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TEIL 1 GRUNDLAGEN 
 

Einleitung  

Taijiquan (alte Schreibweise: Tai Chi Chuan) ist eine alte chinesische Kampfkunst, in die 
Energiearbeit (Qigong / Chi Kung) integriert ist. Es kann als Gesundheitspflege, 
Selbstverteidigung, Meditation, Persönlichkeitsentwicklung, verkörperte chinesische 
Philosophie und als spiritueller Weg geübt werden. Diese verschiedenen Aspekte sind 
vielschichtig miteinander verwoben. Ich selbst übe den Chen-Stil des Taijiquan, aber die 
wesentlichen Prinzipien sind in allen Stilen gleich. 

α5ƛŜ 9ƴŜǊƎŜǘƛƪ ŘŜǎ ¢ŀƛƧƛǉǳŀƴά ist ein sehr vielschichtiges Thema. Es behandelt den Qigong-
Aspekt des Taijiquan. 

Aus traditionell chinesischer Sicht haben alle lebenden Wesen neben dem stofflichen 
YǀǊǇŜǊ ŀǳǎ CƭŜƛǎŎƘ ǳƴŘ .ƭǳǘ ƴƻŎƘ ŜƛƴŜƴ YǀǊǇŜǊ ŀǳǎ αvƛά ό[ŜōŜƴǎŜƴŜǊƎƛŜύ, der uns erst 
lebendig macht. So wie der materielle Körper Organe, Blutgefäße und Nerven hat, hat der 
Qi-Leib Energiezentren, Meridiane (Energie-Leitbahnen), Sondergefäße und eine Aura. In 
ihm wohnen unsere Geist- und Seelenanteile, unsere Emotionen und Tugenden. Das Qi 
verbindet Körper Geist und Seele miteinander.  

Die Chinesische Medizin nutzt das energetische System, um Körper und Geist in Harmonie 
zu bringen, gesund zu machen. 

Taijiquan tut dasselbe. Und geht darüber hinaus. Als ganzheitlicher charakterlich-
spiritueller Entwicklungsweg stimuliert, öffnet und transformiert es das gesamte System. 
Das tun letztlich alle spirituellen Wege. Manche bewusst, manche subtil-unterbewusst. Im 
Taijiquan passieren diese Prozesse durch die Arbeit an Haltung, Bewegung, Entspannung, 
Konzentration / Meditation und Atmung praktisch im Hintergrund. Die Energiearbeit des 
Taijiquan stammt aus der daoistischen αLƴƴŜǊŜƴ !ƭŎƘŜƳƛŜά bŜƛƎƻƴƎ όƛƴƴŜǊŜ !ǊōŜƛǘύ ƻŘŜǊ 
Dangong (Elixierarbeit κ!ƭŎƘŜƳƛŜύΣ ŘŜƳ ǎǇƛǊƛǘǳŜƭƭŜƴ !ǎǇŜƪǘ ŘŜǎ vƛƎƻƴƎΣ  ŘŜƳ αtǊŀƪǘƛǎŎƘŜƴ 
5ŀƻƛǎƳǳǎάΦ ¢ŀƛƧƛ-Begründer Chen Wanting soll dazu das Werk Huangtingjing (Klassiker des 
gelben Innenhofs) von Wei Huazung studiert haben. 

Meister Wŀƴ {ƛƭōŜǊǎǘƻǊŦŦ ǎŀƎǘΥ α²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ƛƴ Ŝƛner korrekten aufrechten Haltung ganz 
entspanne und mein Geist ganz leer wird,  dann passieren alle diese energetischen 
±ƻǊƎŅƴƎŜ Ǿƻƴ ŀƭƭŜƛƴŜΦά 

Trotzdem ist es nicht verkehrt, diese Vorgänge zu kennen. Und einige nutzen wir im 
Taijiquan ganz bewusst.  

Im praktischen Üben ist es allerdings wichtig, sich nur auf jeweils ein Phänomen zu 
konzentrieren (z.B. das untere Dantian, oder den Kleinen oder den Seitlichen 
Energiekreislauf) bzw. als Fortgeschrittener einfach Stille einziehen zu lassen. 

In diesem Text werde ich versuchen, alle Teile des Energiesystems und die 
Transformationsprozesse zu beschreiben. Auf die für die Praxis relevantesten gehe ich 
ausführlicher ein, bei anderen fasse ich mich kürzer.  
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Die energetischen Prozesse werden in der Stehenden Säule und ŘŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎŜƴ αŀǳŦ 
ŘŜƴ tǳƴƪǘ ƎŜōǊŀŎƘǘάΦ Deshalb widme ich mich hier diesen Übungen besonders. Aber sie 
passieren genauso beim Üben der Formen und Partnerübungen. Und in der Sitzmeditation. 

bŀŎƘ ŘŜƳ ǿƛǊ ƛƴ ŘŜǊ α{ǘŜƘŜƴŘŜƴ {ŅǳƭŜά ǳƴǎŜǊŜƴ YǀǊǇŜǊ ŀǳǎƎŜǊƛŎƘtet und den Geist zur Ruhe 
ƎŜōǊŀŎƘǘ ƘŀōŜƴ ƭŜǊƴŜƴ ǿƛǊ ƛƴ ŘŜƴ α{ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎŜƴάΣ ŅǳǖŜǊŜ .ŜǿŜƎǳƴƎ ǳƴŘ ƛƴƴŜǊŜƴ 
Energiefluss miteinander in Einklang zu bringen. Lƴ ŘŜƴ αCƻǊƳŜƴά ǿƛǊŘ ŘƛŜǎŜ ƎŀƴȊƘŜƛǘƭƛŎƘŜ 
innere und äußere Bewegung dann variiert und schließlich in dŜƴ α{ŎƘƛŜōŜƴŘŜƴ IŅƴŘŜƴά 
sowie der Selbstverteidigung zur Anwendung gebracht. 

Neben den Unterweisungen unserer Taijiquan-Meister und Ausbilder innerhalb der WCTAG 
fließt hier auch mein berufliches Wissen als Heilpraktiker für Chinesische Medizin, sowie 
Erfahrungen als Intructor im Tao-¸ƻƎŀ όƘŜǳǘŜ α¦ƴƛǾŜǊǎŀƭ ¢ŀƻά, der daoistischen inneren 
Alchemie nach Mantak Chia), als Lehrer für Kai Sai Kung Fu, Xingyiquan und Baguazhang, 
sowie Literatur und das Erspüren im eigenen Körper mit ein. 

Ich beginne mit der Beschreibung der Energiezentren, von denen das wichtigste das 
Dantian, unsere Mitte im Unterbauch, ist. Sie sind Qi-Speicher und alchemistische Tiegel, in 
denen Bewusstseinsthemen ihren Sitz haben und transformiert werden können.   

Es folgt die Theorie der 2 Energiekreisläufe des Chen-TaijiquanΥ 5ŜǊ α{ŜƛǘƭƛŎƘŜƴά ǳƴŘ ŘŜǊ 
α±ƻǊ- / RückläufigeάΦ Einzeln und in Kombination kann mit ihnen der Energiefluss in allen 
Taijiquan-Bewegungen erklärt werden.  

Dieses Konzept bringe ich in Verbindung mit den α8 Sondergefäßenά aus der Traditionellen 
Chinesischen Medizin, die in der daoistischen Alchemie 4 Kreisläufe bilden und auch Energie 
speichern können. Ich erkläre ihre Funktionen und Themen und wodurch sie sie im Taijiquan 
stimuliert werden.  

Dann erkläre ich die Bedeutung der Funktionskreise der inneren Organe und der ihnen 
zugeordneten 12 Meridiane, des Kernstücks der Akupunktur-Theorie. Dabei kommen wir 
auch zu den Analogien der 5 Wandlungsphasen / Elemente mit ihrer Psychosomatik und 
zum ältesten Teil der Chinesischen Medizin, dem Schamanismus mit der Lehre von den 5 
Geist- / Seelenanteilen, dem Energie- und Geistkörper und zu astrologischen Beziehungen. 
Und natürlich dazu, was das mit den Taiji-Bewegungen zu tun hat. 

Schließlich folgt eine Kurzfassung der Lehren des Daoismus und Buddhismus, um den 
αWEGά ŘŜǎ Taijiquan besser verstehen und einordnen zu können. Auch ein paar Grundideen 
aus dem von Konfuzius ǾƻƭƭŜƴŘŜǘŜƴ αBuch der Wandlungά ƪƻƳƳŜƴ ŘŀȊǳΦ 
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¶ Dantian und die Energiezentren 

In unserem Körper befinden sich viele große und kleine Energiezentren. In ihnen wird 
Lebensenergie (Qi) gespeichert und transformiert. Sie sind bestimmten psychischen und 
spirituellen Themen und körperlichen Bereichen / Organen zugeordnet.  

Die größten und wichtigsten sind die 3 Dantian όα½ƛƴƴƻōŜǊŦŜƭŘŜǊάύ ƛƳ ¦ƴǘŜǊōŀǳŎƘΣ 
Herzbereich und Kopf. Sie sind die alchemistischen Kessel der spirituellen Transformation, 
die Haupt-Sitze unseres Bewusstseins.  

¶ Besondere Bedeutung hat das untere Dantian (japan. Hara). Es ist ǳƴǎŜǊ α½ǳƘŀǳǎŜά, 
unser Mittelpunkt, der Masseschwerpunkt des Körpers. Durch die Zentrierung im 
unteren Dantian werden energetisches und körperliches Zentrum in 
«ōŜǊŜƛƴǎǘƛƳƳǳƴƎ ƎŜōǊŀŎƘǘΦ 5ŀƴƴ ǎƛƴŘ ǿƛǊ αƛƳ YǀǊǇŜǊ ȊǳƘŀǳǎŜάΣ ƛƳ Yƻƴǘŀƪǘ Ƴƛǘ 
unserer Natur. Tiere sind immer im unteren Dantian zentriert. Dadurch können sie 
ihre Kraft optimal nutzen und werden von ihren Instinkten geleitet. Auch wir 
Menschen erlangen durch die Zentrierung in Dantian den Kontakt zu unseren 
Instinkten zurück. Wir sind stark, geerdet und stehen sehr stabil im Gleichgewicht 
όƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘ ǳƴŘ ǇǎȅŎƘƛǎŎƘύΦ ²ƛǊ ŦƛƴŘŜƴ ǳƴǎŜǊŜ αaƛǘǘŜάΦ 

Doch für gewöhnlich sind wir im Verstand (Kopf, oberes Dantian) oder in den Emotionen 
(Herz- / Solarplexusgegend) zentriert. Wir identifizieren uns mit unseren Gedanken und 
GefühlenΦ ²ƛǊ ŘŜƴƪŜƴΣ Řŀǎǎ ǿƛǊ ǳƴǎŜǊŜ DŜŘŀƴƪŜƴ ǳƴŘ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ αǎƛƴŘάΦ !ōŜǊ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ 
sind wir weder noch, auch nicht der Körper. Wir sind das Bewusstsein, das Körper, Geist und 
Seele wahrnehmen kann. Wir sind ein Teil des kosmischen (göttlichen) Bewusstseins.  

Wenn die 3 Dantian auf entspannte Weise genau übereinander stehen, können wir aus 
dem Kopf in das Herz und schließlich in das untere Dantian heruntersinken. 

Kopf und Herz werden dadurch jedoch nicht nutzlos, sondern befreit. Erst jetzt können sie 
ihr volles Potential entfalten.  

¶ Erst wenn der Kopf (oberes Dantian / Kristallpalast) leer und frei wird kann das 
Bewusstsein sich selbst erkennen. In der Stille können wir ganz wir selbst sein. Wir 
erkennen, dass wir kein ƛǎƻƭƛŜǊǘŜǎΣ ǳƴŀōƘŅƴƎƛƎŜǎ α9Ǝƻά ǎƛƴŘΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ¢Ŝƛƭ ŜƛƴŜǎ 
großen Ganzen. Wir sind mit allem verbunden. Wir überwinden die Illusion / 
Verblendung der Getrenntheit. Einzelne, bewusste Gedanken in einem stillen Geist 
werden viel kraftvoller und kreativer. Sie können besser umgesetzt werden, 
materialisieren sich, ǿŜǊŘŜƴ αƳŀƎƛǎŎƘάΦ Wir sind nicht der Verstand, er ist ein 
Werkzeug, das wir bei Bedarf benutzen können. Wenn das obere Dantian voll 
erwacht und transformiert wird, verschmelzen Bewusstsein und Unbewusstes, 
verschwindet die Grenze zwischen ich und nicht-ich. Das kollektive Unterbewusste 
wird zum kosmischen Bewusstsein. Es kann evtl. zu PSI-Phänomenen wie 
Hellsichtigkeit und Telekinese kommen. Solche Phänomene sind jedoch nicht wichtig. 
Wichtig ist, dass wir über unsere Individualität hinaus wachsen und eins mit der 
Natur, mit dem DAO (Weg / Ziel / Sinn / Weltgesetz) werden.  

¶ Das Herzzentrum (mittleres Dantian) wird ebenso befreit. Wenn wir die 
Identifikation mit den Emotionen auflösen, kommen sie zur Ruhe. Wir müssen nicht 
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mehr urteilen, werden frei von Abneigung und Begierde, der Wurzel des Leidens. 
Die leiden-ǎŎƘŀŦŦǘƭƛŎƘŜ α[ƛŜōŜά ŘŜǎ ƘŀōŜƴ-Wollens macht strahlender, gebender, 
bedingungsloser Liebe Platz. Sie hat mehr mit Mitgefühl als mit erotischer Begierde 
oder Verliebtheit zu tun. Die Emotionen (Wut, Freudlosigkeit, Sorge, Trauer, Angst) 
weichen den Tugenden (αDEάΥ Sanftheit, Glück, Mitgefühl, Aufrichtigkeit, innerer 
Frieden). Emotionen können immer noch in angemessener Weise auftauchen (z.B. 
kann Angst vor Gefahr warnen), aber sie nehmen nicht mehr von uns Besitz, sie 
fließen und lösen sich auf. Dann ist wieder Stille im Herzen. Die kosmische 
Verbundenheit, voƴ ŘŜǊ ŘŜǊ YƻǇŦ αǿŜƛǖά ǿƛǊŘ ƘƛŜǊ ƎŜŦǸƘƭǘΦ 
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8 Zentren auf der senkrechten Mittelachse: 

1. Wurzelzetrum (Tor von Leben und Tod): Im Bereich von Damm und Steißbein. 
Sitz von Fortpflanzung, materieller Bedürfnisse und des Überlebenswillens, sowie 
von Erdung und Stabilität. 5ŀǎ α¢ƻǊ ŘŜǎ ¢ƻŘŜǎά ƴŜƛƎǘ Ȋǳ 9ƴŜǊƎƛŜǾŜǊƭǳǎǘ ƴŀŎƘ ǳƴǘŜƴ 
(z.B. in Verbindung mit exzessiver Sexualität oder Besitzgier) und muss durch 
einen Beckenboden mit natürlicher Spannkraft verschlossen werden. 

2. Das Sexualzentrum liegt ungefähr auf Höhe des Schambeines, bei Frauen etwas 
höher, bei Männern etwas tiefer. Es ist der Sitz von Lust und Kreativität. Auch hier 
ist es wichtig, dass die Energie weder durch Begierde noch durch Scham und 
Verklemmung gebunden sondern durch Kreativität befreit wird. Körperlich spielt 
hier die natürliche Aufrichtung von Becken und Lendenwirbelsäule eine Rolle. 

3. Unteres Dantian / Zentrum / Schwerpunkt (s.o.) 
4. Solarplexus: 5ŜǊ {ƛǘȊ Ǿƻƴ α9ƎƻάΣ aŀŎƘǘ ǳƴŘ /ƘŀǊƛǎƳŀΦ .ŜƘŜǊǊǎŎƘŜƴ-wollen und 

Egoismus können hier zu Kraft, Ausstrahlung und natürlicher Autorität 
ǘǊŀƴǎŦƻǊƳƛŜǊǘ ǿŜǊŘŜƴΦ αLƳ bƛŎƘǘ-tun bleibt nichts ungetan. Was zu tun ist, wird 
getan ς ǳƴŘ Řŀƴƴ ǾŜǊƎŜǎǎŜƴά. Die Kraft etwas zum Wohle aller zu bewirken. 
Körperlich zeigt sich diese Transformation durch ein entspanntes Zwerchfell und 
damit eine tiefe, natürliche Bauchatmung. Vom Solarplexus aus leuchtet die Aura, 
das Energiefeld um den Menschen herum. 

5. Mittleres Dantian / Herzzentrum (s.o.) 
6. Kehlzentrum: Im Bereich des 

Kehlkopfes. Der Sitz von Kontrolle, 
Gestaltung und Ausdruck, sowie der 
Stimme. Verspannt wir dieser Bereich 
durch übermäßige Selbstkontrolle, 
durch Angst, Scham und Schuld. Gelöst 
zeigt sich die Fähigkeit zu 
angemessenem Selbstausdruck auch in 
einer entspannten, angenehmen 
Stimme. Und im natürlichen Schweigen. 
Aus der stillen Sammlung heraus 
können Worte sehr kraftvoll sein und 
Wirkung zeigen. In der Körperhaltung 
geht es hier um die Aufrichtung der 
Halswirbelsäule.  

7. Oberes Dantian / Kristallpalast (s.o.) 
8. Scheitelpunkt / Krone / Baihui 

(Treffpunkt der Hundert): Oberer Teil 
der oberen Dantian. Hier geht es um die 
große Einheit, die Verbindung zum 
Kosmos / DAO / Himmel. Sitz des 
αǿŀƘǊŜƴ {ŜƭōǎǘάΦ Körperlich: 
Scheitelpunkt nach oben gerichtet, wie 
an einem goldenen Faden nach oben 
gezogen. 
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Die Energiezentren liegen tief in der Mitte des Körpers. Es sind nicht Punkte sondern 
Bereiche. Sie strahlen wirbelförmig nach vorne, hinten, seitlich sowie oben und unten aus. 
Sie sind Speicher und Transfomatoren. Die 3 Dantian werden von den Alchemisten als 
α¢ƛŜƎŜƭά κ YŜǎǎŜƭ ōŜƴǳǘȊǘΣ ǳƳ ŘŀǊƛƴ 9ƴŜǊƎƛŜƴΣ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ ŜǘŎΦ Ȋǳ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳƛŜǊŜƴ ǳƴŘ Ȋǳ 
fusionieren. 

Sie werden von den 4 Sondergefäßen erster Ordnung miteinander verbunden und 
vernetzt: 

- Dienergefäß (vordere Mittellinie) 
- Lenkergefäß (hintere Mittellinie / Wirbelsäule und Kopf), bilden zusammen den 

Kleiner Energiekreislauf. 
- Zentralgefäß (Mittelachse mit einer rechten und linken Nebenlinie) 
- Gürtelgefäß (Qi-Gürtel und Spirale um den ganzen Körper) 

Zu diesen Gefäßen kommen wir später noch detailliert zurück. 

 

Projektionen der 8 Zentren auf der vorderen Mittellinie 

1. Huiyin, Treffpunkt des Yin / Tor des Todes und des Lebens / , KG1 (KG= 
Konzeptionsgefäß, s. Sondergefäße im nächsten Kapitel), auf dem Perineum / 
Damm 

2. Bei Frauen Guanyuan, Tor des Ursprungs-Qi, Ovarpalast,  KG4, 2 Querfinger 
oberhalb des Schambeines; bei Männern  Jinggong, Samenpalast / Zhogji Mitte 
der Extreme, KG3 1 Querfinger oberhalb des Schambeines. 

3. Meer der Energie, Qihai, KG6, 1,5 Querfinger unter dem Nabel bis KG8, Shenque, 
Palast des Geistes,  Nabel. In der inneren Alchemie ist KG8 der Tiegel, KG6 das 
Feuer darunter. 

4. Mitte des Oberbauches, Zhongwan, Sonnengeflecht / Solarplexus, KG12, Mitte 
zwischen Nabel und Brustbeinspitze. 

5. Shanzhong, Brustmitte, KG 17, zwischen den Brustwarzen 
6. Tiantu, Himmelsvorsprung, KG22, zwischen Brustbein und Kehlkopf 
7. Drittes Auge / Himmelstor: Yintang, Extra1, an der Stirn zwischen den 

Augenbrauen, vorderer Teil des oberen Dantian. Sitz der außersinnlichen 
Wahrnehmung..  

8. αTreffpunkt der 100ά .ŀƛƘǳƛΣ [Dнл (LG= Lenkergefäß), höchster Punkt des 
aufrechten Kopfes 

 

Projektionen der 8 Zentren auf der hinteren Mittellinie  

1. LG1, Changqiang, Steißbeinspitze 
2. Das große Loch unten am Kreuzbein 
3. Tor des Lebens, Mingmen, LG4, unter dem 2. Lendenwirbel 
4. Jizhong, unter dem 11. Brustwirbel 
5. Shendao, LG11, unter dem 5. Brustwirbel  
6. Dazhui, LG14, unter dem 7. Halswirbel 



Andreas Schmidt: Die Energetik des Taijiquan                    www.Taiji -Schmidt.de                     Seite 9 von 87 

7. Jadetor, Fengfu, LG16 (hinten am unteren Schädelrand): Hinterer Teil des oberen 
Dantian. Es hat einen Einfluss auf die Atmung. Es wird geöffnet, indem wir das 
Kinn leicht nach hinten nehmen. 

8. αTreffpunkt der 100ά .ŀƛƘǳƛΣ [Dнл 
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Zentren in Armen und Beinen 

¶ Schultern: Entspannung zeigt sich am deutlichsten in lockeren Schultern. Bei Stress, 
Wut / Angst wandern sie sofort nach oben, trennen sich dadurch vom Zentrum 
(unteres Dantian) und den Hüften. Im Taijiquan stellen wir diese Verbindung wieder 
her. Lockere Schultern verleihen uns Stabilität, gleichzeitig können wir auf uns 
einwirkende Kräfte abgleiten lassen. 

¶ Ellenbogen: Sie stehen sowohl für Durchsetzungsfähigkeit, als auch für Flexibilität / 
Richtungsänderungen auf dem Weg zur Handlung. 

¶ Hand: Laogong, Palast der Arbeit, KS8 (KS= Kreislauf-Sex Meridian, auch HB / 
Herzbeutel genannt) weil die Hände die Organe der αIŀƴŘlungά sind, unser 
praktischer Bezug zur Welt und den anderen Menschen. 

¶ Hüfte / Kua: 9ƛƴ ½ŜƴǘǊǳƳ ŘŜǊ .ŜǿŜƎƭƛŎƘƪŜƛǘ ŦǸǊ ŘŜƴ α¢ŀƴȊ ŘǳǊŎƘǎ [ŜōŜƴάΦ In den 
Taijiquan-Bewegungen ist der Wechsel von Hüftdrehung und Gewichtsverlagerung 
essentiell.  

¶ Knie: Ein Zentrum der HingabeΣ ǿƛǊ αōŜǳƎŜƴ ŘƛŜ YƴƛŜά ǾƻǊ ŘŜƳ [ŜōŜƴΣ ōŜǾƻǊ Ŝǎ ǳƴǎ 
αƛƴ ŘƛŜ YƴƛŜ ȊǿƛƴƎǘάΦ 

¶ Fuß: Yonquan, Sprudelnde Quelle, 
N1 (Nieren-Meridian), 
Verbindungspunkt zur Energie der 
Erde; die Erdenergie sprudelt hier in 
den Körper hinein. Aber auch 
überschüssige Energie (z.B. der Druck 
des Gegners) kann hier in die Erde 
abgeleitet werden. 

Hier ist wichtig, dass diese Bereiche 
entspannt und verbunden sind: 

1. Verbunden mit den unteren Dantian 
2. Verbunden in oben-unten 

Entsprechung: Schultern-Hüften, 
Ellbogen-Knie, Hand-Fuß. Das nennen 
ǿƛǊ ƛƳ ¢ŀƛƧƛǉǳŀƴ ŘƛŜ αо ŅǳǖŜǊŜƴ 
IŀǊƳƻƴƛŜƴάΦ 

3. Verbunden sowohl gleichseitig als 
auch diagonal durch das Zentrum als 
kraftwirksame Kette (Fuß-Knie-Hüfte-
Dantian-Schulter-Ellbogen-Hand, und 
ebenso rückwärts). 

4. Rechts und links ausgeglichen wie 
eine Wasserwaage.  
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Außerkörperliche Energiezentren 

- Persönlicher Schutzstern: Schwebend ca. 15 cm über dem KƻǇŦΦ {ƛǘȊ ŘŜǎ αƘǀƘŜǊŜƴ 
{ŜƭōǎǘάΦ Verbindung zum Himmel, nach chinesischer Vorstellung zum Polarstern, über 
den Großen Bären (Sieben Sterne, Großer Wagen). Vom Polarstern her strahlt die 
violette, intelligente kosmische Energie (Lingqi / japanisch Reiki) in uns hinein. Diese 
Energie wird oft verglichen mit dem christlichen Heiligen Geist. Am Schutzstern hängt 
ŘŜǊ αƎƻƭŘŜƴŜ CŀŘŜƴάΦ 

- Energie- und Geistkörper: 5ƛŜ ŘŀƛƻǎǘƛǎŎƘŜƴ !ƭŎƘŜƳƛǎǘŜƴ αōŀǳŜƴά ǎƛŎƘ ŘǳǊŎƘ 
Imagination aus Qi kleine energetisch Körper, die über dem eigenen Kopf schweben. 
In diesen kann man sein Qi, die Energieleitbahnen und auch den Geist übertragen. 
Sie unternehmen damit Astralreisen durch Raum und Zeit. Manche Schulen sagen 
sogar, dass man im Moment 
des physischen Todes sein 
Bewusstsein in den 
Geistkörper beamen und so 
Unsterblichkeit erreichen 
kann. 

- Erdzentrum: Unter den 
Fußsohlen ca. 30 cm in der 
Erde. Es stellt die Verbindung 
zur Energie der Erde, zum 
Erdmittelpunkt und durch die 
Erde hindurch zur 
{ǘŜǊƴŜƴƪƻƴǎǘŜƭƭŀǘƛƻƴ αYǊŜǳȊ 
ŘŜǎ {ǸŘŜƴǎά ƘŜǊΦ 9ǎ ƎŜƘǘ ƘƛŜǊΣ 
ähnlich wie im Wurzelzentrum 
um Erdung und Stabilität. 
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¶ Meridiane und Sondergefäße: Energiemodelle der 
Traditionellen Chinesischen Medizin und daoistischen 
Übungspraxis 

Die chinesische Energielehre kennt zwei verschiedene 
Leitbahnensysteme: Das der 12 Hauptmeridiane und das der 8 
Sondergefäße. 

Die 12 Hauptmeridiane sind den inneren Organen zugeordnet; so 
gibt es z.B. eine Herzmeridian, einen Nierenmeridian usw.. In ihnen 
zirkulieren Qi / Energie (bestehend aus Nähr- und Abwehr-Qi) und 
Blut. Das Blut folgt dem Qi, manchmal wird es so dargestellt, dass 
das Blut wie ein Pferd ist und das Qi wie der Reiter, der es lenkt.  
Sie haben eine definierte Energiemenge und Flussrichtung. Zuviel Qi 
ƛƴ ƛƘƴŜƴ ŦǸƘǊǘ ƎŜƴŀǳǎƻ Ȋǳ {ǘǀǊǳƴƎŜƴ ό«ōŜǊŦǳƴƪǘƛƻƴΣ 9ƴǘȊǸƴŘǳƴƎΧύ 
wie zu wenig (UnterfǳƴƪǘƛƻƴΣ {ŎƘǿŅŎƘŜΧύΦ !ǳŎƘ Ŝƛƴ ¦ƳƪŜƘǊǳƴƎ ŘŜǊ 
Richtung ist nicht gesund; ein aufwärts (statt abwärts) fließender 
Magenmeridian führt beispielsweise zu Übelkeit. Die Energie fließt in 
den Hauptmeridianen vom Fuß die Beininnenseiten hoch zur Leiste 
und vorne über den Bauch zum (vorderen) Brustkorb (Yin-Meridiane 
des Fußes); weiter an den Arminnenseiten zur Hand (Yin-Meridiane 
der Hand); über die Armaußenseiten zum Kopf (Yang-Meridiane der 
Hand); und über den Rücken / Flanken / Bauch und Beinrück- und 
außenseite zurück zum Fuß (Yang-Meridiane des Fußes). Dies 
wiederholt sich 3-mal (3 parallele Umläufe). Außerdem hat jeder 

Meridian einen inneren Ast, der ihn mit dem Dantian und mit seinem zugehörigen Organ 
verbindet (und mit dem gekoppelten Organ, selbe Wandlungsphase, s.u.) und einen 
α¢ŜƴŘƛƴƻƳǳǎƪǳƭŅǊŜƴά !ǎǘΦ LƘǊ ±ŜǊƭŀǳŦ ƛǎǘ ƳƛƭƭƛƳŜǘŜǊŘǸƴƴ ǳƴŘ ǇǊŅȊƛǎŜΦ ½ǳǎŅǘȊƭƛŎƘ ȊǳǊ 
passenden Yin- / Yang-Polarität (hier stehend für Yin = Substanz und Yang = Funktion) hat die 
9ƴŜǊƎƛŜ ƛƴ ŘŜƴ aŜǊƛŘƛŀƴŜƴ ŜƛƴŜ ǎǇŜȊƛŦƛǎŎƘŜ α{ŎƘǿƛƴƎǳƴƎάΣ über die das zugeordnete Organ 
mit dazugehörigen Emotionen, Farben, Geschmacksrichtungen, Klimafaktoren etc. in 
wŜǎƻƴŀƴȊ ǎǘŜƘǘΦ 5ƛŜǎŜ !ǎǎƻȊƛŀǘƛƻƴŜƴ ǿŜǊŘŜƴ ƛƳ tǊƛƴȊƛǇ ŘŜǊ αр ²ŀƴŘƭǳƴƎǎǇƘŀǎŜƴ 
ό9ƭŜƳŜƴǘŜύά ƎŜƻǊŘƴŜǘΦ {ŎƘƻƴ ƛƴ αbŜƛƧƛƴƎάΣ ŘŜƳ ŅƭǘŜǎǘŜƴ .ǳŎƘ ŘŜǊ ŎƘinesischen Medizin heißt 
ŜǎΥ αΧ Ȋǳ ǾƛŜƭ Trauer schadet der Lunge, zu viel Angst schadet der NiereΣΧ Wind greift die 
Leber an, Hitze greift das Herz ŀƴΧάΦ  
Eine Tabelle der Entsprechungen der 5 Wandlungsphasen findet sich im Anhang 2 zu diesem 
Text. 
 
Die 8 Sondergefäße sind den Hauptmeridianen übergeordnet. Ihre Flussrichtung ist variabel: 
In der Akupunktur werden alle Sondergefäße als aufwärts fließend dargestellt. Im Tao Yoga 
dagegen werden einige davon umgedreht und dann mit anderen zu Kreisläufen verbunden. 
Diese Kreisläufe laufen im Tao Yoga genau entgegengesetzt zu den Hauptmeridianen, 
können aber in beiden Richtungen ins fließen gebracht werden. Nur 2 Sondermeridiane 
(Ren- und Du Mai / Kleiner Kreislauf) besitzen eigene Akupunkturpunkte; die anderen 6 
bedienen sich einiger Punkte der Hauptmeridiane und verbinden diese auf anderen Wegen. 
Ihr genauer Verlauf wird in der Literatur sehr unterschiedlich dargestellt. Sie scheinen eine 
gewisse Variabilität zu besitzen.  Sie können beliebig viel Energie aufnehmen und wie 
αwŜǎŜǊǾŜǘŀƴƪǎά ǎǇŜƛŎƘŜǊƴΦ 5ŀŘǳǊŎƘ ƪǀƴƴŜƴ ǎƛŜ CǸƭƭŜ ǳƴŘ [ŜŜǊŜ ƛƴ ŘŜƴ IŀǳǇǘƳŜǊƛŘƛŀƴŜƴ 
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indirekt ausgleichen. Die Sondergefäße werden durch Erhöhung der Energiemenge von 
kleinen Bächen zu breiten Flüssen. Nahe nebeneinander laufende Sondergefäße können so 
zu einem gemeinsamen Fluss verschmelzen. Sie sind nicht organspezifisch, ihre Energie ist 
nur in Yin und Yang, nicht aber nach den 5 Wandlungsphasen unterteilt; sie stellt eine 
αCǳǎƛƻƴά ŘŜǊ р 9ƴŜǊƎƛŜƴ ŘŀǊΦ Lƴ ŘŜǊ ŘŀƻƛǎǘƛǎŎƘŜƴ αLƴƴŜǊŜƴ !ƭŎƘŜƳƛŜά ǿŜǊŘen Energien der 
Hauptmeridiane in den Organen gesammelt und geläutert (die Emotionen in Tugenden 
ǾŜǊǿŀƴŘŜƭǘύ ǳƴŘ Řŀƴƴ ƛƳ ¢ƛŜƎŜƭ ŘŜǎ αDantianάϝ Ȋǳ ŜƛƴŜǊ α9ƴŜǊƎƛŜ-Perle des großen 
aƛǘƎŜŦǸƘƭǎά ǾŜǊǎŎƘƳƻƭȊŜƴΦ 5ŀƳƛǘ ǿŜǊŘŜƴ Řŀƴƴ ŘƛŜ YǊŜƛǎƭŅǳŦŜ ŘŜǊ {ƻƴŘŜǊƎŜŦŅǖŜ ƎŜfüllt und 
schließlich noch die Energien von Himmel (am Scheitelpunkt) und Erde (an den Fußsohlen) 
mit hineingezogen, so dass Himmel, Erde und Mensch eine Einheit werden. Durch diese 
9ƴŜǊƎƛŜŜǊƘǀƘǳƴƎ ǿŜǊŘŜƴ αIǳƛŎƘǳƴά όŜǿƛƎŜǊ CǊǸƘƭƛƴƎ Ґ WǳƎŜƴŘƭƛŎƘƪŜƛǘ ǳƴŘ DŜǎundheit, 
α¸ŀƴƎǎƘŜƴά Ґ [ŜōŜƴǇŦƭŜƎŜύΣ ²ŜƛǎƘŜƛǘ ό¢ǊŀƴǎŦƻǊƳŀǘƛƻƴ Ǿƻƴ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜǊ 9ƴŜǊƎƛŜ αvƛά Ȋǳ 
ƎŜƛǎǘƛƎŜǊ 9ƴŜǊƎƛŜ α{ƘŜƴάΣ 9ǊƭŜǳŎƘǘǳƴƎύ ǳƴŘΣ ŀǳŦ ŜǎƻǘŜǊƛǎŎƘŜǊ 9ōŜƴŜΣ ǎŎƘƭƛŜǖƭƛŎƘ 
α¦ƴǎǘŜǊōƭƛŎƘƪŜƛǘά όαbŜƛ 5ŀƴƎƻƴƎά Ґ LƴƴŜǊŜ !ƭŎƘŜƳƛŜύ angestrebt.  
Beide Energiesysteme sind von Geburt an angelegt, entwickeln sich aber unterschiedlich 
schnell: Die Hauptmeridiane sind bei Schulkindern bereits voll ausgereift. Die Sondergefäße 
entstehen als erstes, beginnend nach der Zeugung steuern sie schon die 
Embryoanalentwicklung, erreichen jedoch erst im Laufe der Pubertät ihre volle Reife und 
Funktionsfähigkeit. Sie spielen dann auch im Bereich der Sexualität und Reproduktion eine 
wichtige Rolle. 
 
In der Medizin spielen die Organ-Meridiane die Hauptrolle, die Sondergefäße nur eine 
Nebenrolle; im Qigong, Tao Yoga bzw. der daoistischen Alchemie ist es umgekehrt.  
 
Taijiquan:  Von ihren Eigenschaften her (Flexibilität in Verlauf und Flussrichtung, deutlich 
verstärkbarer Energiefluss, unspezifische, ganzheitliche Gesundheitswirkung, spirituelle 
Bedeutung) passen die Sondergefäße meines Erachtens viel besser zum Energiefluss des 
Taijiquan als das System der Hauptmeridiane.  
Historisch betrachtet ist es außerdem wahrscheinlicher, dass Chen Wanting der Begründer 
des Taijiquan, bei der Verschmelzung von äußerer Bewegung (Kampfkunst) mit innerer 
Bewegung (Energiefluss) mit den Sondermeridianen arbeitete. Schließlich war er, neben 
seiner militärischen Ausbildung, ein daoistischer Alchemist (z.B. mit dem Werk von Wei 
Huacun vertraut)  und kein Arzt.  
Deshalb habe ich mich in dieser Arbeit zu dem Versuch entschieden, den Energiefluss der 
Taijiquan-Bewegungen mit den Energiekreisläufen der Sondergefäße, so wie sie mir aus der 
Praxis des Tao Yoga nach Meister Mantak Chia und aus meiner beruflichen Tätigkeit als 
Heilpraktiker mit Akupunktur und Akupunktmassage bekannt sind, zu erklären. 
 

ϝҐLƴ ŘŜǊ ŘŀƻƛǎǘƛǎŎƘŜƴ !ƭŎƘŜƳƛŜ Ǝƛōǘ Ŝǎ о ¢ƛŜƎŜƭ κ αDantianάΥ 5ŀǎ ǳƴǘŜǊŜ ƛƳ ¦ƴǘŜǊōŀǳŎƘ όYǀǊǇŜǊǎŎƘǿŜǊǇǳƴƪǘΣ 
der Erde und dem Körper zugeordnet), das mittlere im Brustkorb (dem Menschen und den Gefühlen 
zugeordnet) und das obere im Kopf (dem Himmel und dem Geist zugeordnet). In diesem Text ist immer das 
untere gemeint, weil es im Taijiquan als Körperschwerpunkt von besonderer Bedeutung ist. 
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Zum Vergleich: Die 8 SONDERGEFÄSSE der TCM 

 

¶ Das Dienergefäß (Ren Mai)fließt aufwärts entlang der vorderen Mittellinie. 

¶  Das Lenkergefäß (Du Mai) fließt entlang der hinteren Mittellinie. In der Akupunktur wird es 
als aufwärts, in der Akupunktmassage als abwärts fließend angenommen und mit dem 
Dienergefäß zu einem Kreislauf verbunden. 

¶ Das Gürtelgefäß (Dai Mai) bildet einen Gürtel. Es verbindet oben mit unten, rechts mit links 
und vorne mit hinten. 

¶ Das Zentralgefäß (Chung Mai) verläuft von den Füßen den vorderen Rumpf hinauf zum Kopf. 

¶ Die 2 Brückengefäße (Yin und Yang Qiao Mai) verlaufen von den Füßen zum Kopf hinauf. In 
manchen Akupunktur-Schulen werden sie über einen Verbindungspunkt an den Augen zu 
einem Kreislauf verbunden. 

¶ Auch die 2 Regulatorgefäße (Yin und Yang Wei Mai) verlaufen von den Füßen zum Kopf 
hinauf. Sie haben zusätzlich Äste in den Armen.  

¶ Auffällig ist, dass traditionell alle Sondergefäße aufwärts fließen, manche Schulen jedoch die 
Richtung einzelner Gefäße umkehrten um diese zu Kreisläufen zu verbinden. 

¶ Für die Akupunktur besitzen nur Diener- und Lenkergefäß eigene Behandlungspunkte. Die 
anderen Sondergefäße werden über ihre Kreuzungspunkte mit den Organ-Meridianen oder 
über Fernpunkte auf denselben behandelt. 
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Die 4 SONDERGEFÄSS-KREISLÄUFE der daoistischen Alchemie 

 

Die Sondergefäße werden in der Alchemie etwas variiert und zu Kreisläufen verbunden. 

¶ Diener- und Lenkergefäß όǾƻǊŘŜǊŜ ǳƴŘ ƘƛƴǘŜǊŜ aƛǘǘŜƭƭƛƴƛŜύ ōƛƭŘŜƴ ȊǳǎŀƳƳŜƴ ŘŜƴ αKleinen 
Himmlischen Kreislaufά. Dieser entspricht dem Vor- / Rückläufigen Kreislauf im Taijiquan und 
kann in beiden Richtungen fließen. In der Alchemie wird er zumeist hinten auf- und vorne 
abwärts geführt. 

¶ Das Gürtelgefäß bildet einen horizontalen Kreislauf und verbindet alle senkrechten Kreisläufe 
miteinander und mit dem Dantian. Zusätzlich zu seinem Hauptverlauf in Gürtelhöhe bildet es 
eine große auf- und abwärtslaufende Spirale über den gesamten Körper. 

¶ Das Zentralgefäß verläuft hier im Rumpfbereich im Inneren und hat 3 parallele Stränge 
(rechts-mittig-links). Außerhalb des Körpers wird es durch die Aura  über Kopf und Füße zu 
einem Kreislauf verbunden. Auch hier ist Energiefluss in beiden Richtungen möglich.  

¶ Die je 2 Regulator- und Brückengefäße werden zu einem seitlichen Kreislauf über Rumpf, 
Arme und Beine verschmolzen. Die Energie wird hier hinten rauf und vorne runter geführt. 
Dieser Kreislauf ähnelt dem Seitlichen Kreislauf des Taijiquan, dessen Zusammensetzung 
jedoch etwas abweicht, da er im Taijiquan aus 4 einzelnen Schlaufen besteht, die über das 
Gürtelgefäß im Dantian miteinander verbunden sind. 
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¶ Die Energiekreisläufe der Sondergefäße und ihre Bedeutung 
im Taijiquan 

 
1) ZENTRALGEFÄSS / CHUNG-Mai  
 

Das Zentralgefäß verläuft tief innen als Mittelachse 
durch den Rumpf (und somit durch die 3 Dantian)und 
hat rechts und links je eine Seitenlinie. Es verbindet 
alle Energiezentren des Rumpfes miteinander und mit 
Himmel und Erde. 
 
In der Akupunktur wird es vom Damm aus aufsteigend 
dargestellt, die Seitenäste vorne an Bauch und Brust 
verlaufend. Teilweise wird auch ein Ast an der 
Beininnenseite erwähnt.  
 
Im Tao Yoga werden alle 3 Rumpfäste in der Tiefe 
durch die inneren Organe geführt. Es wird auf- und 
abwärts benutzt, der Kreis wird durch die Aura, das 
den Körper umgebende Energiefeld, geschlossen. Die 
Energie kann im Chung Mai hoch und in der Aura 
runter fließen,  - oder auch umgekehrt. Außerdem 
kennt man dort noch den kleinen Verlauf, bei dem alle 
3 Äste eng nebeneinander durch das Rückenmark 
verlaufen. 
Es entwickelt sich beim Embryo als erstes 
Energiegefäß und ist in der daoistischen Alchemie das 
wichtigste, in dem alle fortgeschrittenen Prozesse 
ablaufen. Unterrichtet und geöffnet wird es allerdings 
erst nach dem Kleinen Energiekreislauf. Das ist 

sicherer, da auf diese Weise evtl. bei der Öffnung aufschießende große Energiemengen gut 
durch den Kleinen Kreislauf wieder nach unten geführt werden können und im Kopf kein 
ungesunder Energiestau entsteht. Nach deƳ Ŝǎ ƛƴ ŘŜǊ αCǳǎƛƻƴ ŘŜǊ р 9ƭŜƳŜƴǘŜά ƎŜǀŦŦƴŜǘ 
ǿǳǊŘŜΣ ǿƛǊŘ Ŝǎ ƛƴ ŘŜǊ α9ǊƭŜǳŎƘǘǳƴƎ Ǿƻƴ Yŀƴ ǳƴŘ [ƛά ό²ŀǎǎŜǊ ǳƴŘ CŜǳŜǊύ ōŜƴǳǘȊǘΣ ǳƳ ŘƛŜ 
Hitze des Herzens(männliche Energie) in der unteren Bereich des unteren Dantian (Ofen) 
herunter zu leiten und die kalte (weibliche) Wasserenergie der Nieren über das Perineum in 
den oberen Bereich des unteren Dantian (Tiegel) hoch zu bringen. Dort entsteht dann 
α5ŀƳǇŦάΣ ŘŜǊ ŘƛŜ hǊƎŀƴŜ ǳƴŘ aŜǊƛŘƛŀƴŜ ǊŜƛƴƛƎǘ ǳƴŘ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳƛŜǊǘΦ ½ǳǾƻǊ ƳǸǎǎŜƴ ƧŜŘƻŎƘ 
Herz und Nieren selbst durch die kosmische Energie (Ling Qi / japanisch Reiki) geläutert 
ǿŜǊŘŜƴΦ tǎȅŎƘƻǎƻƳŀǘƛǎŎƘ ƘŜƛǖǘ ŘŀǎΣ Řŀǎǎ ȊǳŜǊǎǘ ƛƳ IŜǊȊŜƴ αƘŀōŜƴ ǿƻƭƭŜƴŘŜάΣ Ǿƻƴ 
!ƴƘŀŦǘǳƴƎ ōŜǎǘƛƳƳǘŜ α[ƛŜōŜά ƛƴ ōŜŘƛƴƎǳƴƎǎƭƻǎŜΣ ŀǳǎǎǘǊŀƘƭŜƴŘŜ [ƛŜōŜ ǳƴŘ ƛƴ ŘŜǊ bƛŜǊŜ ǳƴŘ 
den Genitalien Sexuelle Begierde iƴ ǸōŜǊŦƭƛŜǖŜƴŘŜ YǊŜŀǘƛǾƛǘŅǘ ǳƴŘ αƪƻǎƳƛǎŎƘ ƻǊƎŀǎƳƛǎŎƘŜά 
Energie transformiert werden müssen, damit der innere männliche und weibliche Aspekt 
Řŀƴƴ ƘŀǊƳƻƴƛǎŎƘ ǾŜǊŜƛƴǘ ǿŜǊŘŜƴ ƪǀƴƴŜƴΦ 5ƛŜǎŜǊ tǊƻȊŜǎǎ ǿƛǊŘ ŀǳŎƘ ŀƭǎ αƪȅƳƛǎŎƘŜ IƻŎƘȊŜƛǘά 
bezeichnet. 
 
In der Akupunktur verwendet man das Zentralgefäß z.B. bei Schwächezuständen, 
Rekonvaleszenz. 
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Im Taijiquan steht es mit innerem und äußeren Sinken und Aufsteigen in Verbindung, mit 
ŘŜƳ ŜƴǘǎǇŀƴƴŜƴŘŜƴ αbŀŎƘ ǳƴǘŜƴ [ǀǎŜƴάΣ α{ǇŀƴƴǳƴƎŜƴ ƴŀŎƘ ǳƴǘŜƴ ƛƴ das untere Dantian 
und in ŘƛŜ 9ǊŘŜ ǎƛƴƪŜƴ ƭŀǎǎŜƴά ǳƴŘ ŘŜƳ α!ǳŦǎǘŜƛƎŜƴ ƪƭŀǊŜǊΣ ǿŀŎƘŜǊ 9ƴŜǊƎƛŜάΣ Řŀǎ ȊΦ.Φ ƛƴ ŘŜǊ 
Stehende Säule oder Sitzmeditation zu spüren ist. Es wird dadurch aktiviert, dass durch 
Haltungskorrektur die 3 Dantian und alle Energiezentren in einer Linie exakt übereinander 
gebracht und dann tief entspannt werden. So kann das Sinken und Steigen der inneren 
9ƴŜǊƎƛŜƴ ŀǳŦ ƴŀǘǸǊƭƛŎƘŜ ²ŜƛǎŜ ǎǘŀǘǘŦƛƴŘŜƴΦ 5ŜǊ ƎŜƛǎǘƛƎŜ ½ǳǎǘŀƴŘ αƘŀƭō ŘŜƴƪŜƴŘΣ Ƙŀƭō ƴƛŎƘǘ 
ŘŜƴƪŜƴŘΣ Ƙŀƭō ŘŜƴƪŜƴŘΣ Ƙŀƭō ŦǸƘƭŜƴŘά ƛǎǘ ŘŀōŜƛ ǎŜƘǊ ƘƛƭŦǊŜƛŎƘΦ CǸǊ ŘƛŜ mŦfnung zur 
ƪƻǎƳƛǎŎƘŜƴ 9ƴŜǊƎƛŜ Ƙƛƴ ǎƻǊƎŜƴ ǿƛǊ ŘǳǊŎƘ ŘƛŜ ±ƻǊǎǘŜƭƭǳƴƎΣ αŀƳ {ŎƘŜƛǘŜƭǇǳƴƪǘ ǿƛŜ 
ŀǳŦƎŜƘŀƴƎŜƴά Ȋǳ ǎŜƛƴΦ 5ƛŜ ±ŜǊōƛƴŘǳƴƎ ȊǳǊ 9ǊŘŜ ƪƻƳƳǘ 
durch den stabilen, mit leicht gebeugten Knien gelösten 
und geerdeten Stand zu Stande. 
Für die Öffnung des Zentralgefäßes braucht es also 
keine spezifischen Bewegungen, sondern die korrekte 
und gelöste Haltung der Stehenden Säule, die in allen 
Taiji-Bewegungen aufrechterhalten wird. Je langsamer 
und meditativer wir üben, umso besser und 
harmonischer kommt es in Fluss. 

¶  
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2) KLEINER KREISLAUF (hintere und vordere Mittellinie) / GROSSER KREISLAUF 

 
 Der KLEINE KREISLAUF besteht 
aus 2 Sondergefäßen, dem 
α[ŜƴƪŜǊ-ά ǳƴŘ ŘŜƳ αYƻƴȊŜǇǘƛƻƴǎ-
DŜŦŅǖάΦ LƳ ¢ŀƻ ¸ƻƎŀ ƛǎǘ ŘƛŜǎ ŘŜǊ 
erste Kreislauf. Über KG6 bzw. 8 
und LG4 ist er direkt mit Dantian 
verbunden. 
 In der Akupunkturlehre werden 
beide als aufwärts fließend 
beschrieben. Im Tao-Yoga wird 
das Yin-Gefäß umgedreht, um den 
Kreislauf zu bilden, in der 
Akupunktmassage nach Penzel 
macht man es genau 
andersherum. Im Tao Yoga kann 
ŜǊ ȊǳŘŜƳ ȊǳƳ αGROSSEN 
KREISLAUFά ŜǊǿŜƛǘŜǊǘ ǿŜǊŘŜƴΣ ƛƴ 
dem man die Arm- und Beinäste 
der Gefäße hinzufügt. In den 
Armen sind die Linien identisch 

mit dem Seitlichen Kreislauf, in den Beinen verlaufen sie vorne und hinten (statt innen- und 
außenseitig). Die Beinäste sind am Damm (KG1) mit dem Kleinen Kreislauf verbunden, für die 
!ǊƳŅǎǘŜ ōŜǎǘŜƘŜƴ ǾŜǊǎŎƘƛŜŘŜƴŜ α!ƴŘƻŎƪƳǀƎƭƛŎƘƪŜƛǘŜƴάΥ [D мп όŀƳ тΦ IŀƭǎǿƛǊōŜƭύΣ [Dмм όŀƳ 
5. Brustwirbel) oder vorne am 
KG17 (Brustmitte).  
 
Im Taijiquan bringe ich den 
YƭŜƛƴŜƴ YǊŜƛǎƭŀǳŦ Ƴƛǘ ŘŜƴ αYƭŜƛƴŜƴ 
{ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎŜƴ όƪƭŜƛƴŜ ±ŜǊǎƛƻƴύά  
in Verbindung.  
 
Den großen Kreislauf assoziiere ich 
mit der komplexen Version der  
αYƭŜƛƴŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎŜƴά ǳƴŘ ŘŜƴ 
¦ƳǎŜǘȊǳƴƎŜƴ ŘŜǎ α±ƻǊ- und 
wǸŎƪƭŅǳŦƛƎŜƴ YǊŜƛǎƭŀǳŦǎά ƛƴ ŘŜƴ 
IŀƴŘŦƻǊƳŜƴΣ ȊΦ.Φ ƛƴ α.ǳŘŘƘŀǎ 
²ŅŎƘǘŜǊ ǎǘŀƳǇŦǘ Ƴƛǘ ŘŜƳ {ǘǀǖŜƭάΦ 
Allerdings denke ich, dass die 
Energie hier in Armen und Beinen 
mehr dem Seitlichen Kreislauf 
folgt. 
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Der Kleine Energiekreislauf besteht in der Traditionellen Chinesischen Medizin aus 2 
Gefäßen: 
 
 
REN-Mai (Konzeptions-Gefäß) 
 
Kontroliert das Yin. Gleicht Überschuß und Mangel in allen Yin-Meridianen aus.  
Substanz-stärkend 
 
Fließt von Damm an der vorderen Mittellinie hoch zur Unterlippe. 
 
DU-Mai (Lenker-Gefäß) 
 
Kontroliert das Yang. Gleicht Überschuß und Mangel in allen Yang-Meridianen aus. 
Funktions-aktivierend.  
 
Fließt vom Steißbein die Wirbelsäule hinauf und der über den Kopf zur Oberlippe; manchmal 
auch umgekehrt beschrieben. 
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3) SEITLICHER KREISLAUF (Regulator- und Brückengefäß-Kreislauf, ergänzt durch 
Gürtelgefäß, Lenker- und Dienergefäß) 
 

aŜŎƘŀƴƛǎŎƘ ǳƴŘ ŀǳŎƘ ŜƴŜǊƎŜǘƛǎŎƘ ƛǎǘ ŘŜǊ α{ŜƛǘƭƛŎƘŜ 9ƴŜǊƎƛŜƪǊŜƛǎƭŀǳŦά ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ 
3-dimensional mit Bewegungen in allen räumlichen Ebenen. Mechanisch 

entsteht dies durch die 
Kombination von 
Gewichtsverlagerung, 
Rumpfdrehung und dem Heben 
und Senken der Hand. 
Energetisch spiegelt es sich 
darin, dass hier Bestandteile 
mehrerer Energiekreisläufe 
zusammenfließen.  

   
Er besteht aus 4 Sondergefäßen, den YIN- UND YANG-BRÜCKEN- UND REGULATOR-
KANÄLEN. 
In der Akupunkturlehre werden alle 4 als aufwärts vom Fuß zum Kopf hin fließend 
beschrieben. Der Energiefluss im Arm wird nur häufig weggelassen. 
Im Tao-Yoga werden die beiden Yin-Gefäße umgedreht und die parallelen Verläufe der 
beiden Yin- und beiden Yang-Linien verschmolzen, um daraus einen Kreislauf zu kreieren, 
der meines Erachtens sehr den Energieverlauf der Frontalen und Beidhändigen 
Seidenübungen im Taijiquan ähnelt. 
 
Wenn man Chen Xin`s Zeichnungen mit diesen vergleicht falle 3 Unterschiede auf:  
- Erstens die Spiralen. Jan Silberstorff sagt dazu, dass es sich um eine 2-dimensionale 
Darstellung eines 3-dimensionalen Prozesses handelt, und die Energiebahnen nicht 
tatsächlich in Spiralen verlaufen, sondern erst durch die Bewegung so wirken. In den 
Unterarmen kann allerdings auch 
ein tatsächlich etwas spiraliger 
Verlauf entstehen, je nachdem, 
ob die Kraft mit Faust, 
Handfläche/ -kante o.a. am 
Gegner zum Einsatz kommt.  
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- Zweitens das Zusammenlaufen 
aller Bahnen im Dantian, was ein 
ganz zentraler Punkt der Taiji-
Energieverläufe ist. Diese 
Verbindung zum Dantian wird 
durch das GÜRTELGEFÄSS 
herstellt. In den Seitlichen 
Kreisläufen der Arme betrifft es 
die Strecke quer am Unterbauch 
(von Hüfte zu Dantian) und in den 
Beinen die Strecke am unterem 
Rücken (Taille zu Mingmen), sowie 
(bei der Arm- und Bein-
Kreisläufen) als direkte vorne-
hinten-Verbindung mitten durch 
Dantian. So entstehen die 4 
einzelnen und doch 
zusammenhängenden 

9ƴŜǊƎƛŜǎŎƘƭŀǳŦŜƴΣ ŘƛŜ ƛŎƘ ōŜƛ ŘŜǊ α.ŜƛŘƘŅƴŘƛƎŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎά ōŜǎŎƘǊƛŜōŜƴ ƘŀōŜΦ 5ƛŜ 
Energie kann so im 5ŀƴǘƛŀƴ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘŜƴ {ŎƘƭŀǳŦŜƴ ǿŜŎƘǎŜƭƴΦ !ǳŎƘ Ŝƛƴ ²ŜŎƘǎŜƭ ȊǳƳ α±ƻǊ- 
ǳƴŘ wǸŎƪƭŅǳŦƛƎŜƴ YǊŜƛǎƭŀǳŦά ƛǎǘ ƘƛŜǊ ƳǀƎƭƛŎƘΦ  
- Drittens das Fehlen der Energieschlaufe am Kopf. Im Taiji leiten wir die Energie, wenn sie 
aus dem Arm zurückfließt, nicht zum Kopf hoch, sondern, weiter dem Yin Wei Mai folgend 
(s.u.) direkt abwärts zur Hüfte. (Der Kopf wird beim Vor- / Rückläufigen Kreislauf mit 
einbezogen.) 
 
Energieverlauf-Arm  
1a (Sinken): Die Energie fließt im Arm den YIN WEI MAI zum Rumpf. 1b: Über YIN WEI MAI 
weiter zur Hüfte (FRONTALE SEIDENÜBUNG); bei der BOHRENDEN SEIDENÜBUNG fließt die 
Energie mehr vorne herunter (über den YIN QIAO MAI); bei der SEITLICHEN SEIDENÜBUNG 
in einem deutlichen Bogen nach hinten (YANG WEI MAI).  
2a (Schließen / Zentrieren): Alle 3 Varianten münden in das GÜRTELGEFÄSS. Über dies geht 
Ŝǎ ƴŀŎƘ ǾƻǊƴŜ ǸōŜǊ αvƛƘŀƛά ƛƴ 5ŀƴǘƛŀƴΣ ŜǊǎǘŜ IŅƭŦǘŜΤ 2b zweite Hälfte. Die Verbindung vorne-
hinten (durch Dantian) verläuft über einen inneren Ast des Gürtelgefäßes. 
3a/b (Steigen): Wenn wir der die Energie von Dantian aus über Mingmen durch die 
²ƛǊōŜƭǎŅǳƭŜ ƴŀŎƘ ƻōŜƴ ƭŜƛǘŜƴΣ ŦƻƭƎŜƴ ǿƛǊ ŘŀōŜƛ ŘŜƳ αYƭŜƛƴŜƴ YǊŜƛǎƭŀǳŦά όLENKERGEFÄSS = Du 
Mai). Der Energiefluss durch die Wirbelsäule ist gesundheitlich von vielfacher Bedeutung: 
Zuerst einmal ist eine gute Energieversorgung natürlich gut für die Körperhaltung, und für 
die Bandscheiben, Knochen, Gelenke, Muskeln und Gelenke der Wirbelsäule selbst. 
α{ŎƘƳŜǊȊ ƛǎǘ ŘŜǊ {ŎƘǊŜƛ ŘŜǎ DŜǿŜōŜǎ ƴŀŎƘ ŦƭƛŜǖŜƴŘŜǊ 9ƴŜǊƎƛŜά ǎŀƎǘ Ƴŀƴ ƛƴ ŘŜǊ 
Akupunktmassage. Zum anderen liegt in der Wirbelsäule das Rückenmark mit motorischen, 
sensiblen und vegetativen Nerven. Hierdurch kommuniziert unser Gehirn sowohl mit den 
inneren Organen als auch mit den Muskeln, Schmerznerven und Blutgefäßen. Auch für unser 
seelisches Wohlbefinden ist der Zustand von Wirbelsäule und Vegetativum entscheidend. 
Selbiges gilt natürlich genauso für den Vor- Rückläufigen Energiekreislauf. 
4a (Öffnen): Der Weg weiter zur Schulter folgt wiederum zuerst dem GÜRTELGEFÄSS (einem 
Ring auf Halshöhe, der in der daoistischen Alchemie beschrieben wird), und dann über den 
YANG WEI MAI um die Schulter herum außen zum Ellenbogen.  
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4b: Vom Ellenbogen entweder spiralig zum YIN MEI MAI wechselnd über die Unterarm-
Innenseite zur Handfläche / Mittelfinger (Seidenübungen, Handflächenstoß), oder auf dem 
YANG WEI MAI bleibend über die Unterarm-Außenseite zur Faust / Rückhand. Bei speziellen 
Anwendungen können an der Hand auch einzelne Hauptmeridiane einbezogen werden, z.B. 
Hammerfaust / Handkante = Dünndarmmeridian, Daumendruck = Lungenmeridian, 
Innenhandkante = Dickdarmmeridian. 
 
Energieverlauf-Bein, stehend / gehend (die Phasen sind hier so sortiert, wie es sich bei der 
rechten frontalen Seidenübung im rechten Bein ergibt) 
1a/b Die Energie steigt vom (gewichtsbelasteten) Fuß außenseitig durch den YANG QIAO 
MAI zur Taille.  
2a Die Energie fließt über das GÜRTELGEFÄSS nach hinten zu Mingmen (erste Hälfte), 2b  
(zweite Hälfte) und von dort nach innen in Dantian. (Der Fuß wird nun unbelastet.) 
3a/b Von Dantian durch das innere GÜRTELGEFÄSS zu Qihai und von dort über das 
DIENERGEFÄSSS zum Damm.  
4a Vom Damm innenseitig über den YIN QIAO MAI zum Knie. 
4b Weiter dem YIN QIAO MAI folgend zum (jetzt wieder belasteten) Fuß. 
 
Energieverlauf-Bein, Seidenübung mit dem Bein 
Hierbei geht der Weg umgekehrt, abwärts außen über den YANG QIAO MAI und aufwärts 
innenseitig über den YIN QIAO MAI. An Unterschenkel / Fuß sind wieder mehrere Varianten 
möglich, je nach Anwendung in verschiedenen Tritten oder Fußwürfen. Hier können neben 
einigen Hauptmeridianen (z.B. Blase = Wade / Fußaußenkante; Niere = Fußsohle; Magen = 
Schienenbein ..) auch weitere Sondergefäße beteiligt sein: YIN / YANG WEI MAI oder die im 
Bein verlaufenden Äste von Diener-, Lenker- oder Zentralgefäß. 
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In der Traditionellen 
Chinesischen Medizin entspricht 
der seitliche Energiekreislauf 2 
Kreisläufen aus je 2 Gefäßen:   
 
 
YIN-WEI-Mai (Yin-Regulator- 
Gefäß)  
Schützt und reguliert das Yin 
(Substanz). In der Akupunktur 
verwendet z.B. bei Durchfall mit 
Flüssigkeitsverlust.  Verlauf: 
Innenseiten der Beine und Arme, 
Bauch, Brust, Kopf.                                                                                                                                                                                                
 
 
YANG-WEI-Mai (Yang-Regulator- 
Gefäß)  
Schützt und reguliert das Yang 
(Funktion). In der Akupunktur 
verwendet z.B. zum Stoppen starker Blutungen (das Blut ist ein Träger des Yang, ohne Blut 
αŦǳƴƪǘƛƻƴƛŜǊǘ ƴƛŎƘǘǎάύ ±ŜǊƭŀǳŦΥ !ǳǖŜƴǎŜƛǘŜƴ ŘŜǊ .ŜƛƴŜ ǳƴŘ !ǊƳŜΣ wǸŎƪŜƴΣ YƻǇŦΦ                                                                                                                                                                                                
 
 
 
YIN-QIAO-Mai (Yin-Brücken-Gefäß)  
 Formt überschüssige Yin-Energie in Yang um. In der Akupunktur verwendet z.B. bei 
Lethargie (Trägheit).Verlauf: Innenseiten der Beine, Bauch, Brust, Kopf.                                                                                                                                                                                                

 
 
YANG-QIAO-Mai (Yin-Brücken-
Gefäß)  
 Formt überschüssige Yang- in Yin-
Energie um.In der Akupunktur 
verwendet z.B. bei Schlaflosigkeit 
und Manie.  
Verlauf: Außenseiten der Beine, 
Rücken, Kopf.    
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4) DAI-Mai (Gürtelgefäß) 

Das Gürtelgefäß ist das einzige 
Energiegefäß, das horizontal 
verläuft. In der Akupunktur wird es 
auf Höhe der Gürtellinie 
beschrieben. Im Tao Yoga bildet es 
eine große Spirale mit 12 über die 
gesamte Körperhöhe (und darüber 
hinaus) verteilten Ringen.  
Der  Energiefluss dreht in beide 
Richtungen spiralig auf und ab.  
Es verbindet Yin und Yang, vorne 
und hinten und beide Seiten 
miteinander. Im Tao Yoga werden 
außerdem direkte 
Verbindungslinien durch die 
Körpermittelachse zwischen vorne 
und hinten sowie rechts und links 
beschrieben, auf verschiedenen 
Höhen, u.a. durch die 3 Dantian.  
 

In der Akupunktur verwendet z.B. bei Halbseitiger Lähmung nach Schlaganfall 
(Seitenausgleich) oder wenn gleichzeitig extreme Yin- und Yang-Symptome bestehen (Yin 
und Yang fallen dabei aus ihrem Zusammenhang und müssen miteinander verbunden 
werden). 
 
Im Taijiquan wird es durch alle Drehungen und Verlagerungen stimuliert. Da diese in z.B. in 
der frontalen Seidenübung und in allen Bewegungen der Taiji-Form vorhanden sind, 
brauchen wir dafür keine separate Seidenübung. Es läuft auf natürliche Weise ständig mit, 
ohne dass wir dem zusätzlich bewusste Aufmerksamkeit schenken müssen. 
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¶ Die 12 Meridiane, ihre Organe und psychosomatischen 
Funktionskreise und ihre Bedeutung im Taijiquan 

Die12 Hauptmeridiane sind mit den inneren Organen verbunden. ¦ƴǘŜǊ αhǊƎŀƴά versteht 
man in der Chinesischen Medizin einen komplexen Funktionskreis, der die Psychosomatik 
und die Resonanz mit den Kräften der Natur mit einschließt. Die Funktionskreise gehören 
paarweise als Yin und Yang zusammen und sind den 5 Wandlungsphasen / Elementen 
zugeordnet. Zu den Elementen Erde, Metall, Wasser und Holz gehören je ein Yin- und ein 
Yang-Meridian, beim Feuer verdoppelt es sich. Die Yin-Organe sind massiv und speichern Qi 
und Blut, in ihnen ist auch der Sitz des zugeordneten Spirits / Geistes, sie bilden die Basis des 
Elementes. Die Yang Organe sind hohl und muskulär, sie stellen des ausführenden, 
funktionellen Aspekt dar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die Meridiane werden gestärkt, wenn die Bewegung von ihnen aus geführt wird (z.B. Herz- / 
Dünndarm bei einem Handkantenschlag), wenn sie gedehnt werden (z.B. Blase, Niere, Leber 
bei Herabfallen und die Beine spreizen), wenn der Bereich geziehlt entspannt wird (z.B. Galle 
21 beim Schultern lösen), wenn eine Hand in der Nähe des Organs oder zugeordneten 
Sinnesorgans entlangfährt, oder bei dem Element zugeordneten Schrittarten oder 
Bewegungsprinzipien oder Vektoren (z.B. im Xingyiquan). 
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Die Meridiane im Einzelnen: 
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Niere und Blase gehören zum Wasserelement.  

Die Niere speichert (zusammen 
mit den Sondergefäßen) die 
Energiereserve, sowohl die 
geerbte, als auch die 
ŜǊǿƻǊōŜƴŜ αEssenzάΦ {ƛŜ ƘŅƴƎǘ 
mit den Knochen (Mineral-
Speicher) sowie mit dem 
αMarkά zusammen. Mark im 
Sinne der TCM bedeutet sowohl 
Knochenmark (Blutproduktion), 
als auch Rückenmark und 
Gehirn, also das zentrale und 
vegetative Nervensystem. Sie 
reguliert auch das 
Hormonsystem. Auch Prostata 
und Gebärmutter gehören zur 

Niere (letzteres zusammen mit Leber und Milz). Sie steht für Selbsterhaltung, Vitalität und 
Fortpflanzung / Erbgut. Außerdm reinigt und reguliert sie den Wasserhaushalt. Die Niere 
entspricht dem Winter, in dem alles zur Ruhe kommt und in Wurzeln und Samen gespeichert 
wird, und dem Tod (der Rückkehr zu unserem Ursprung). Ihre Tugend ist der innere Frieden, 
der zu Weisheit führt. Bei Störung und Mangel kommt es zu Angst. Der in ihr wohnende 
DŜƛǎǘ α½Ƙƛά ƛǎǘ ŘƛŜ Willenskraft, die sich auch in Selbstdisziplin und aufrechter Körperhaltung 
bausdrückt. Ihr Wetter ist die Kälte, die Himmelsrichtung Norden die Farbe blau / schwarz, 
der Geschmack salzig, das Sinnesorgan die Ohren.  

Im Taijiquan wird sie gestärkt durch tiefes Stehen / Gehen mit kräftigen Beinen, durch 
Tritte, 1-beiniges Stehen und das Abrollen des Fußes von der Ferse her, das 
Rückwärtsschreiten und den aufrechten Rücken / Körperstruktur. Die Energie abwärts und 
ins Dantian leiten und die Führung der Bewegung aus dem Dantian stärken die Niere. Auch 
Řŀǎ αGehör nach hinten richtenά ǳƴŘ ŘƛŜ Stille der Sitzmeditation fördern das Wasser-
Element, ebenso alleine üben und meditative Retreats. In der daoistischen Alchemie 
werden die Sinne nach innen gerichtetΣ αǾŜǊǎƛŜƎŜƭǘάΣ Řŀ ǎƛŜ ƴŀŎƘ ŀǳǖŜƴ ƎŜǊƛŎƘǘŜǘ ŘƛŜ 
Aufmerksamkeit - und damit die Energie ς nach außen verloren gehen lassen. Die 
vorgeburtliche Essenz / Erbenergie lässt sich mit Taijiquan / Qigong besser aufbauen als mit 
Kräutern oder Akupunktur (dafür braucht es allerdings langfristig mehr als ½ Stunde 
täglicher Übungszeit, bei Essenz-Schwäche sind 1-2 Stunden ideal). 

Im Taijiquan bedeutsame Akupunkturpunkte des Nierenmeridians sind Ni1 Yongquan / 
Sprudelnde Quelle an der Fußsohle und Ni6 Zhaohai / Das Meer der Erhellung an der 
Ferseninnenseite, beim Blsenmeridian B40 Weizhong / Mitte des Staugewässers in der 
Kniekehle und die Shu / Zustimmungspunkte neben der Wirbelsäule, die die Funktionen 
(Yang) der inneren Organe regulieren.  
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Leber und Gallenblase gehören zum Holzelement. 

Die Leber ist für Bewegung zuständig, 
sie sorgt dafür, dass alles im Fluss 
bleibt. Zu ihr gehören Muskeln und 
Sehnen, die Augen und der Frühling, 
wenn alles wieder in Wachstum und 
Bewegung kommt und grün wird, die 
Kindheit, der Osten 
(Sonnenaufgang), der Wind (sowie 
Donner) und der saure Geschmack. 
Planung und Entscheidung sind 
Themen der Leber. Ihre Tugend ist 
die Sanftheit / Freundlichkeit, bei 
Störung / Stress entstehen 
Anspannung Wut und Mut, die den 
Fluss wieder herstellen soll. Der in 
der Leber wohnende Seelenanteil ist 

αHunάΣ ŘƛŜ ǳƴǎǘŜǊōƭƛŎƘŜ Wanderseele, die nach buddhistischer Vorstellung viele 
Verkörperungen durchläuft, nach konfuzianistisch-daoistischer Vorstellung nach dem Tod ins 
Ahnenreich eingeht. Psychologisch entspricht Hun dem (individuellen und kollektiven) 
Unterbewusstsein, das sich z.B. in Träumen und Visionen ausdrückt. Auch die Fähigkeit zu 
spontanen intuitiven Handlungen kommt aus der Leber. Die Leber speichert Blut und 
reguliert den weiblichen Zyklus. 

Im Taijiquan werden Leber und Galle durch Beinbewegungen, Tritte und Rumpfneigungen 
zur Seite sowie Drehungen und Bewegungen nach rechts (Leberseite) und durch 
Bewegungen der Hüften angeregt. Auch Richtungswechsel und die Prinzipien von Linien und 
Winkeln gehören zum Holzelement. Durch die muskuläre und emotional-mentale 
Entspannung sowie die Stresslösende Bewegung wird die Leber entspannt und alles (Qi, 
.ƭǳǘΣ {ŅŦǘŜΧύ ƛƴ Fluss gebracht. Die entspannten Augenbewegungen und das nach innen 
Richten des Blickes fördern das Holz-Element, «ōŜƴ ŘǊŀǳǖŜƴ αim Grünenά ebenso. Beim 
Fajin (Explosionskraft) üben spüren wir den Donner. Das Zusammenfließen von Kraft und 
Energie sowie von Muskeln und Knochen stärkt die Leber. 

Akupunkturpunkte: Le1 Große Zehe, Le14 Zhangmen / dekorierte Pforte unter der Brust, 

G21 Jianjing / Schulterbrunnen (loslassen der Schultern), G30 Huantiao / Angelpunkt an der 

Hüfte, G31 am Oberschenkel, G34 Sieben Dörfer am Knie  
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Herz und Dünndarm sowie Kreislauf-{ŜȄǳŀƭƛǘŅǘ κ IŜǊȊōŜǳǘŜƭ ǳƴŘ α5ǊŜƛŦŀŎƘŜǊ 9ǊǿŅǊƳŜǊά 
gehören zum Feuerelement. 

Das Hauptorgan 
des Feuers ist das 
Herz, sein Yang-
Organ ist der 
Dünndarm. Der 
Herzbeutel 
(=Kreislauf-Sex-
Meridian) umgibt 
und schützt das 
Herz, sein Yang-
Anteil ist der 
Dreifache 
Erwärmer, 
eigentlich kein 
Organ, sondern 
eine Funktion. 
Die 3 Bereiche 
sind unten Sexual- 
und 
Ausscheidungsorg
ane, in der Mitte 
der 
Verdauungstrakt 
und oben Herz, 
Lunge und Kopf. 
Wie wir aus der 
Physik wissen, 
steigt Wärme 
nach oben. So ist 
es auch im 
Körper. Damit wir 

nun nicht immer einen heißen Kopf und kalte Füße und Unterleib haben, reguliert der 
Dreifache Erwärmer den Energie- und Wärmeausgleich der 3 Bereiche. Er ist außerdem eng 
mit dem Hormonsystem verbunden.  

Beim Element Feuer geht es um Hitze, Süden, Sommer, Jugend, aufblühen, kommunizieren. 
Zum Herz gehört das Blut / Blutgefäße und das Denken. Die Tugend ist die Lebensfreude, 
der Lebenssinn.  Wenn dier verloren geht, entsteht Verbitterung. Bitter ist der Geschmack 
des Feuer-Elementes, die Farbe rot, das Sinnesorgan die Zunge (Sprache). Der im Herzen 
wohnende Spirit ist Shen, das Bewusstsein, manchmal auch als Geist oder Gott übersetzt. In 
der daoistischen Alchemie transformieren wir Jing (Essenz) zu Qi (Energie) zu Shen 
(Bewusstsein).  

Diese Transformation fördern wir im Taijiquan durch die aufrechte Haltung, bei der die 3 
Dantian direkt übereinander stehen und in Entspannung durch das Zentralgefäß in Kontakt 
zueinander kommen. Jing wohnt im unteren Dantian, Qi im mittleren, Shen im oberen. Das 
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Zentralgefäß bildet auch die senkrechte Herz-Nieren-Achse, die Verbindung zwischen Feuer 
(LI) und Wasser (Kan), die in der fortgeschrittenen daoistischen Alchemie wichtig ist. Bei der 
αErleuchtung von Kan und Liά wird das Feuer des Herzens unter das Wasser der Niere 
gebracht, das Wasser wird im Kessel des Dantian erhitzt und in Dampf (Qi) verwandelt der 
dann, vermischt mit der intelligenten kosmischen Energie des Himmels die Meridiane reinigt. 
Im Taijiquan passiert dieser Vorgang auf natürliche Weise durch das Absenke der Energie ins 
Dantian.  

Das Feuer-Element wird durch Partnerübungen, das Tuishou, gefördert. Bewegungen nach 
links (Herz-Seite) stärken das Herz, ebenso das Schweigen und Armbewegungen bei denen 
die Handkante (Herz- und Dünndarmmeridian) führt / schlägt. Schläge mit der Handfläche 
fördern den Kreislauf-Meridian, mit dem Handrücken und Ellbogen den Dreifachen 
Erwärmer, Stöße mit der Schulter-Rückseite den Dünndarm, mit der seitlichen Schulter den 
3-Erwärmer. Öffnen-schließen stimuliert den Kreislauf, ebenso die bohrende Seidenübung. 
Lösen im Brustkorb schafft dem Herzen Raum. Das offenhalten der Achsel stimuliert Herz 1. 
Abkippen des Rumpfes und Bauchatmung massieren den Dünndarm. Das Zusammenfließen 
von Herz und Verstand stärkt das Shen. Gemeinsames Üben ebenso. 

Durch variieren der Handhaltung in der stehende Säule können wir den Blutdruck 
regulieren: Handflächen nach unten senken ihn, Handflächen nach oben erhöhen ihn. 

  

  



Andreas Schmidt: Die Energetik des Taijiquan                    www.Taiji -Schmidt.de                     Seite 32 von 87 

Milz-Pankreas und Magen gehören zum Erdelement. 

Milz und Bauchspeicheldrüse sorgen für 
Stabilität und Ernährung. Die Körperschicht 
des Erd-9ƭŜƳŜƴǘŜǎ ƛǎǘ Řŀǎ αCƭŜƛǎŎƘάκ ŘƛŜ 
Körpermasse, das Sinnesorgan der Mund 
(schmecken), die Jahreszeit der 
Spätsommer / Erntezeit, die Lebensphase 
die Reife / das Erwachsenenalter, die 
αIƛƳƳŜƭǎǊƛŎƘǘǳƴƎά ŘƛŜ Mitte , die Farbe 
Gelb, der Geschmack süß, das Wetter 
feucht. Die Tugend der Milz ist das 
Mitgefühl, das bei Problemen zur Sorge 
werden kann. Der Spirit in der Milz ist Yi, die 
Intention. 

Im Taijiquan stärken wir das Erd-Element 
durch stabiles Stehen und Zentrierung (alle 

Bewegungen gehen von der Mitte / Dantian aus), sowie durch die Zunge am Gaumen, auch 
durch diagonale, gegenläufige Bewegungen der Hände. Milz- und Magemeridian werden 
durch Kniestöße und Vorwärtstritte  bewegt.   
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Lunge und Dickdarm gehören zum Metallelement. 

Bei der Lunge geht es um 
Raum, Leere, Loslassen, ihre 
Jahreszeit ist der Herbst, 
wenn die Bäume ihre Blätter 
loslassen, die Lebensphase 
das Alter, wenn die 
körperlichen Kräfte schwinden 
und der Weisheit Platz 
machen. Die Himmelrichtung 
ist Osten (Sonnenuntergang), 
die Farbe weiß, der 
Geschmack scharf, das 
Sinnesorgan die Nase, die 
Körperschicht die Haut. Die 
Tugend des Metall-Elementes 
ist die Aufrichtigkeit, die 

Emotion die Trauer. Leber (entstehen, Wut) und Lunge (vergehen, Trauer) bilden im Leben 
eine horizontale, zeitliche Achse. Der in der Lunge wohnende Seelenanteil ist Po, die 
Körperseele, die mit dem Körper zusammen entsteht und vergeht, in ihr liegen der Instinkt 
und die Intuition όŘŜƴ ǊƛŎƘǘŜƴ αwƛŜŎƘŜǊά ƘŀōŜƴύΦ   

Im Taijiquan wird die Lunge gestärkt durch die ruhige, tiefe natürliche Bauchatmung und 
durch das entspannen κ αǀŦŦƴŜƴά des Brustkorbes, sowie durch daumenseitig geführte 
Handbewegungen (Lungen- und Dickdarm-Meridian) und Stöße mit der vorderen Schulter. 
Ihre Schrittrichtung ist vorwärts. Abkippen des Rumpfes und die Bauchatmung massieren 
den Dickdarm. 
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Wie wir sehen, werden in den Taiji-Bewegungen alle Energiezentren, Sondergefäße und 
Meridiane / Organe gleichmäßig angeregt. Kleine bis mittelschwere Ungleichgewichte 
gleichen sich im Bewegungs- und Energiefluss von selber aus, insbesondere, wenn wir dies 
durch eine naturgemäße ERNÄHRUNG und LEBENSFÜHRUNG unterstützen. Auch das TAO 
DER LIEBE, die Sexuallehre der daoistischen Alchemie ist eine hilfreiche Ergänzung 

PSYCHOSOMATIK der Organe: 
 
Die EMOTIONEN sind natürliche, sinnvolle Regungen. Angst warnt vor Gefahr, Wut will 
Hindernisse beseitigen, Freude inspiriert zu Kontakt, Sorge bringt Veränderungs-Ideen und 
Trauer lässt uns Abschied nehmen. Wir sollten sie wahrnehmen und fließen lassen, sich 
verändern lassen, ohne sie festzuhalten. Denn durch Identifikation mit den Emotionen 
werden sie pathologisch, schaden dem zugeordneten Organ und unserer seelischen Freiheit, 
rauben uns Energie. Bleiben wir lieber in unserer Mitte und lassen sie dahin ziehen, wie 
Wollen am Himmel. Wenn wir im Dantian ruhen, können wir die in den Emotionen 
enthaltene EƴŜǊƎƛŜ αǊŜŎȅŎŜƭƴάΦ 5ŀǎ ǸōŜƴ ŘŀƻƛǎǘƛǎŎƘŜ !ƭŎƘŜƳƛǎǘŜƴ ƛƴ ŘŜǊ αCǳǎƛƻƴ ŘŜǊ р 
9ƭŜƳŜƴǘŜάΣ ǳƴŘ ǿƛǊ ƛƳ ¢ŀƛƧƛǉǳŀƴΦ 

Wenn die Emotionen zur Ruhe kommen, zeigen sich die TUGENDEN (innerer Frieden, 
Sanftheit, Lebensfreude, Mitgefühl und Aufrichtigkeit). Sie zeigen uns der Weg in Richtung 
Gesundheit und Befreiung. Sie können auf natürliche (nicht zwanghafte!) Weise gefördert 
werden. Die Tugenden müssen von innen heraus entstehen, wachsen. 

Die Tugenden helfen uns auch, die GEIST- UND SEELENANTEILE zu entdecken und zu 
fördern. Diese sind Zhi - Willenskraft, Hun ς unsterbliche Seele / Unterbewusstsein, Shen ς 
Bewusstsein, Yi ς Intention und Po ς Körperseele / Intuition. Für die daoistischen 
Alchemisten sind diese Anteile wie kleine Kinder, die man erst großziehen muss, damit sie 
sich eƴǘŦŀƭǘŜƴ ƪǀƴƴŜƴΦ 5ŀƴƴ ƪǀƴƴŜƴ ǎƛŜ ǳƴǎ ȊǳǊ 9ǊƭŜǳŎƘǘǳƴƎ ōȊǿΦ α¦ƴǎǘŜǊōƭƛŎƘƪŜƛǘά 
(Zeitlosigkeit) führen. Und natürlich zu einem erfüllten Leben. Die Seelen Hun und Po sind 
ŜƛƎŜƴǎǘŅƴŘƛƎŜ ²ŜǎŜƴƘŜƛǘŜƴΣ ƛƘǊŜ ŎƘƛƴŜǎƛǎŎƘŜƴ {ŎƘǊƛŦǘȊŜƛŎƘŜƴ ŜƴǘƘŀƭǘŜƴ αDǳƛά ς was einen 
Geist bezeichnet. Gui sind feinstoffliche Wesen. Die menschliche Hun ςSeele besteht aus 3 
Teilen: Ein pflanzlicher, ein tierischer und ein menschlicher Teil. Tiere haben eine 2-teilige, 
Pflanzen eine einteilige Hun-Seele. In Gegensatz zum Hun entsteht und vergeht Po mit dieser 
Inkarnation / diesem Leben.  

Die Lehre der 5 Geister / Seelen stammt noch aus dem chinesischen Schamanismus, aus 
dem die Ursprünge der chinesischen Medizin entstanden sind. Die Akupunktur war übrigens 
in ihren Anfängen eine Methode der Dämonen-Austreibung. Später hat sich die Akupunktur 
zu einer Methode der Ordnung der Lebensenergie entwickelt und die umfangreiche 
Kräuterheilkunde hat den Schamanismus abgelöst. Aber in manchen Aspekten der Inneren 
Alchemie lebt er weiter. Und in der Medizin gibt es hier und da auch noch Spuren davon. 
Manche Lehrer der TCM sagen, dass die damalige Aufgabe der Schamanen heute von den 
Psychotherapeuten erfüllt wird. Aber die chinesische Denkweise kennt eigentlich kein 
entweder-oder, sondern lässt alte Denkmodelle neben neuen weiter bestehen. 

aŀƴŎƘƳŀƭ ǿƛǊŘ ŀǳŎƘ Ǿƻƴ α9 SEELEN / GEISTERNά ƎŜǎǇǊƻŎƘŜƴΣ ŘŀƳƛǘ ƳŜƛƴǘ Ƴŀƴ ȊǳǎŅǘȊƭƛŎƘ Ȋǳ 

ŘŜƴ ƻΦƎΦ р ƴƻŎƘ Řŀǎ αhöhere Selbstά ƛƳ {ŎƘǳǘȊǎǘŜǊƴ ǸōŜǊ ŘŜƳ YƻǇŦ όǎΦ 9ƴŜǊƎƛŜȊŜƴǘǊŜƴύΣ ŘƛŜ 

αursprüngliche Seeleά ƛƳ ƻōŜǊŜƴ 5ŀƴǘƛŀƴΣ ŘŜƴ αErd-Spiritά ǳƴǘŜǊ ŘŜƴ CǳǖǎƻƘƭŜƴ ǳƴŘ ŜƛƴŜ 

αErsatz-Seeleά ƘƛƴǘŜǊ ŘŜƴ YƴƛŜƴΣ ŘƛŜ ōŜƛ ±ŜǊƭǳǎǘ ŜƛƴŜǎ Seelenanteils einspringen kann. 
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Die Aura 

Die Aura ist das ein Lebewesen umgebende Energiefeld, seine Ausstrahlung. Manche 
Menschen können die Aura optisch ǿŀƘǊƴŜƘƳŜƴΦ 5ŀǎ ƛǎǘ ŜƛƴŜ CŅƘƛƎƪŜƛǘ ŘŜǎ αŘǊƛǘǘŜƴ !ǳƎŜǎά 
(s. Energiezentren). Sie kann als Veranlagung bestehen oder auch erlernt werden. Manche 
nehmen sie als ein helles farbloses scheinen war, manche sehen sie bunt. Man kann die Aura 
ŀǳŎƘ αŜǊǘŀǎǘŜƴάΦ 

Je geöffneter,  entwickelter und energetischer ein Mensch ist, umso leuchtender, klarer 
und größer strahlt seine Aura.  

Auch Emotionen bilden sich in der Aura ab und werden von anderen ς auch unbewusst-
intuitiv ς wahrgenommen. Das ist auch im Bereich der Selbstverteidigung von Bedeutung. 
So kann uns eine Aura voll Angst / Opferhaltung oder Provokation und Überheblichkeit in 
Gefahr bringen, und eine die Stärke und Gelassenheit ausstrahlt schützen.  

Die Aura steht in Zusammenhang mit dem in den Meridianen und Sondergefäßen 
fließendem Qi. Die 3 Dantian und weiteren Energiezentren sind eigentlich energetische 
{ǇƛǊŀƭŜ ƻŘŜǊ α{ǇǳƭŜƴάΦ Lƴ tƘȅǎƛƪ ǿŜƛǖ ƳŀƴΣ Řŀǎǎ ǎƛŎƘ ǳƳ YŀōŜƭΣ ŘƛŜ ŜƭŜƪǘǊƛǎŎƘŜƴ {ǘǊƻƳ 
führen, ein Magnetfeld bildet. Wenn man das Kabel zu einer Spule aufrollt, verstärkt sich das 
Feld. Aus mehreren Spulen baut man Transformatoren, die elektrische Spannungen 
umformen können. Die Vorgänge im menschlichen Energiekörper sind dem sehr ähnlich. So 
können die Dantian ebenfalls Energieformen (Jing, Qi und Shen) transformieren, und die 
Aura entspricht dem Magnetfeld. Nach der Lehre der daoistischen Alchemie wird die Aura 
überwiegend vom Solarplexus-Zentrum aus projiziert. Aber im Grunde genommen hat jedes 
Energiezentrum und auch jedes innere Organ eine Ausstrahlung.  

Es gibt eine Reihe von Methoden der Energieheilung, die mit der Aura arbeiten. In China 
ƴŜƴƴǘ Ƴŀƴ Řŀǎ αŅǳǖŜǊŜǎ vƛƎƻƴƎά (weil die Energiearbeit von außen vom Therapeuten 
ǾƻǊƎŜƴƻƳƳŜƴ ǿƛǊŘύΣ ƛƴ WŀǇŀƴ αwŜƛƪƛάΣ ƛƴ LƴŘƛŜƴ αtǊŀƴŀ-IŜƛƭǳƴƎάΦ 5ŀōŜƛ ƪŀƴƴ ŘŜǊ ¢ƘŜǊŀǇŜut 
über seine Hände bei Mangel Energie geben, bei Fülle / Stau abziehen oder qualitativ 
beeinflussen. Energiearbeit kann auch über die Augen oder auf gedanklichem Weg 
(Fernheilung) gemacht werden. Man kann dabei entweder mit der eigenen Energie arbeiten, 
oder kosmische Energie durch sich hindurch leiten. Bei letzterem schont man die eigenen 
Energiereserven. Taijiquan kann diese Fähigkeit wunderbar verstärken, da es die dafür 
nötigen 3 Dantian und die Sondergefäße aktiviert. Natürlich sollte man sie zuerst bei einem 
Meister durch Unterricht und Einweihung erlernen.  

Ich selbst bin Reiki-aŜƛǎǘŜǊ ǳƴŘ ¢ƘŜǊŀǇŜǳǘ ŦǸǊ α/ƻǎƳƛŎ IŜŀƭƛƴƎάΣ ŜƛƴŜǊ schamanistischen 
Methode des äußeren Qigong, die eng mit der inneren Alchemie in Verbindung steht.  

9ƛƴ ǿŜƛǘŜǊ 9ŦŦŜƪǘ ŘŜǎ ¢ŀƛƧƛǉǳŀƴ «ōŜƴǎ ōŜǎǘŜƘ ŘŀǊƛƴΣ Řŀǎǎ ǿƛǊ αƴŜōŜƴōŜƛά Řŀǎ Qi unserer 
Umgebung ordnenΣ ǊŜƛƴƛƎŜƴΣ ƘŀǊƳƻƴƛǎƛŜǊŜƴ ǳƴŘ ǇƻƭŀǊƛǎƛŜǊŜƴΦ ²ƛǊ αƘŜƛƭŜƴά ǳƴŘ αƘŜƛƭƛƎŜƴά 
sozusagen unsere Umgebung und machen unseren täglichen Trainingsplatz zu einem 
Kraftort, an dem wir dann immer entspannter und tiefer praktizieren können. 
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 9ǊƪƭŅǊǳƴƎǎƳƻŘŜƭƭŜ ŦǸǊ α9ƴŜǊƎƛŜŦƭǳǎǎά:  

 
A) KÖRPERSTATIK (Skelett)  
 

 
 
Für die optimale Weitergabe mechanischer Kräfte ist eine gute Ausrichtung der Knochen 
zueinander von großer Bedeutung. Das Skelett muss der Schwerkraft entsprechend 
ausbalanciert werden,  und die Gelenke so gewinkelt werden, dass die statische Belastung 
mit möglichst geringen Scherkräften weitergegeben werden kann. So entstehen den 
gesamten Körper durchziehende statische Kraftlinien. Das Zentrum, in dem alle Linien 
zusammenlaufen, ist im Skelett das Kreuzbein όƭŀǘΦ αhǎ ǎŀŎǊǳƳάΣ ƘŜƛƭƛƎŜǊ YƴƻŎƘŜƴύΦ 5ŜǎƘŀƭō 
ist die Beweglichkeit und Ausrichtung der Kreuzdarmbeingelenke im Taiji von zentraler 
Bedeutung. Dass diese Linien schon von Natur aus angelegt sind, zeigt der innere Aufbau der 
Knochen mit dem Verlauf der Spongiosabälkchen. Die Knochen bestehen nicht aus einer 
homogenen Masse, sondern zeigen eine filigrane Bälkchenstruktur, deren Muster sich über 
das gesamte Skelett fortsetzt. 
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B) MUSKELKETTEN  
 
Muskeln arbeiten bei natürlichen Bewegungen nicht einzeln, sondern in durch den ganzen 
YǀǊǇŜǊ ƭŀǳŦŜƴŘŜƴ αMuskelschlingenά ȊǳǎŀƳƳŜƴΦ LƘǊŜ DŜƎŜƴǎǇƛŜƭŜǊΣ ŘƛŜ ŘŀōŜƛ ƎŜǎǘǊŜŎƪǘ 
werden, bilden dabei ebensolche Schlingen. Diese Muskelschlingen wurden schon 1956 von 
Prof. 5ǊΦ YǳǊǘ ¢ƛǘǘŜƭ ƛƴ ǎŜƛƴŜƳ ²ŜǊƪ α.ŜǎŎƘǊŜƛōŜƴŘŜ ǳƴŘ ŦǳƴƪǘƛƻƴŜƭƭŜ !ƴŀǘƻƳƛŜ des 
aŜƴǎŎƘŜƴά ŜƛƴŘǊǳŎƪǎǾƻƭƭ ŘŀǊƎŜǎǘŜƭƭǘ όŘƛŜ aǳǎƪŜƭ- und Knochen-Abbildungen stammen 
hieraus, mit freundlicher Genehmigung des Kiener- Verlages). Auf den Beispielbildern unten 
kann man deutlich die Ähnlichkeit mit den Energieverläufen des Taijiquan erkennen.  
 

 
Beispiele 
Boxer / Gerade (links): Hier arbeiten 
die Streckmuskeln von Bein, Rumpf 
und Arm zusammen.  

 

 

 

 

 

 

Ringer / Ausheber (links unten): Eine ebensolche 
Ganzkörper-Streckschlinge. 

 

Diskuswerfer (rechts unten): 
Hier kommt die 
Komponente der Drehung 
hinzu. Es entstehen 
diagonale Muskelschlingen, 
die über die schrägen 
Bauchmuskeln beide 
Körperseiten durchziehen.  
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C) LEBENSENERGIE  
 
Die Traditionelle Chinesische Medizin basiert auf der Vorstellung, dass eine Bioenergie, das 
αvƛάΣ ŀǳŦ ōŜǎǘƛƳƳǘŜƴ Leitbahnen, den Meridianen und Sondergefäßen durch den Körper 
zirkuliert. Diese Energie belebt und ernährt das Gewebe, steuert und koordiniert die 
Organfunktionen und verbindet Körper und Geist / Seele miteinander. Es stellt auch die 
spirituelle Verbindung zu Himmel und Erde her. Für die Gesundheit ist ein ausgewogener 
und ungehinderter Energiefluss von Bedeutung.  
Lƴ ŘŜǊ !ƪǳǇǳƴƪǘǳǊ ǿƛǊŘ ŘƛŜ [ŜōŜƴǎŜƴŜǊƎƛŜ ŘǳǊŎƘ bŀŘŜƭǎǘƛŎƘŜ ƛƴ α{ŎƘŀƭǘǇǳƴƪǘŜά ŀǳŦ ŘŜƴ 
Meridianen reguliert, in der chinesischen Massage durch Fingerdruck. Im Taijiquan, Qigong 
und im daoistischen Yoga (Tao Yoga / Innerer Alchemie) stimulieren wir das Qi durch 
Bewegung, Atmung und Imagination. 

Im Taijiquan als Kampfkunst nutzen wir das Qi (genauer gesagt seinen Kraft- / 
.ŜǿŜƎǳƴƎǎŀǎǇŜƪǘ αWƛƴά Ґ α9ƭŀǎǘƛȊƛǘŅǘǎƪǊŀŦǘάύ ŀǳŎƘ ȊǳǊ ±ŜǊǘŜƛŘƛƎǳƴƎΣ ƛƴŘŜƳ ǿƛǊ ŘƛŜ ŅǳǖŜǊŜ 
Bewegung (Körper) mit innerer Bewegung (Energiefluss) koordinieren. 

Auch in der modernen Psychologie, speziell in der von Wilhelm Reich (Schüler von Sigmund 
Freud) begründeten KörperpsychotheraǇƛŜ ǎǇƛŜƭǘ ŘƛŜ [ŜōŜƴǎŜƴŜǊƎƛŜ όƘƛŜǊ αhǊƎƻƴά ƎŜƴŀƴƴǘύ 
eine große Rolle. Sie vermittelt zwischen Körper und Seele, ihr freier Fluss ist für die 
emotionale und sexuelle Gesundheit von zentraler Bedeutung. Auch hier kommen Übungen 
der Atmung, Bewegung, Körperhaltung und Vorstellungskraft zum Einsatz. 
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TEIL 2 PRAXIS 

Seidenübungen "Cansigong" 

Stehende Säule "Zhan Zhuang" 

Seidenübungen Set 1 

1. 1-händiges Seide weben links FRONTALE SEIDENÜBUNG 
2. 1-händiges Seide weben rechts 
3. 1-händiges Seide weben links mit Schritten seitwärts 
4. 1-händiges Seide weben rechts mit Schritten seitwärts 
5. 2-händiges Seide weben links BEIDHÄNDIGE SEIDENÜBUNG 
6. 2-händiges Seide weben rechts  
7. 2-händiges Seide weben links mit Schritten vorwärts 
8. 2-händiges Seide weben mit Schritten rückwärts 
9. 2-händiges Seide weben rechts mit Schritten vorwärts 
10. 2-händiges Seide weben mit Schritten rückwärts 

Seidenübungen Set 2 

1. 1-händiges Seide weben links in Spiralform BOHRENDE SEIDENÜBUNG 
2. 1-händiges Seide weben rechts in Spiralform 
3. 1-händiges Seide weben links nach hinten SEITLICHE SEIDENÜBUNG 
4. 1-händiges Seide weben rechts  nach hinten 
5. 1-händiges Seide weben links seitlich, "Kleiner Kreislauf" KLEINE SEIDENÜBUNG 
6. 1-händiges Seide weben rechts seitlich, "Kleiner Kreislauf" 
7. 2-händiges Seide weben seitlich, "Kleiner Kreislauf" 
8. mit dem Fuß Seide weben links SEIDENÜBUNG MIT DEM FUß 
9. mit dem Fuß Seide weben rechts 
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¶ Die Stehende Säule 

Die stehende Säule ist eine Grundübung und Standmeditation des Qigong. In ihrer heutigen 
Form wurde sie um 1980 vom heutigen Großmeister Chen Xiaowang ins Chen-Taijiquan 
integriert. Aber die in ihr geübten Prinzipien der korrekten, natürlichen Körperhaltung und 
Entspannung waren schon immer Teil des Taijiquan. Ursprünglich wurde sie nicht in einer 
standardisierten Haltung sondern in verschiedensten Haltungen aus der Taiji-Form (dem 
Bewegungsablauf) geübt. Ihre Prinzipien werden dann in die Seidenübungen (s.u.), die Form 
und in die Partnerübungen übertragen. Schließlich werden sie immer mehr auch in das 
alltägliche Leben integriert. Wir lernen dabei, uns in eine gut 
ausgerichtete Körperstruktur hinein zu entspannen.  

In der stehenden Säule verwirklichen wir die 3 äußeren und 
die 3 inneren Harmonien. 

Die 3 äußeren Harmonien:  

- Schultern und Hüften fließen zusammen. 
- Ellbogen und Knie fließen zusammen. 
- Hände und Füße fließen zusammen. 

Die 3 inneren Harmonien:  

- Herz (Xin, Gefühl) und Verstand (Yi, Kopf, 
Intention) fließen zusammen. 

 

 

- Energie (Qi) und Kraft (Li) fließen zusammen.  

 

- Muskeln / Sehnen (Jin, Faszien) und Knochen (Gu) 
fließen zusammen.  

 

 

In der Stehenden Säule werden die 3 Dantian und die Energiezentren des Rumpfes 
senkrecht übereinander gestellt und durch Entspannung geöffnet, so dass sie Energie 
austauschen können. Darüber hinaus wird eine Verbindung zu Himmel und Erde hergestellt, 
so dass Himmel, Erde und Mensch eine Einheit bilden. 
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Die Stehende Säule (Zhanzhuang) 

 
Vorbereitungsstellung: 
Wir stehen aufrecht, die Füße dicht beieinander. Scheitelpunkt (Baihui), Ohren, Schultern, 
Hüften und Knöchel ergeben eine Linie. Wir entspannen den Körper von oben nach unten. 
Die Zunge liegt am Gaumen, das Gehör ist nach hinten gerichtet. Die Energie folgt der 
Aufmerksamkeit und fließt die Wirbelsäule herab. Der Geist wird leer und entspannt.  
1. Wir senken den Körper etwas und gehen leicht in die Knie. Ein wohlig angenehmes Gefühl 
stellt sich ein. Wir sind ruhig und entspannt. 
2.Wir verlagern das Gewicht auf das rechte Bein und heben die linke Ferse leicht an. 
3. Wir setzen den Fuß -die Zehen zuerst- in Schulterbreite ab. Die Füße stehen parallel. 
4. Das Gewicht ist gleichmäßig auf beide Beine verteilt. Wir sind ruhig und gelöst.  
5. Körperkorrektur: Am Scheitel wie aufgehängt. Das Körpergewicht sinkt nach unten.  
Wir entspannen die Wirbelsäule. Wir lösen Wirbel für Wirbel von oben nach unten, so dass 
die Wirbelsäule wie eine Perlenkette vom Scheitelpunkt nach unten hängt. 
Der Brustbereich wird leer. Der Bauch (Dantian) wird voll. Wir entspannen die Schultern und 
lösen von innen. Wir lösen unseren Hüftbereich sowie den unteren Rücken 
(Mingmen).Schulter und Hüfte ziehen sich an, fließen zusammen. Ein Gefühl von 
Kompaktheit stellt sich ein. 
Wir entspannen die Ellenbogen. Wir entspannen die Knie. Ellenbogen und Knie ziehen sich 
an, fließen zusammen.  
Wir entspannen die Hände, lösen die Handflächen(Laogong). Wir entspannen die Füße, 
lösen die Fußsohlen (Yongquan). Hände und Füße ziehen sich an, fließen zusammen.  
Wir stehen ruhig und entspannt und lassen nach unten sinken. 
Wir heben langsam die Arme vor den Körper, gerundet, als würden wir einen großen Ball 
umarmen.   
Stehen: 
(In dieser Position bleiben wir stehen, anfangs vielleicht fünf Minuten, später kann es gerne 
eine halbe Stunde oder länger sein. Dabei korrigieren wir immer wieder unsere Haltung, 
entspannen und sinken.)  
Abschluss:  
Wir sammeln uns im Unterbauch (Dantien) und legen nacheinander die 
Handflächenmittelpunkte (Laogong) auf den Bauch. Frauen haben die rechte, Männer die 
linke Hand innen. Drei Punkte werden zu einem Punkt. Die Hände kreisen, mit 
Gewichtsverlagerungen um den Nabel. Frauen kreisen gegen, Männer im Uhrzeigersinn. 
Dann wechseln wir die Richtung. (Etwa achtzehn Mal pro Richtung) Die Energie fließt vom 
Zentrum durch Beine und Füße. Die Energie fließt vom Zentrum durch Arme und Hände. Die 
Energie fließt vom Zentrum durch den gesamten Körper. Wir öffnen langsam unsere Augen. 
Der Blick ist unscharf, nach innen gerichtet, wird scharf, nach außen gerichtet. Wir strecken 
die Beine wieder leicht und stellen das rechte Bein heran 
. 
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¶ Seidenübungen  
 1) SEITLICHER ENERGIE-KREISLAUF:  
Dieser Energiekreislauf stellt die wichtigste Basis in der Energiearbeit des Chen-Taijiquan dar. 
Durch Gewichtsverlagerung, Beckendrehung und Heben und Senken des Armes bildet er ein 
3-dimensionales Bewegungsmuster und verbindet Beine, Arme und Zentrum (Dantian) 
miteinander. Er ist in allen Taiji-Bewegungen vorhanden und läuft auch bei den Bewegungen 
ŘŜǎ α±ƻǊ- κ wǸŎƪƭŅǳŦƛƎŜƴ 9ƴŜǊƎƛŜƪǊŜƛǎƭŀǳŦǎά ƛƳ IƛƴǘŜǊƎǊǳƴŘ ƳƛǘΦ 
 
FRONTALE SEIDENÜBUNG (rechts) 
Einleitung in 5 Phasen (auch bei seitlicher, bohrender und beidhändiger Seidenübung) 

0  1  2  3  4  5  

ENERGIEFLUSS RECHTER ARM 

  
PHASE 1 α{LbY9bΣ OPTIONALE DREHUNG 
b!/I w9/I¢{Σ Lbb9w9w ²9/I{9[ά 
Füße doppelt Schulterbreit, der rechte Fuß 
kann leicht nach außen gedreht werden. 
a) Drehung: Das Gewicht bleibt (zu 60%) auf 
dem rechten Fuß. Nachgeben in beiden 
Hüftgelenken, optionale Hüftdrehung um 
maximal 20° nach rechts. Die rechte Hand 
sinkt durch die Schwerkraft (evtl. unterstützt 
durch die Hüftdrehung) auf Höhe des 
Rippenbogens. Der rechte Ellenbogen dreht 
nach unten und sinkt auf Höhe des 
Rippenbogens,  die Handfläche zeigt nach 
vorne.   
b) Entspannen und sinken (innerlich); 
vertikale Gewichtung. 

PHASE 2 αSCHLIESSEN, GEWICHTUNG NACH 
LINKS,  &¦{{9w9w ²9/I{9[ά 
a) Gewichtung: Wir αöffnenά όŜƴǘǎǇŀƴƴŜƴύ 
links in der Leiste und verlagern das Gewicht 
zu 60% auf den linken Fuß. Die rechte Hand 
legt die halbe Strecke von der Seite zur 
Position vor dem Dantian zurück, die rechte 
Handfläche dreht nach oben.  
b) Auf die Verlagerung folgt ein 
αgeradedrehenά um max. 20° nach rechts, je 
nachdem, wie viel wir in Phase 1 gedreht 
haben. Die rechte Hand legt die zweite 
Hälfte der Strecke zum Dantian zurück. 

a) Die Energie fließt spiralförmig von der 
Hand zum Ellenbogen  
b)weiter über die Arminnenseite zum 
Rumpf. Am Rumpf seitlich-vorne zur Leiste / 
Hüftgelenk. 

a) Die Energie fließt von der Hüfte von vorne 
(über KG 6) ins Dantian, erste Hälfte  
b) zweite Hälfte dieser Strecke. 
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PHASE 3 αHEBEN, DREHUNG NACH LINKS, 
Lbb9w9w ²9/I{9[ά 
a) Drehung: Das Gewicht bleibt zu 60% auf 
dem linken Fuß. Nachgeben in beiden 
Hüftgelenken, Hüftdrehung um 45° nach 
links. Knie und Füße bleiben (äußerlich) 
unbewegt, dabei (und in allen weiteren 
Drehungen) entsteht eine Spiralspannung in 
den Beinen. Die rechte Hand steigen durch 
ŘƛŜ 5ǊŜƘǳƴƎ αǎŎƘǊŀǳōŜƴŘά όŀƭǎ ǿǸǊŘŜƴ ǎƛŜ 
einem großen Gewinde um unseren Rumpf 
herum folgen) auf Schulterhöhe. Der rechte 
Ellenbogen steigt auf Schulterhöhe,  die 
Handfläche zeigt nach unten, das 
Handgelenk bleibt bei der Drehung vor der 
Körpermittellinie. b) Entspannen und sinken 
(innerlich); vertikale Gewichtung. 

PHASE 4 αÖFFNEN, GEWICHTUNG NACH 
RECHTS, &¦{{9w9w ²9/I{9[ά 
a)  Gewichtung: Wir αöffnenά (entspannen) 
rechts in der Leiste und verlagern das 
Gewicht zu 60% auf den rechten Fuß. Die 
rechte Hand bewegt sich nach rechts, die  
Handfläche dreht sich nach außen. Zuerst 
steht die Schulter, dann der Ellbogen am 
weitesten außen. 
b) Auf die Verlagerung folgt ein 
αgeradedrehenά um 45° nach links. Die 
rechte Hand setzt ihre Bewegung nach 
rechts fort, bis der Arm eine Position im 
135°-Winkel zur Schulterachse erreicht hat. 
Jetzt steht die Hand am weitesten außen. 

a) Die Energie fließt vom Dantian 
(Körperzentrum, unter dem Bauchnabel im 
Inneren) nach hinten zu Mingmen (LG4, 
unter dem 2. Lendenwirbel), b) die 
Wirbelsäule hoch zum 7. Halswirbel (LG 14).   

a) Die Energie fließt nach außen über die 
Schulter zum Ellenbogen  
b) weiter spiralig zur Handfläche (Laogong, 
KS 8) und zu den Fingerspitzen (besonders 
zum Mittelfinger). 

 

Abschluss 
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ENERGIEFLUSS RECHTES BEIN 
 

 
 

 
1a) 5ŀǎ DŜǿƛŎƘǘ αǎƛƴƪǘά ǿŜƛǘŜǊ ŀōǿŅǊǘǎΣ ǿƛǊ 
drücken uns jedoch dabei schon etwas in 
einer spiraligen Spannung  vom Boden  ab, 
so dass die Energie (von der Erde reflektiert) 
außenseitig-hinten zum  Knie aufsteigt.  
 
b) Ebenso weiter zur Hüfte (seitlich). 
 

 
2a) Die Energie fließt hintenherum über 
Mingmen ins Dantian, erste Hälfte  
 
b) zweite Hälfte dieser Strecke.  
 

 

 

 
3a) Die Energie fließt vom Dantian nach 
vorne (KG 6)  
 
b) runter zum Damm (KG1). 

 
4a) Die Energie fließt über die Leiste die 
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)  
 
b) und weiter zum Fuß, Innenseite, Sohle 
(Verwurzelung, Ni1). 
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ENERGIEFLUSS LINKES BEIN 
 

 
 

 
1a) Die Energie fließt vom Dantian nach 
vorne (KG 6)  
 
b) runter zum Damm (KG*1). 
 

 
2a) Die Energie fließt über die Leiste an der 
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)  
 
b) und weiter zum Fuß, Innenseite, 
Sohle(Verwurzelung). 
 

 

 

 
3a) 5ŀǎ DŜǿƛŎƘǘ αǎƛƴƪǘά ǿŜƛǘŜǊ ŀōǿŅǊǘǎΣ ǿƛǊ 
drücken uns jedoch dabei schon etwas in 
einer spiraligen Spannung  vom Boden  ab, 
so dass die Energie (von der Erde reflektiert) 
außenseitig-hinten zum  Knie aufsteigt.  
 
b) Ebenso weiter zur Hüfte (seitlich). 
 

 
4a) Die Energie fließt hintenherum über 
Mingmen ins Dantian, erste Hälfte  
 
b) zweite Hälfte dieser Strecke.  
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FRONTALE SEIDENÜBUNG MIT SCHRITTEN 
Einleitung 

0

 

1

 

2

 

3

 
Bei der (1- oder 2-händigen) Seidenübung mit Schritten hat die Einleitung nur 3 Phasen, 
auch bei den Rückwärtsschritten 
 

 
PHASE 1 α{LbY9bΣ ht¢Lhb![9 5w9I¦bD b!/I w9/I¢{Σ Lbb9w9w ²9/I{9[ά 
Die Füße stehen nahe beieinander. 
a) Drehung: Das Gewicht bleibt auf dem rechten Fuß. Nachgeben in beiden Hüftgelenken, 
optionale Hüftdrehung um maximal 20° nach rechts. Die rechte Hand sinkt durch die 
Schwerkraft (evtl. unterstützt durch die Hüftdrehung) auf Höhe des Rippenbogens. Der 
rechte Ellenbogen dreht nach unten und sinkt auf Höhe des Rippenbogens,  die Handfläche 
zeigt nach vorne.   
b) Entspannen und sinken (innerlich); vertikale Gewichtung. 

 Rechter Arm:  
a) Die Energie fließt spiralförmig von der Hand 
zum Ellenbogen  
b)weiter über die Arminnenseite zum Rumpf. 
Am Rumpf seitlich-vorne zur Leiste / 
Hüftgelenk. 

Linkes Bein: 
a) Die Energie fließt vom Dantian nach 
vorne (KG 6)  
 
b) runter zum Damm (KG*1). 
 

Rechtes Bein: 
a) 5ŀǎ DŜǿƛŎƘǘ αǎƛƴƪǘά ǿŜƛǘŜǊ ŀōǿŅǊǘǎΣ ǿƛǊ 
drücken uns jedoch dabei schon etwas in einer 
spiraligen Spannung  vom Boden  ab, so dass 
die Energie (von der Erde reflektiert) 
außenseitig-hinten zum  Knie aufsteigt.  
 
b) Ebenso weiter zur Hüfte (seitlich). 
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PHASE 2 αSCHLIESSEN, GEWICHTUNG NACH LINKS,  ÄUSSERER WECHSEL, SCHRITTά 
 
a) Gewichtung: Wir αöffnenά όŜƴǘǎǇŀƴƴŜƴύ links in der Leiste und verlagern das Gewicht auf 
den linken Fuß. Die rechte Hand legt die halbe Strecke von der Seite zur Position vor dem 
Dantian zurück, die rechte Handfläche dreht nach oben.  
 
b) !ǳŦ ŘƛŜ ±ŜǊƭŀƎŜǊǳƴƎ ŦƻƭƎǘ Ŝƛƴ αgeradedrehenά um max. 20° nach rechts, je nachdem, wie 
viel wir in Phase 1 gedreht haben. Die rechte Hand legt die zweite Hälfte der Strecke zum 
Dantian zurück. Der rechte Fuß macht einen Schritt nach rechts, wir stehen doppelt 
schulterbreit. 
 

  
Rechter Arm:  
 
a) Die Energie fließt von der Hüfte von vorne 
(über KG 6) ins Dantian, erste Hälfte  
 

b) zweite Hälfte dieser Strecke. 
 

 
 
Linkes Bein: 
 
a) Die Energie fließt über die Leiste an der 
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)  
 
b) und weiter zum Fuß, Innenseite, 
Sohle(Verwurzelung). 
 

 
Rechtes Bein: 
 
a) Die Energie fließt hintenherum über 
Mingmen ins Dantian, erste Hälfte  
 
b) zweite Hälfte dieser Strecke.  
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PHASE 3 αHEBEN, 5w9I¦bD b!/I [LbY{Σ Lbb9w9w ²9/I{9[ά 
 
a) Drehung: Das Gewicht bleibt zu 60% auf dem linken Fuß. Nachgeben in beiden 
Hüftgelenken, Hüftdrehung um 45° nach links. Knie und Füße bleiben (äußerlich) unbewegt, 
dabei (und in allen weiteren Drehungen) entsteht eine Spiralspannung in den Beinen. Die 
rechte Hand ǎǘŜƛƎŜƴ ŘǳǊŎƘ ŘƛŜ 5ǊŜƘǳƴƎ αǎŎƘǊŀǳōŜƴŘά όŀƭǎ ǿǸǊŘŜƴ ǎƛŜ ŜƛƴŜƳ ƎǊƻǖŜƴ 
Gewinde um unseren Rumpf herum folgen) auf Schulterhöhe. Der rechte Ellenbogen steigt 
auf Schulterhöhe,  die Handfläche zeigt nach unten, das Handgelenk bleibt bei der Drehung 
vor der Körpermittellinie. 
 b) Entspannen und sinken (innerlich); vertikale Gewichtung. 
 

  
Rechter Arm:  
 
a) Die Energie fließt vom Dantian 
(Körperzentrum, unter dem Bauchnabel im 
Inneren) nach hinten zu Mingmen (LG4, unter 
dem 2. Lendenwirbel),  
 
b) die Wirbelsäule hoch zum 7. Halswirbel (LG 
14).   
 

 
Linkes Bein: 
 
a) 5ŀǎ DŜǿƛŎƘǘ αǎƛƴƪǘά ǿŜƛǘŜǊ ŀōǿŅǊǘǎΣ ǿƛǊ 
drücken uns jedoch dabei schon etwas in 
einer spiraligen Spannung  vom Boden  ab, 
so dass die Energie (von der Erde 
reflektiert) außenseitig-hinten zum  Knie 
aufsteigt.  
 
b) Ebenso weiter zur Hüfte (seitlich). 
 

 
Rechtes Bein: 
 
a) Die Energie fließt vom Dantian nach vorne 
(KG 6)  
 
b) runter zum Damm (KG1). 
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PHASE 4 αÖFFNEN, GEWICHTUNG NACH RECHTS, ÄUSSERER WECHSEL, SCHRITTά 
 
a)  Gewichtung: Wir αöffnenά (entspannen) rechts in der Leiste und verlagern das Gewicht zu 
60% auf den rechten Fuß. Die rechte Hand bewegt sich nach rechts, die  Handfläche dreht 
sich nach außen. Zuerst steht die Schulter, dann der Ellbogen am weitesten außen. 
b) !ǳŦ ŘƛŜ ±ŜǊƭŀƎŜǊǳƴƎ ŦƻƭƎǘ Ŝƛƴ αgeradedrehenά um 45° nach links. Die rechte Hand setzt 
ihre Bewegung nach rechts fort, bis der Arm eine Position im 135°-Winkel zur Schulterachse 
erreicht hat. Jetzt steht die Hand am weitesten außen. Der linke Fuß macht einen Schritt an 
den rechten heran. 

 Rechter Arm:  
a) Die Energie fließt nach außen über die 
Schulter zum Ellenbogen  
b) weiter spiralig zur Handfläche (Laogong, KS 
8) und zu den Fingerspitzen (besonders zum 
Mittelfinger). 

Linkes Bein: 
a) Die Energie fließt hintenherum über 
Mingmen ins Dantian, erste Hälfte  
 
b) zweite Hälfte dieser Strecke. 

Rechtes Bein: 
a) Die Energie fließt über die Leiste die 
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)  
 
b) und weiter zum Fuß, Innenseite, Sohle 
(Verwurzelung, Ni1). 
 

 

Abschluss 
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BEIDHÄNDIGE SEIDENÜBUNG  

Einleitung 

0  

   

1  

 

2  

 

3  

 

4  

 

5  
 

 

tI!{9 м αHEBEN, 5w9I¦bD b!/I [LbY{Σ Lbb9w9w ²9/I{9[ά 
Bewegung: a) Drehung: Das Gewicht bleibt zu 60% auf dem (vorderen) linken Fuß. 
Nachgeben in beiden Hüftgelenken, Hüftdrehung um 45° nach links. Knie und Füße bleiben 
(äußerlich) unbewegt, dabei (und in allen weiteren Drehungen) entsteht eine Spiralspannung 
in den Beinen. Der Rumpf ist jetzt nach vorne ausgerichtet. Beide Hände steigen durch die 
5ǊŜƘǳƴƎ αǎŎƘǊŀǳōŜƴŘά όŀƭǎ ǿǸǊŘŜƴ ǎƛŜ ŜƛƴŜƳ ƎǊƻǖŜƴ DŜǿinde um unseren Rumpf herum 
folgen) auf Schulterhöhe. Der linke Ellenbogen dreht nach unten, bleibt auf Höhe des 
Rippenbogens, die Handfläche zeigt nach vorne. Der rechte Ellenbogen dreht nach rechts 
und steigt auf Schulterhöhe,  die Handfläche zeigt nach unten, das Handgelenk bleibt bei der 
Drehung vor der Körpermittellinie. Beide Hände bewegen sich dabei, und in allen weiteren 
Phasen, spiralförmig. b) Entspannen und sinken (innerlich); vertikale Gewichtung. 

Energiefluss linker Arm:  
a) Die Energie fließt spiralförmig von der 
Hand zum Ellenbogen  
b) weiter über die Arminnenseite zum 
Rumpf. Am Rumpf seitlich-vorne zur Leiste 
/ Hüftgelenk. 

Energiefluss rechter Arm: a) Die Energie fließt 
vom Dantian (Körperzentrum, unter dem 
Bauchnabel im Inneren) nach hinten zu 
Mingmen (LG*4, unter dem 2. Lendenwirbel), 
b) die Wirbelsäule hoch zum 7. Halswirbel (LG 
14).   

Energiefluss linkes Bein: a) Das Gewicht 
αǎƛƴƪǘά ǿŜƛǘŜǊ ŀōǿŅǊǘǎΣ ǿƛǊ ŘǊǸŎƪŜƴ ǳƴǎ 
jedoch dabei schon etwas in einer 
spiraligen Spannung  vom Boden  ab, so 
dass die Energie (von der Erde reflektiert) 
außenseitig-hinten zum  Knie aufsteigt.  
b) Ebenso weiter zur Hüfte (seitlich).  

Energiefluss rechtes Bein:  
 
a) Die Energie fließt vom Dantian nach vorne 
(KG 6)  
 
b) runter zum Damm (KG*1). 

*: KG = Konzeptionsgefäß, LG= Lenkergefäß. Sondergefäße der chinesischen Medizin.  
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tI!{9 н αD9²L/I¢¦bD b!/I ILb¢9bΣ &¦{{9w9w ²9/I{9[ά 
 
Bewegung:  
 
a)  Gewichtung: Wir αöffnenά (entspannen) rechts in der Leiste und verlagern das Gewicht zu 
60% auf den (hinteren) rechten Fuß. Die linke Hand bleibt dabei in ihrer Position zum Rumpf 
(fast)unverändert, die linke Handfläche dreht nach oben. Die rechte Hand bewegt sich nach 
rechts, die  Handfläche dreht sich nach außen.  
 
b) Auf die Verlagerung folgt ein αgeradedrehenά ƛƴ ŘƛŜ ŘŜǊ CǳǖǎǘŜƭƭǳƴƎ ŜƴǘǎǇǊŜŎƘŜƴŘŜ 
diagonale Position, 45° nach links. Die rechte Hand setzt ihre Bewegung nach rechts fort, bis 
der Arm eine Position im 135°-Winkel zur Schulterachse erreicht hat. 
 

 
Energiefluss linker Arm:  
a) Die Energie fließt von der Hüfte von vorne 
(über KG 6) ins Dantian, erste Hälfte  
 
b) zweite Hälfte dieser Strecke. 
 

 
Energiefluss rechter Arm: 
 
 a) Die Energie fließt nach außen über die 
Schulter zum Ellenbogen  
 
b) weiter spiralig zur Handfläche (Laogong, 
KS* 8) und zu den Fingerspitzen (besonders 
im Mittelfinger). 
 

 
Energiefluss linkes Bein:  
 
a) Die Energie fließt hintenherum über 
Mingmen ins Dantian, erste Hälfte  
 
b) zweite Hälfte dieser Strecke.  
 

 
Energiefluss rechtes Bein:  
 
a) Die Energie fließt über die Leiste die 
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)  
 
b) und weiter zum Fuß, Innenseite, Sohle 
(Verwurzelung, Ni*1). 
 

*: KS= Kreislauf-Sex-Meridian, Ni= Nieremeridian.  
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PHASE 3 α{LbY9bΣ ht¢Lhb![9 5w9I¦bD b!/I w9/I¢{Σ Lbb9w9w ²9/I{9[ά 
 
Bewegung:  
 
a) Drehung: Das Gewicht bleibt (zu 60%) auf dem (hinteren) rechten Fuß. Nachgeben in 
beiden Hüftgelenken, optionale Hüftdrehung um maximal 20° nach rechts. Beide Hände 
sinken durch die Schwerkraft (evtl. unterstützt durch die Hüftdrehung) auf Höhe des 
Rippenbogens. Der linke Ellenbogen dreht nach links, bleibt auf Höhe des Rippenbogens, die 
Handfläche zeigt nach unten. Der rechte Ellenbogen dreht nach unten und sinkt auf Höhe 
des Rippenbogens,  die Handfläche zeigt nach vorne.   
 
b) Entspannen und sinken (innerlich); vertikale Gewichtung. 
 

 
Energiefluss linker Arm:  
 
a) Die Energie fließt vom Dantian nach hinten 
zu Mingmen,  
 
b) die Wirbelsäule hoch zum 7. Halswirbel  

 
Energiefluss rechter Arm:  
 
a) Die Energie fließt spiralförmig von der 
Hand zum Ellenbogen  
 
b)weiter über die Arminnenseite zum 
Rumpf. Am Rumpf seitlich-vorne zur Leiste / 
Hüftgelenk. 
 

 
Energiefluss linkes Bein:  
 
a) Die Energie fließt vom Dantian nach vorne 
(KG 6)  
 
b) runter zum Damm (KG*1). 

 
Energiefluss rechtes Bein:  
a) 5ŀǎ DŜǿƛŎƘǘ αǎƛƴƪǘά ǿŜƛǘŜǊ ŀōǿŅǊǘǎΣ ǿƛǊ 
drücken uns jedoch dabei schon etwas in 
einer spiraligen Spannung  vom Boden  ab, 
so dass die Energie (von der Erde reflektiert) 
außenseitig-hinten zum  Knie aufsteigt.  
 
b) Ebenso weiter zur Hüfte (seitlich). 
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tI!{9 п αD9²L/I¢¦bD b!/I ±hwb9Σ  &¦{{9w9w ²9/I{9[ά 
Bewegung: 
 a) Gewichtung Wir αöffnenά όŜƴǘǎǇŀƴƴŜƴύ links in der Leiste und verlagern das Gewicht zu 
60% auf den (vorderen) linken Fuß. Die linke Hand bewegt sich nach links, die  Handfläche 
dreht sich nach außen. Die rechte Hand bleibt dabei in ihrer Position zum Rumpf 
(fast)unverändert, die rechte Handfläche dreht nach oben.  
b) Auf die Verlagerung folgt eiƴ αgeradedrehenά ƛƴ ŘƛŜ ŘŜǊ CǳǖǎǘŜƭƭǳƴƎ ŜƴǘǎǇǊŜŎƘŜƴŘŜ 
diagonale Position, um max. 20° nach rechts. Die linke Hand setzt ihre Bewegung nach links 
fort, bis der Arm eine Position im 135°-Winkel zur Schulterachse erreicht hat. 

Energiefluss linker Arm:  
a) Die Energie fließt außen über die Schulter 
zum Ellenbogen  
b) weiter spiralig zur Handfläche (Laogong) 
und zu den Fingerspitzen. 

Energiefluss rechter Arm:  
a) Die Energie fließt von der Hüfte von vorne 
(über KG 6) ins Dantian, erste Hälfte  
b) zweite Hälfte dieser Strecke.  

Energiefluss linkes Bein:  
a) Die Energie fließt über die Leiste an der 
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)  
b) und weiter zum Fuß, Innenseite, 
Sohle(Verwurzelung). 

Energiefluss rechtes Bein:   
a) Die Energie fließt hintenherum über 
Mingmen ins Dantian, erste Hälfte  
b) zweite Hälfte dieser Strecke.  
 

Abschluss 
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KOORDINATIONSMUSTER DES ENERGIEFLUSSES im seitlichen 
Energiekreislauf:   

 
Schematische Darstellung des seitlichen Energiekreislaufs:  

¶ 5ƛŜ п α.ƭǸǘŜƴōƭŅǘǘŜǊά ǎǘŜƭƭŜƴ ŘƛŜ 9ƴŜǊƎƛŜǎŎƘƭŀǳŦŜƴ ƛƴ !ǊƳŜƴ ǳƴŘ      
.            Beinen dar. 

¶ In der Mitte das Dantian, in dem die Schlaufen zusammenlaufen. 

 
Es ergeben sich also 4 Energieschlaufen (rechter und linker Arm / rechtes und linkes Bein), 
die alle im Körperzentrum, dem Dantian, zusammenlaufen. Wenn wir diese vergleichen, 
fällt auf, dass die Energie im gleichseitigen Arm und Bein parallel verläuft. Dies entspricht 
ŘŜƳ αWeisanheάΣ ŘŜƴ о ŅǳǖŜǊŜƴ IŀǊƳƻƴƛŜƴΥ {ŎƘǳƭǘŜǊ ǳƴŘ IǸŦǘŜ ǾŜǊōƛƴŘŜƴ ǎƛŎƘΣ 9ƭlenbogen 
und Knie verbinden sich, Hand und Fuß verbinden sich.  
Diagonal verbunden dagegen ergeben sich durch den gesamten Körper verlaufende 
Kraftlinien auf der die Energie von der Erde (als statische Unterstützungsfläche) durch das 
Körperzentrum und die Wirbelsäule in die Hand fließt. Durch diese Mechanik erhalten Stoß- 
und Schlagbewegungen ihre Kraft, entsprechend dem alten Taiji-{ǇǊǳŎƘ αDie Energie kommt 
aus der Erde, entwickelt sich in den Beinen, wird gelenkt durch die Hüfte und wirkt durch 
die Hände.ά ²Ŝƴƴ ǿƛǊ ŘŜǊ IŀƴŘōŜǿŜƎǳƴƎ όƭƛƴƪǎύ ƛƴ tƘŀǎŜ п ŜƛƴŜƴ ²ƛŘŜǊǎǘŀƴŘ 
entgegensetzen, können wir diese Kraftlinie gut spüren und testen. In Umgekehrter Richtung 
kommt sie bei nachgebenden und ziehenden Anwendungen zum Einsatz, wenn die 
gegnerische Kraft in die Erde abgeleitet wird. Die Verbindungen des Weisanhe kommen hier 
nicht durch Gleichzeitigkeit, sonder durch funktionellen Zusammenhang zum Ausdruck. 
 
Wenn wir die Figuren der Handformen auf diese Kraftlinien hin untersuchen, entdecken wir 
viele Variationsmöglichkeiten: Die Kraftlinie kann statt diagonal auch einseitig verlaufen. So 
ŦƭƛŜǖǘ {ƛŜ ōŜƛ α5ƛŜ IŀƴŘ ǾŜǊŘŜŎƪǘ !ǊƳ ǳƴŘ Cŀǳǎǘά ǾƻƳ ǊŜŎƘǘŜƴ Cǳǖ ǸōŜǊ Dantian in die rechte 
IŀƴŘΦ .Ŝƛ α5Ŝƴ YƻǇŦ ƛƴ ŘƛŜ IŅƴŘŜ ƴŜƘƳŜƴ ǳƴŘ ŘŜƴ .ŜǊƎ ǎŎƘƛŜōŜƴά ǿƛǊŘ ōŜƛŘŜǎ kombiniert: 
Energiefluss vom hinteren Bein in beide Arme. Bei Tritten verläuft die Kraftlinie von einem 
Fuß über Dantian ƛƴ ŘŜƴ ŀƴŘŜǊŜƴ όα{ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎ Ƴƛǘ ŘŜƳ .ŜƛƴάΣ αaƛǘ ŘŜǊ CŜǊǎŜ ǘǊŜǘŜƴάύΦ 
Der genaue Verlauf der Kraftlinie in Unterarm und Hand ist variabel und hängt von der 
αYǀǊǇŜǊǿŀŦŦŜά  ŀōΣ Ƴƛǘ der ƎŜǘǊƻŦŦŜƴ ǿƛǊŘ όIŀƴŘŦƭŅŎƘŜ κ Cŀǳǎǘ κ IŀƴŘƪŀƴǘŜ κ CƛƴƎŜǊǎǇƛǘȊŜΧύΦ 
Bei Fußtechniken gilt dies auch für Unterschenkel und Fuß. Die Spiralbewegung ermöglicht 
diese Flexibilität, und verstärkt die Wirkung (Bohrer-tǊƛƴȊƛǇύΦ Lƴ ŘŜǊ α.ƻƘǊŜƴŘŜƴ 
{ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎά ǿƛǊŘ ŘƛŜǎŜǎ tǊƛƴȊƛǇ ōŜǎƻƴŘŜǊǎ ōŜǘƻƴǘΦ Lƴ ŘŜǊ αIƛƴǘŜǊŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎά ōŜǘƻƴŜƴ 
wir dagegen, durch größere Hüftdrehungen, die Beinspiralen, in denen wir, wie in 
Spiralfedern, Spannung für die Folgebewegung aufbauen. So kann sich die Bewegung nicht 
αǘƻǘƭŀǳŦŜƴά όŦŀǎǘ Ŝƛƴ αPerpetuǳƳ aƻōƛƭŜά).  
Das Herabfließen der Energie am Rumpf ist bei der αCǊƻƴǘŀƭŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎά ǎŜƛǘƭƛŎƘ, bei 
der α.ƻƘǊŜƴŘŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎά ǎŜƛǘƭƛŎƘ-vorne und  bei der α{ŜƛǘƭƛŎƘŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎά  
seitlich-hinten zu spüren.  
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Auch Abkürzungen sind möglich, wenn die Energieübertragung auf den Gegner bereits auf 
ƘŀƭōŜƳ ²ŜƎŜ ǎǘŀǘǘŦƛƴŘŜǘ ό!ƴǿŜƴŘǳƴƎŜƴ αSchulterstoßάΣ αEllbogenstoßάύΦ 
Zusätzlich zu dem bisher beschriebenem Haupt-Energiefluss gibt es noch eine (schwächere) 
gegenläufige EnergiebewegungΦ {ƻ ƛǎǘ Ŝƛƴ αŜƴŜǊƎƛŜƭŜŜǊŜǊά YǀǊǇŜǊǘŜƛƭ ƴƛŜ ƎŀƴȊ ƭŜŜǊ όǎŎƘƭŀŦŦύΣ 
Ŝƛƴ αŜƴŜǊƎƛŜǾƻƭƭŜǊά ƴƛŜ ǸōŜǊǾƻƭƭ όƘŀǊǘύΦ !ǳǖŜǊŘŜƳ ǎƛƴŘ ŘŀŘǳǊŎƘ ǎŎƘƴŜƭƭŜǊŜ wƛŎƘǘǳƴƎǎǿŜŎƘǎŜƭ 
möglich, d.h. wir können uns besser der gegnerischen 

Energie anpassen. 
In dem Waffenformen verlängert 
sich die Kraftlinie durch die Waffe 
hindurch. 

 
Hinzufügung von Schritten: In 

der αōŜƛŘƘŅƴŘƛƎŜƴ {ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎ Ƴƛǘ ±ƻǊǿŅǊǘǎǎŎƘǊƛǘǘŜƴά werden die Schritte immer in den 
Phasen 4b (Energiefluss vom Ellenbogen zur Hand) und 2b (zweite Hälfte des Energieflusses 
Ǿƻƴ ŘŜǊ IǸŦǘŜ ȊǳƳ ½ŜƴǘǊǳƳΣ ŀǳŎƘ αLƴƴŜǊŜǊ 9ƭƭōƻƎŜƴά ƎŜƴŀƴƴǘ Τ-) ) ausgeführt, wenn das Bein 
durch die Verlagerung bereits vom Gewicht befreit ist und durch die Hüftdrehung einen 
Bewegungsimpuls bekommt.  
Bei Verwendung von Schritten ist die Kraftlinie in der Endposition nicht als statische Linie 
deutlich, funktionell aber genauso vorhanden; die Kraft wird über eine Beschleunigung der 
Körpermasse von den Beinen an die Arme weitergeleitet, also auf mehr dynamische Art und 
Weise. Dies gilt entsprechend auch für Sprünge. Energetisch gesehen kann hierbei auch die 
9ƴŜǊƎƛŜ ŀǳǎ ŘŜƴ .ŜƛƴŜƴ ƛƳ 5ŀƴǘƛŀƴ αȊǿƛǎŎƘŜƴƎŜƭŀƎŜǊǘά ǳƴŘ Ǿƻƴ ŘƻǊǘ ŀǳǎ ŜƴǘƭŀŘŜƴ ǿŜǊŘŜƴΦ 
 

Wenn wir die Mechanismen der Kraftentwicklung zusammenfassen, kommen wir auf 

folgende Faktoren: Eine sich von der Erde abdrückende Ganzkörperkraftlinie, von 
Muskelschlingen bewegt und von einem optimal ausgerichteten Skelett gestützt; Die 
beschleunigte Körpermasse; die Schwerkraft όŘŀǎ α{ƛƴƪŜƴά ŘŜǎ YǀǊǇŜǊǎ ǿƛǊŘ ƛƴ die Arme 
weitergeleitet); durch Beckenrotation  entstehende Zentrifugal- und Zentripetalkräfte, die 
ǎƛŎƘ ŀƭǎ αDruck und Zug-tǊƛƴȊƛǇά (Scherkräfte) auch ergänzen können; Řŀǎ αBohrerprinzipά 
der Armrotationen, die Spiralspannung der Beine; die Ausrichtung und Koordination der 
Ganzkörperbewegung vom Körperschwerpunkt, Dantian, aus, in dem alle Bewegungsimpulse 
ōŜƎƛƴƴŜƴ όαZentrumsbewegungάύΣ ŘǳǊŎƘ о-dimensionale Bewegung des Beckens (als 
Becken-Mittelpunkt genauer gesagt des Kreuzbeins); dadurch, dass die Zentrumsbewegung 
ŘŜƴ 9ȄǘǊŜƳƛǘŅǘŜƴ όƳƛƴƛƳŀƭύ ǾƻǊŀǳǎŜƛƭǘΣ ŜƴǘǎǘŜƘǘ ȊǳǎŅǘȊƭƛŎƘ Ŝƛƴ αPeitschenschlageffektάΦ 
 
Im ½ǳǎŀƳƳŜƴǎǇƛŜƭ Ƴƛǘ ŘŜƳ αDŜƎƴŜǊά kommen weitere Faktoren hinzu, z.B.: Timing όȊΦ.ΦΥ α5ŜǊ DŜƎƴŜǊ ōŜǿŜƎǘ 
sich nicht - ich bewege mich auch nicht. Der Gegner bewegt sich ς ƛŎƘ ōƛƴ ǎŎƘƻƴ ŘŀΦάύ , Distanz, αYƭŜōŜƴάΣ 
Vorwärtsdruck,  (dem Gegner seinen Bewegungs-) Raum nehmen, Kontrolle des gegnerischen Schwerpunkts, 
immer auf die gegnerische Zentrallinie zielen (nicht auf Arme / Beine), Flexibilität, αYǊŀŦǘ Ƙören-verstehen-
ableiten-ƘƛƴȊǳŦǸƎŜƴάΣ ¸ƛƴ-Yang-Prinzip (Nachgeben gegen Druck, Folgen gegen Zurückweichen..), Weichheit 
und Härte, α[ǸŎƪŜƴά ƛƴ ŘŜǊ !ōǿŜƘǊ ŜǊƪŜƴƴŜƴ, Beinarbeit und günstige Positionierung (Linien und Winkel), 
überlegene geistige Haltung (Ruhe, Wachheit, Entschlossenheit, Überraschung, Projektion, Pokerface, 
Strategie..) Χ  

мŀύ {9L59b«.¦bD aL¢ 59a .9Lb κ α.9Lb{tLw![9άΦ 
 
5ƛŜ α.ŜƛƴǎǇƛǊŀƭŜά ƛǎǘ ŜƛƴŜ Variation des seitlichen Energiekreislaufs. Im Spielbein läuft die 
9ƴŜǊƎƛŜ ŀǳŦ ŜƛƴŜǊ {ŎƘƭŀǳŦŜ ŘǳǊŎƘ 5ŀƴǘƛŀƴΣ ŀƭƭŜǊŘƛƴƎǎ ŀƴŘŜǊǎƘŜǊǳƳ ŀƭǎ ōŜƛ ŘŜǊ α.ŜƛŘƘŅƴŘƛƎŜƴ 
{ŜƛŘŜƴǸōǳƴƎά ōŜǎŎƘǊƛŜōŜƴΦ {ƛŜ ōƛƭŘŜǘ ŘƛŜ .ŀǎƛǎ ŦǸǊ Tritte und Fußwürfe. Ich stelle hier nur die 
Energieschlaufe des bewegten (in diesem Fall rechten) Beines dar. Im Standbein bleibt die 



Andreas Schmidt: Die Energetik des Taijiquan                    www.Taiji -Schmidt.de                     Seite 58 von 87 

Energie im Fuß verwurzelt, bei den Anwendungen fließt die Kraft allerdings von der Erde 
(Fixpunkt) zum Dantian, um dann durch das Spielbein zum Fuß fließen zu können. In den 
Armen bleibt die Energie in dieser Seidenübung im Dantian (in den Tritten der Handform 
folgen die Arme gleichzeitig ebenfalls dem seitlichen Kreislauf).  
 

IM UHRZEIGERSINN: 
 
 

tI!{9 мΥ αLbb9w9w ²9/I{9[ά  
 
Bewegung: Mit dem Becken machen wir kleine Kreise 
im Uhrzeigersinn. Das Standbein bleibt unbewegt, das 
gesamte Spielbein schwingt mit der Beckenbewegung 
parallel mit. Der Fuß befindet sich jetzt außen, das Bein 
ist fast gestreckt. Der Fuß schwingt nach hinten, Hüfte 
und Knie werden etwas gebeugt. <Anwendungsbeispiel: 
Große Sichel>  
 
Die Energie fließt von der Fußsohle (Ni 1) an der 
Innenseite des Beines entlang zurück über die Hüfte 
(Leiste) zum Damm KG1. 

 
PHASE 2Υ αÄUSSERER ²9/I{9[ά  
 
Bewegung: Der Fuß schwingt zur Mitte, Hüfte und 
Knie sind 90° gebeugt, der Oberschenkel steht 
waagerecht, der Unterschenkel senkrecht. 
<Kniestoß> 
 
Die Energie fließt den Unterbauch hinauf und von 
vorne (KG 6) ins Dantian. 
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PHASE 3Υ αLbb9w9w ²9/I{9[ά .ŜǿŜƎǳƴƎ: 
Der Fuß schwingt nach vorne, das Knie wird 
etwas gestreckt. <Vorwärtstritt> 
Die Energie fließt nach hinten zu Mingmen 
und weiter nach außen zur Hüfte. 

PHASE 4Υ α&¦{{9w9w ²9/I{9[ά .Ŝwegung: 
Der Fuß schwingt nach außen, das Bein ist fast 
gestreckt. <Seitwärtstritt> 
Die Energie fließt an der Außenseite des Beines 
entlang zur Fußsohle. 

 

GEGEN DEN UHRZEIGERSINN: 
 

tI!{9 мΥ αLbb9w9w ²9/I{9[ά .ŜǿŜƎǳƴƎ: Mit dem Becken machen wir kleine Kreise im 
Gegenuhrzeigersinn. Das Standbein bleibt unbewegt, das gesamte Spielbein schwingt mit 
der Beckenbewegung parallel mit. Der Fuß befindet sich jetzt außen, das Bein ist fast 
gestreckt. Der Fuß schwingt nach vorne, Hüfte und Knie werden etwas gebeugt. <Kleine 
Sichel / Feger> 

Die Energie fließt vom Fuß an der Innenseite des Beines entlang zurück über die Hüfte 
(Leiste) zum Damm KG1. 

PHASE 2Υ αÄUSSERER ²9/I{9[ά .ŜǿŜƎǳƴƎ: Der Fuß schwingt zur Mitte, Hüfte und Knie 
sind 90° gebeugt, der Oberschenkel steht waagerecht, der Unterschenkel senkrecht. 

Die Energie fließt weiter über Dantian zu Mingmen. 

PHASE 3Υ αLbb9w9w ²9/I{9[ά .ŜǿŜƎǳƴƎ: Der Fuß schwingt nach hinten, das Knie wird 
etwas gestreckt. <Rückwärtstritt> 

Die Energie fließt nach zur Hüfte (außen). 

PHASE 4Υ αÄUSSERER ²9/I{9[ά .ŜǿŜƎǳƴƎ: Der Fuß schwingt nach außen, das Bein ist fast 
gestreckt. <Halbkreistritt> 

Die Energie fließt an der Außenseite des Beines entlang zum Fuß. 

  


