohne 
Blockade frei in den Meridianen fließen kann. Qigong-Übungen 
verfügen über das Potenzial, das aufrechte Qi aufzubauen und 
die Gesundheit zu stabilisieren. Gleichzeitig entsteht durch die 
Übungen eine wirksame Barriere gegen negative Energien, die für 

19	 Nähere Informationen hierzu enthält das Kapitel „Die Drei Schätze Essenz, Qi und 
Geist“ im Abschnitt „Qi“.
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inalle Menschen, besonders aber für Mediziner, Therapeuten und in 
sozialen Berufen Tätige von großer Wichtigkeit ist. Die Behandlung 
von Krankheiten besteht innerhalb der TCM in der Stärkung des Qi 
und einer Aktivierung der Umwandlung durch Qi beim Patienten. 
Auf diese Weise wird der Patient in die Lage versetzt, wieder in 
einen normalen und kraftvollen Zustand zurückzukehren. 

Die Behandlungsmethoden der TCM sind vielfältig, ihre Ziele lie-
gen jedoch immer in einer Beseitigung des pathogenen Qi und 
in einem Aufbau des aufrechten Qi. Darüber hinaus ermöglichen 
sie einen Ausgleich von Yin und Yang sowie die Wiedererlangung 
eines harmonischen Verhältnisses zwischen Qi und Blut. Qigong, 
Akupunktur und Tuina-Massage aktivieren das innere Qi zum 
Zwecke einer Behandlung ohne Rückgriff auf Arzneimittel. Die ge-
nannten Methoden wirken direkt auf die Meridiane und rufen auf 
diese Weise schnelle und effektive Wirkungen hervor.

Die Existenz von Qi und den Meridianen

Sowohl die Lehre von den Meridianen als auch das Wissen um 
die Umwandlung durch Qi blicken auf eine über 2.000-jährige 
Geschichte zurück. Dennoch sind die stofflichen Grundlagen der 
Meridiane und die Natur des Qi auch in der heutigen technolo-
gisierten Zeit noch immer ungeklärt. Es ist ein Verdienst Chinas, 
die Meridiane auf verschiedenen Ebenen ergründet und immer 
neue Methoden zu ihrer Erforschung entwickelt zu haben. In der 
zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts wurde so ein Verfahren ent-
deckt, mit dem durch Akupunktur die gleichen Wirkungen erzielt 
werden können wie durch eine herkömmliche Narkose. Auch ist es 
nunmehr möglich, das Phänomen der Reaktionen des Qi entlang 
der Meridiane (sogenannte Deqi-Phänomene) gezielt zu beobach-
ten. Wenngleich die Erforschung der Meridiane noch immer am 
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Anfang steht, lässt sich aus den bisherigen Ergebnissen dennoch 
ableiten, dass die Meridiane im Menschen existieren und ein be-
sonderes System bilden.

Die chinesische Forschung hat sich auch mit der physikalischen 
Wirkung des äußeren Qi (Waiqi) bei der Energieübertragung 
(Fafang Waiqi) beschäftigt und einen wichtigen Beitrag für den 
Beweis der Existenz des Qi geleistet. Als Vertreter des Shaolin 
Neijin Yizhichan führte Großmeister Jinsheng Yao gemeinsam mit 
seinen Schülern an verschiedenen chinesischen Universitäten Ex-
perimente zur Energieübertragung durch. Dabei konnte eine be-
sondere, niederfrequente Infrarotstrahlung gemessen werden, die 
sich wesentlich von der normalen Ausstrahlung des Menschen un-
terscheidet. Es wird in der chinesischen Wissenschaft angenom-
men, dass die beschriebene besondere Ausstrahlung einen Teil 
der äußeren Wirkung jener Information darstellt, die im inneren 
Qi des Qigong-Meisters enthalten ist. Die durchgeführten Experi-
mente lieferten Hinweise darauf, dass Qi der Materie zugerechnet 
werden kann. Die Untersuchungen der äußeren Qi-Informationen 
von Qigong-Meistern haben zur Entwicklung eines Behandlungs-
gerätes geführt, das die therapeutische Nutzung entsprechender 
Infrarotstrahlen ermöglicht. Dieses Gerät wurde in der klinischen 
Anwendung mit Erfolg eingesetzt. Die hier zugrunde liegende Me-
thode wird in China als „Behandlung durch Qi-Information“ be-
zeichnet.

Es darf angenommen werden, dass eine intensive Erforschung 
des Qigong in Zukunft zur weiteren Entschlüsselung der Meridi-
ane, der Umwandlung durch Qi und anderer Theorien der TCM bei-
tragen kann. 
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inDie Praxis des Qigong 
als eine wichtige Quelle der TCM-Theorie 

Die chinesische Geschichte zeigt, dass die Theorie der TCM Schritt 
für Schritt durch einen langen Prozess des Ringens gegen Krank-
heiten und durch die Praxis des Qigong aufgebaut wurde. Die The-
orie der TCM hat dabei zwei unterschiedliche Entwicklungsformen 
durchlaufen – eine der sinnlichen Erkenntnisse und eine der rati-
onalen Erkenntnisse.

In alter chinesischer Zeit haben die Menschen durch ihr Leben in 
und mit der Natur immer mehr Erfahrungen bei der Behandlung von 
Krankheiten gesammelt. So kam es zum Beispiel vor, dass Zweige 
oder Steine in den Körper stachen und dadurch Krankheiten ge-
heilt wurden. Ausgehend von derartigen Beobachtungen nahm die 
Entwicklung von Akupunkturtechniken ihren Lauf. Manchmal wur-
den bestimmte Dinge verzehrt und dadurch Krankheit und Leid 
überwunden. Auf solchen Begebenheiten gründet wiederum die 
Kräuterheilkunde. Alle derartig gewonnenen Kenntnisse über die 
Medizin sind jedoch einseitig und unvollkommen, denn sie beru-
hen lediglich auf einer Wiederholung von Erfahrungen. Das ihnen 
zugrunde liegende Wissen entstand durch Methoden der soge-
nannten „äußeren Arbeit“, welche die inneren Gesetzmäßigkeiten 
der Krankheiten und die Geheimnisse der Lebensaktivität des 
Menschen noch nicht kannten. Die hier beschriebene Entwick-
lungsphase wird daher dem Bereich der sogenannten sinnlichen 
Erkenntnisse zugeordnet. Im Gegensatz dazu ist die Theorie der 
TCM (zumindest jedoch die Theorie des „Klassikers des gelben 
Kaisers“ als Grundwerk der TCM) nicht allein auf dem Erfahrungs-
wissen der Vorfahren aufgebaut. Sie hat sich vielmehr allmählich 
während der Praxis des Qigong herausgebildet. Um diesen Aspekt 
zu verstehen, ist es erforderlich, die Grundlagen der Theorie und 
Praxis des Qigong etwas genauer zu betrachten.
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Die Theorie des authentischen Qigong in der chinesischen Traditi-
on gründet unter anderem auf der Lehre von Yin und Yang und der 
Lehre von den Fünf Wandlungsphasen, aber auch auf dem I Ging, 
der Mathematik des Bagua (der acht Trigramme) sowie auf den 
sogenannten Himmelsstämmen und Erdzweigen. Die Quellen sind 
sehr vielfältig und umfassen, je nach Qigong-System, verschie-
dene Schwerpunkte. In Bezug auf die inneren Bewegungen und 
Veränderungen des menschlichen Körpers basiert die Theorie des 
authentischen Qigong jedoch stets auf der Lehre von den inneren 
Organen, auf der Lehre von den Meridianen und auf dem Wissen 
um die Umwandlung durch Qi. In China gibt es verschiedene Qi-
gong-Schulen und -Systeme. Ihre jeweilige Praxis ist mit unter-
schiedlichen Wahrnehmungen verbunden. Nicht alle Formen des 
Qigong ermöglichen die Wahrnehmung der inneren Landschaft 
von Körper und Geist. Ob sie erreichbar ist oder nicht, hängt mit 
den jeweiligen Methoden der einzelnen Schulen zusammen. Kön-
nen während der Übungen die Aktivitäten der inneren Organe, das 
Meridiansystem und die Umwandlung durch Qi wahrgenommen 
und betrachtet werden, so offenbart sich darin unmittelbar das 
Geheimnis der Lebensbewegung. Zu den bekanntesten Qigong-
Methoden, die dies möglich werden lassen, zählen die Übungen 
des Himmelskreislaufes (die Übungen des Qi-Kreislaufes), einige 
traditionelle daoistische Methoden sowie das Übungssystem des 
in diesem Buch vorgestellten Shaolin Neijin Yizhichan. 

Nach der Theorie des Qigong und der TCM bilden die drei Schätze 
Essenz, Qi und Geist die Wurzeln des menschlichen Lebens. Alle 
Wirkungen des Qigong beruhen auf der wechselseitigen Umwand-
lung dieser drei Schätze, die mithilfe der Meridiane und der Um-
wandlung durch Qi realisiert wird. Als Verlaufslinien des wahren Qi 
(Zhen-Qi) können die Meridiane bei Qigong-Übungen direkt wahr-
genommen werden. Verschiedene Bewegungen und Veränderun



179Teil I – Grundlagen des Qigong

A
u

th
en

ti
sc

he
s 

Q
ig

on
g 

u
n

d 
Tr

ad
it

io
n

el
le

 C
hi

n
es

is
ch

e 
M

ed
iz

in

A
b

b
ild

u
n

g
 7

3:
 

D
ie

 in
n

er
e 

La
n

d
sc

h
a

ft
 d

er
 U

m
w

a
n

d
lu

n
g 

vo
n

 E
ss

en
z,

 Q
i u

n
d

 G
ei

st
 (

N
ei

jin
g

tu
)



180

gen des Organismus sind hingegen Merkmale des Qi und der Um-
wandlung durch Qi. Gemeinsam bilden diese Aspekte die innere 
Landschaft von Körper und Geist, die mittels Qigong-Übungen im-
mer tiefer verstanden werden kann. Den Weg eines solchen Ver-
stehens bezeichnet man in China als Methode der inneren Arbeit. 
Zunächst werden durch äußere Arbeit sinnliche Erkenntnisse ge-
wonnen, dann durch innere Arbeit rationale. Durch kontinuierliche 
Forschungen und Bestätigungen aus der Praxis des Qigong und 
der TCM wurden allmählich die Lehre von den Meridianen, das 
Wissen um die Umwandlung durch Qi sowie das gesamte theo-
retische System der TCM aufgebaut. Die Praxis des Qigong kann 
daher als eine wichtige Quelle der TCM betrachtet werden.

Qigong als Grundlage 
für klinische Anwendungen in der TCM

Im alten China wurden Qigong-Übungen als unentbehrlicher Ausbil
dungsinhalt für die TCM betrachtet. Berühmte chinesische Ärzte 
wie Bian Que aus der Qin-Dynastie (221 bis 206 v. Chr.), Hua 
Tuo aus der östlichen Han-Dynastie (ca. 25 bis 220), Sun Simi-
ao aus der Tang-Dynastie (618 bis 907) und Li Shizhen aus der 
Ming-Dynastie (1368 bis 1644) verfügten über sehr detaillierte 
Kenntnisse des Qigong und über weitgehende eigene Übungser-
fahrungen. Die folgenden Abschnitte verdeutlichen, warum Qigong 
für die TCM von so großer Bedeutung ist.

Wie bereits geschildert wurde, ist die Theorie der TCM aus der 
Praxis des Qigong sowie aus den Erkenntnissen medizinischer Be-
handlungen entstanden. Besonders große Bedeutung kommt in 
diesem Zusammenhang der Lehre von den Meridianen und dem 
Wissen um die Umwandlung durch Qi zu. Solange die moderne 
Wissenschaft diese Theorien jedoch nicht anschaulich darstellen 
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inkann, bleibt es schwierig, sie vollständig nachzuvollziehen. Meist 
sind nur jene Menschen dazu in der Lage, die durch eigene Qi-
gong-Übungen die Wahrnehmung der inneren Landschaft von Kör-
per und Geist selbst erlebt haben. Ohne derartige Erfahrungen 
können in der Regel auch die Inhalte der Physiologie und Patholo-
gie sowie der Akupunktur und der Kräuterheilkunde als Elemente 
der TCM nicht wirklich gut verstanden werden. Deren praktische 
Anwendung bleibt unter diesen Umständen nicht selten auf einem 
oberflächlichen Niveau stehen, das kaum etwas anderes als ein 
Experimentieren und Nachahmen zulässt. Ohne die eigene Wahr-
nehmung der inneren Landschaft von Körper und Geist durch Qi-
gong wäre es auch den alten chinesischen Ärzten sicherlich nicht 
möglich gewesen, die Theorie der TCM wirklich tiefgründig zu ver-
stehen und zu nutzen. Qigong kann daher in gewisser Weise als 
Fundament der Lehre der TCM und als Basis für die klinische An-
wendung der TCM betrachtet werden.

Umfassende Kenntnisse im Qigong und fundierte eigene Übungs-
erfahrungen ermöglichen es, bei der Diagnose und Behandlung 
von Krankheiten im Rahmen der TCM das höchste Niveau zu er
reichen. Auf diesen positiven Effekt des Qigong wird schon im 
„Klassiker des Gelben Kaisers zur inneren Medizin“ verwiesen. 
Es werden hier zwei Typen von Ärzten miteinander verglichen, 
von denen einer den Schwerpunkt seiner Aufmerksamkeit auf 
die physiologischen Prozesse richtet und der andere ihn auf die 
Einheit von Körper und Geist lenkt. Der erste Typus nutzt die so-
genannte Differenzialdiagnose der TCM und erkennt die Ursache 
der Krankheit zum Beispiel durch das Befragen des Patienten und 
das Tasten des Pulses. Den Verlauf der Krankheit im Körper kennt 
er jedoch nicht. Der zweite Typus hingegen praktiziert Qigong. Er 
verfügt dadurch über besondere Fähigkeiten zur Wahrnehmung 
der inneren Landschaft von Körper und Geist. Dieser Typus Arzt 
benötigt weder Befragung noch Pulsdiagnose. Er ist in der Lage, 
die Ursache und den Verlauf der Erkrankung intuitiv zu erfassen. 
Solche Fähigkeiten werden erst durch bestimmte Qigong-Syste-
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me ermöglicht. Sie gehören zum Alltag von Qigong-Meistern und 
sind auch dem Autor des vorliegenden Buches wohlbekannt. So 
kam bei einem internationalen Qigong-Meeting in der Schweiz bei-
spielsweise eine Frau zur Beratung zu ihm. Schon nach wenigen 
Sekunden wusste der Autor allein auf Basis seiner Intuition, dass 
sie unter einer Eierstockentzündung litt. Die Patientin bestätigte 
im anschließenden Gespräch überrascht die Richtigkeit seiner Di-
agnose. Derartige Fähigkeiten bilden in China für einige Qigong-
Meister bis in die Gegenwart hinein die wichtigste Grundlage für 
die Diagnose und die Behandlung ihrer Patienten.

Wie im Bereich der Diagnose kommt dem Qi-
gong auch bei der Therapie eine große Bedeu-
tung zu. Die Behandlungsmethoden der TCM 
umfassen im Wesentlichen Heilkräutergaben, 
Akupunktur, (Tuina-)Massage und die Praxis 
des Qigong. Mit Ausnahme der Heilkräuterga-
ben sind alle genannten Bereiche eng mit dem 
Qigong verbunden. Insbesondere die Heilwir-
kung von Massagen und der Qigong-Therapie 
ist direkt abhängig vom Qigong-Übungsniveau 
des jeweiligen Therapeuten. Auch besonders 
hoch qualifizierte Techniken zur Nutzung von 

Akupunkturpunkten basieren auf fundierten Qigong-Kenntnis-
sen. Diese Techniken werden als sogenanntes „Qigong-Nadeln“ 
bezeichnet. Die Therapeuten nutzen hierbei direkt Methoden des 
Qigong, indem sie mithilfe der Vorstellung das Qi führen. Nach der 
Lehre des Qigong folgt der Vorstellung automatisch das Qi. Auf 
dieser Basis kann der Therapeut den freien, harmonischen Fluss 
des Qi in den Meridianen seines Patienten herstellen und mithil-

Abbildung 74: 
Behandlung durch Energieübertragung 
von einem Qigong-Meister
(Titelseite der chinesischen Zeitschrift 
„China Qigong“ von 1984)
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infe der Nadeln bestehende Krankheiten heilen. Die Techniken des 
Qigong-Nadelns werden in China auch heute noch mit Erfolg ein-
gesetzt. Doch noch eine weitere Methode ist im chinesischen Kul-
turkreis bekannt und stellt etwas Besonderes und Einzigartiges 
dar. Bei dieser Methode nutzen Qigong-Meister das Qi mittels En-
ergieübertragung (Fafang Waiqi) zur Behandlung ihrer Patienten 
(Abbildung 74). Auf diese Weise können Beschwerden und Krank-
heiten mitunter sofort gelindert oder zum Verschwinden gebracht 
werden. Davon sind selbst komplizierte und chronische Erkran-
kungen nicht ausgenommen. Auch hier verfügt der Autor dieses 
Buches über praktische Erfahrungen. An einem seiner Seminare 
in Frankreich nahm eine Frau teil, die bereits seit vielen Mona-
ten starke Schmerzen in der linken Schulter verspürte und ihren 
Arm nicht mehr richtig bewegen konnte. Alle bisherigen Behand-
lungen waren ohne Erfolg geblieben. Nach einer mehrminütigen 
Energieübertragung hatten die Schmerzen jedoch bereits deut-
lich abgenommen. Am nächsten Tag waren sie schließlich ganz 
verschwunden und die Bewegungsfreiheit des Armes war wieder-
hergestellt. Vor dem Hintergrund der im vorangehenden Abschnitt 
beschriebenen Methoden hat Qigong eine große Bedeutung in der 
klinischen Anwendung der TCM.

Qigong und die TCM sind wichtige Bestandteile der Lebenswissen-
schaft der Menschheit. In der Geschichte leisteten neben Qigong-
Meistern auch viele TCM-Ärzte wertvolle Beiträge zur Entwicklung 
des Qigong. Die Qigong-Praxis ist eine wichtige Quelle für die The-
orie der TCM. Sie stellt außerdem eine bedeutende Grundlage für 
die klinische Anwendung in der TCM dar. Wie in der heutigen Zeit, 
werden Qigong und TCM auch in der Zukunft ihre enge Beziehung 
aufrechterhalten und sich in ihrer Entwicklung gegenseitig för-
dern.
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Abbildung 142: 
Die Reisübung



505Teil IV – Shaolin Neijin Yizhichan

D
ie

 Ü
bu

n
ge

n
 in

 S
ti

lle
 Eine einfache Übung für den Alltag

Eine im Alltag leicht nutzbare Technik ist die Reisübung. Sie ist 
besonders geeignet für Menschen, die viel sitzen, unter starker 
Belastung stehen und Probleme im Bereich der Halswirbelsäule 
oder häufig Kopfschmerzen haben. Die Übung basiert auf der Kal-
ligraphie des chinesischen Wortes für Reis. Man bewegt hierbei 
den Kopf in genau der Reihenfolge, in der gemäß den Regeln der 
Kalligraphie die einzelnen Elemente dieses Symbols zu Papier ge-
bracht werden. Die einzelnen Schritte der Übung sind nachfolgend 
beschrieben (Abbildung 142).

Die Reisübung

Z	 Stehen oder sitzen Sie bequem. Die Wirbelsäule ist gerade, aber 
entspannt. Der Kopf ist ebenfalls gerade. Der Blick geht entspannt 
nach vorn, oder die Augen sind geschlossen. Das ist die Ausgangs-
position für die Übung.

Z	 Entspannen Sie Ihren gesamten Körper, und beruhigen Sie Ihren 
Geist. 

Z	 Lächeln Sie.

Z	 Führen Sie den Kopf nach links oben, und atmen Sie dabei durch 
die Nase ein. Führen Sie den Kopf zurück in die Ausgangsposition, 
und atmen Sie dabei durch den Mund aus.

Z	 Führen Sie den Kopf nach rechts oben, und atmen Sie dabei durch 
die Nase ein. Führen Sie den Kopf zurück in die Ausgangsposition, 
und atmen Sie dabei durch den Mund aus.

Z	 Drehen Sie den Kopf zur linken Seite, und atmen Sie dabei durch 
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die Nase ein. Drehen Sie den Kopf zurück in die Ausgangsposition, 
und atmen Sie dabei durch den Mund aus.

Z	 Drehen Sie den Kopf zur rechten Seite, und atmen Sie dabei durch 
die Nase ein. Drehen Sie den Kopf zurück in die Ausgangsposition, 
und atmen Sie dabei durch den Mund aus. 

Z	 Legen Sie den Kopf in den Nacken, und atmen Sie dabei durch die 
Nase ein. Führen Sie den Kopf zurück in die Ausgangspostion, und 
atmen Sie dabei durch den Mund aus.

Z	 Beugen Sie den Kopf nach unten, und atmen Sie dabei durch die 
Nase ein. Führen Sie den Kopf zurück in die Ausgangsposition, 
und atmen Sie dabei durch den Mund aus.

Z	 Führen Sie den Kopf nach links unten, und atmen Sie dabei durch 
die Nase ein. Führen Sie den Kopf zurück in die Ausgangsposition, 
und atmen Sie dabei durch den Mund aus.

Z	 Führen Sie den Kopf nach rechts unten, und atmen Sie dabei 
durch die Nase ein. Führen Sie den Kopf zurück in die Ausgangs-
position, und atmen Sie dabei durch den Mund aus.

Häufigkeit

Die Übung wird normalerweise 5 bis 7 Mal durchgeführt, kann 
aber auch noch öfter wiederholt werden. Bei Bedarf ist es möglich, 
sie mehrmals täglich zu praktizieren.

Hinweise

Alle Bewegungen des Kopfes sind ruhig, fließend und langsam. 
Zwischen den einzelnen Bewegungen wird jeweils für einen kurzen 
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Augenblick innegehalten. Wenn man noch nicht an die Verbindung 
von Bewegung und Atmung gewöhnt ist, kann man einfach die Be-
wegung durchführen und dabei in natürlicher Weise atmen.

Wirkung

Die Übung dient der Entspannung der Halswirbelsäule und des Na-
ckens. Sie ermöglicht einen freien Fluss von Qi und Blut zwischen 
dem Kopf und dem übrigen Körper und wirkt gegen Verspannungen 
im Nackenbereich sowie gegen Kopfschmerzen und Schwindelge-
fühle. Außerdem ermöglicht die Übung den Abbau von Stress und 
Nervosität.
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Abbildung 143: 
Die Reiterstellung

Abbildung 144: 
Der Luohan 
sammelt das Qi

Abbildung 145: 
Die Übung „Qiling 
Zhanzhuang“

Abbildung 146: 
Die Übung 
„Yizi Zhanzhuang“

Abbildung 147: 
Wie ein Luohan beten
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 Übungen für Fortgeschrittene

Im Shaolin Neijin Yizhichan gibt es, wie bereits beschrieben wur-
de, Übungen auf verschiedenen Stufen. In den Abbildungen 143 
bis 149 werden einige Übungen der fortgeschrittenen Grundstufe 
und der Mittelstufe 1 dargestellt. Sie entsprechen den sogenann-
ten Luohan-Figuren aus dem Übungssystem des Shaolin Neijin 
Yizhichan und basieren letztlich alle auf der Reiterstellung. 

Abbildung 148: 
Das Öffnen des Herzens

Abbildung 149: 
Liegeübung zur Reinigung des 
Knochenmarks


