
 

INNERE ALCHEMIE BASISÜBUNGEN 
Universal Healing Tao / Tao Yoga nach Meister Mantak Chia 
 

A) BASISÜBUNGEN 
Aufwärmübungen 
• „Drachenschwanz“: Sitzend oder stehend Schwanz imaginieren und wedeln. Dadurch Kontakt zur Erde 

aufnehmen, Schwingung geht die Wirbelsäule nach oben 

• Wirbelsäulenatem: Ausatmend vorbeugen, einatmend nach hinten strecken 

• Kranich-Nacken: WS-Atem mit Betonung auf HWS, Kinn beim ausatmen obenrum vorschieben, zurück 
(ein) anziehen. 

• Schildkröte: WS-Atem mit Betonung auf BWS. Beim Ausatmen Brustkorb zusammenfalten, mit Kopf 
tief nach vorne gehen, einatmend aufrichten (andersrum wie Kranich). 

• Reitbewegung sitzend 

• Rumpfdrehen, dabei mit Fäusten auf Dantian (Zentrum, vorne) und Mingmen („Tor des Lebens“, Mitte 
der LWS / L2/3) schlagen. 

• Becken, Kreuzbein oder Zentrum kreisen 

• Umdrehen und den Mond schauen: Reiterstand, ausatmend vorbeugen, zur Seite drehen und nach 
hinten schauen; einatmend zurück nach vorne, aufrichten; rechts-links abwechselnd.  

• Der Psoas-Muskel muss entspannt sein, damit kein Hohlkreuz entsteht. Sonst wird das „Tor des 
Lebens“ (zwischen 2. u. 3. Lendenwirbel) verschlossen. Psoas-Dehnungen: 1. Einbein-Stand, Fuß mit 
Händen an Po drücken, Knie nach hinten strecken. 2. Tiefer Bogenstand, Becken aufrecht, hinteres 
Bein strecken oder Knie aufsetzen und Becken vorschieben. 

• Klopfmassage Lymphsystem (Leiste > Kniekehle > Achsel > Ellenbeuge > Nacken) 

• Bauchatmung, natürlich / Blasebalg 

• Umgekehrte Bauchatmung, beim Einatmen Bauch zur Wirbelsäule einziehen, Beckenboden 
hochziehen, Zwerchfell, Halsmuskeln und Schädelbasis spannen 
(„4 Diaphragmen / Pumpen“) 

 
… und natürlich alles aus dem Taijiquan: Vorübungen, Stehende Säule, 
Seidenübungen, Handformen, Waffenformen, sowie Xingyiquan, 

Baguazhang … um anschließend in 
stille Konzentration zu gehen. 
  



 

 
Das Innere Lächeln  
 
Eine Übung um das Vegetative Nervensystem zu entspannen und die Organe zu besserer, harmonischer 
Funktion anzuregen. 
 
Aufrecht sitzen. An etwas Schönes denken, lächeln. Dieses Lächeln schicken wir (zusammen mit Dankbarkeit, 
Licht, Liebe) auf 3 Bahnen durch unseren Körper: 
 

1. ORGANE   Gesicht → Schilddrüse + Nebenschilddrüse → Thymusdrüse → Herz → Milz / 
Bauchspeicheldrüse (gelb) → Lunge (weiß) → Niere + Blase → Leber + Gallenblase →Zentrum 

 
2. VERDAUUNGSTRAKT Gesicht → Mund, Speichel mit Energie + Sauerstoff mischen, schlucken → 

Magen → Dünndarm → Dickdarm → Zentrum 
 

3. NERVENSYSTEM  Gesicht → goldenes Licht > Hirn / Schädel (3. Auge, Hypophyse, 3. Ventrikel, 
Thalamus, Zirbeldrüse, linkes + rechtes Großhirn, Kleinhirn, Mittelhirn, Brücke, Verlängertes 
Rückenmark) → Rückenmark + Wirbelsäule abwärts → Zentrum 

 
In ganzen Körper lächeln.  
 
Energie im Zentrum sammeln: 36 größer werdende Kreise um Dantian (Männer im Uhrzeigersinn, Frauen 
umgekehrt), 24 kleiner werdende Kreise um Dantian (Männer im Gegen-Uhrzeigersinn, Frauen umgekehrt) 

  



 

 
Qi-Selbstmassage 
 

Eine Selbstmassage zur Energiefluss- und Funktionsanregung. Geeignet z.B. als Übungsabschluss. 
 

• Hände: Handflächenmitte („Laogung“ KS-8), äußerer Daumenballen („Hegu“ Di-4), Handrücken, Finger 

• Kopf: Scheitelpunkt („Baihui“ LG-20) klopfen, vorne + hinten aufwärts kämmen, Stirn + Gesicht 
reiben, Mundwinkel aufwärts massieren, Augen + Nase + Ohren massieren, Mund mit Zunge 
massieren 

• Hals + Nacken: Hals abwärts streichen, Nacken klopfen 

• Organe klopfen + reiben: Thymus + Herz > Milz / Bauchspeicheldrüse > Lunge > Niere > Leber,    
Dünn- u. Dickdarm im Uhrzeigersinn kreisen 

• Klopfmassage Kreuzbein 

• Klopfmassage Lymphsystem (Leiste > Kniekehle > Achsel > Ellenbeuge > Nacken) 

• Kniescheibe massieren, auf + ab bewegen 

• Füße Massieren: Fußsohle, besonders Grube hinter dem vorderen Ballen („Yongchuan“ / sprudelnde 
Quelle, Ni-1), Fußrücken, Zehen 

• Ausstreichen Arme (Innenseite zur Hand hin, Außenseite von Hand weg), Beine (Rück- / Außenseite 
runter, vorne-innen hoch).  

  



 

Die 6 Heilenden Laute 
Die emotionale „Bio-Müllabfuhr“ der Inneren Alchemie. Die TCM geht davon aus, dass chronisch angestaute 
Emotionen den inneren Organen und Funktionskreisen Schaden zufügen. Die moderne psychosomatische 
Medizin bestätigt dies. Wir trennen zuerst unseren emotionalen Müll entsprechend der Organzuordnung und 
bringen ihn dann heraus, in dem wir ihn der Erde zum Kompostieren übergeben. Die Erde gibt uns dafür 
frische Energie zurück. Zusammen mit einem inneren Lächeln und der Liebe und Freude unseres Herzens 
lassen wir so unseren Organen die Tugenden anstelle der Emotionen wachsen. 
 
Wenn wir uns allen Emotionen widmen wollen, so tun wir das in der Reihenfolge der Tabelle, jeder Laut 9x, 
und enden mit dem „3-fachen Erwärmer“, der das Zusammenspiel der „3 Wärmebereiche“ Brusthöhle (und 
Kopf), Bauch und Unterleib beschreibt. Zumeist sammelt sich im oberen Bereich zu viel Energie und Hitze an 
und unten wird es zu leer und kalt. Deshalb bewegen wir die Energie herunter. Dies tun wir im Taijiquan z.B. 
auch in der Stehenden Säule, indem wir „alles Schwere nach unten sinken lassen“. 
 
Wir können uns aber auch einer einzelnen Emotion gezielt widmen. 
 

A) Standartversion 
Sitzen und innerlich auf das Organ schauen. Die zugehörige Emotion spüren und die Farbe in dem Organ 
sehen. Bewegung und Ton 9x ausführen, dabei die Emotion herausbringen und zur Erde fallen lassen. Danach 
noch Mal in das Organ hineinlächeln, aus den Herzen Liebe und Freude hineinstrahlen lassen und die Tugend 
entstehen lassen. 
 

B) Ohne Bewegungen 
Wir sitzen mit den Händen auf den Knien und öffnen die Handflächen (Laogung) und Fußsohlen (Sprudelnde 
Quelle), so nehmen wir Kontakt zur Erde auf. Jetzt die Heilenden Laute wie oben ausführen, jedoch ohne 
Bewegungen; stattdessen leiten wir die die Energie der Emotionen durch Handflächen und Fußsohlen in die 
Erde ab. Die Töne können auch „innerlich“ lautlos gesungen werden. So kann man die Übung auch direkt in 
stressigen Situationen anwenden. 
 

C) „EMDR“-Version 
 
Der Ablauf ist wie in der Standartversion mit 2 Ergänzungen: Wenn wir in die Organe hereinschauen, machen 
wir das mit Augenbewegungen 9x rechts-links hin und her. Nach jedem Mal Bewegung und Laut machen wir 
erneut Augenbewegungen mit Blick auf rechte und linke Gehirnhälfte, hin und her oder im 
Gegenuhrzeigersinn. Dann schauen wir wieder hin und her in das Organ etc. 
Diese Version nutzt neurophysiologische Zusammenhänge zum Löschen emotionaler Muster im Gehirn. Sie 
ähnelt der Trauma-Heilungs-Methode EMDR.  
 
Die Zuordnung der Emotionen zu den Organen entspricht der Lehre der 5 Wandlungsphasen (Elemente) 
„Wuxing“. Sie ist in der Tabelle dargestellt. Die Elemente erzeugen einander (Kreis) und kontrollieren sich 
gegenseitig (Stern). Dies kann man sich bei der Auswahl der Laute zu Nutze machen.  



 

  

Organ Emotion  Tugend Farbe Laut Bewegung 

Lunge Trauer Mut, 
Rechtschaffenheit 

Weiß Sss (Sitzend) Hände hoch, Handfläche oben, 
hoch schauen 

Nieren Angst Ruhe, Frieden Blau Tschui Vorbeugen, Hände um Knie 

Leber Wut Freundlichkeit, 
Großzügigkeit 

Grün Schsch Hände hoch, Handflächen oben, Finger 
verschränkt, nach links neigen, hoch 
schauen 

Herz Ungeduld, 
Hass 

Liebe, Freude Rot Haaa Hände hoch, Handfläche oben, Finger 
verschränkt, n. rechts neigen, hoch 
schauen 

Milz / 
Pankreas 

Sorge Vertrauen, 
Mitgefühl 

Gelb Huuu Mit Fingern unter linken Rippenbogen 
drücken, vorbeugen 

3 Erwärmer    Hiii Auf Rücken legen, Hände gehen während 
des Tones vorm Körper vom Kopf zum 
Unterleib 



 

Der Kleine Energiekreislauf 
Eine Übung, die den Energiefluss anregt. Durch den Kleinen Energiekreislauf werden alle Organe und 
Meridiane des Körpers erreicht und miteinander ausgeglichen und harmonisiert. Diese Übung leitet die 
Energie durch die beiden ersten Sondergefäße: Du Mai (Lenkergefäß) von der Steißbeinspitze über die 
Wirbelsäule und den Schädel zur Oberlippe sowie Ren Mai (Konzeptionsgefäß) vom Damm zur Unterlippe. Der 
Energiefluss im Ren Mai wird umgedreht, so dass ein Kreislauf entsteht. Dieser Kreislauf kann in beide 
Richtungen fließen, die beschriebene Richtung wird jedoch in der Inneren Alchemie bevorzugt. In einer 
Fortgeschrittenen Stufe der Inneren Alchemie, der „Fusion der 5 Elemente“ folgen die anderen 6 der 
insgesamt 8 Sondergefäße. 
 

A) Durch Vorstellungskraft im Sitzen 
 

Wir beginnen sitzend mit der Konzentration auf Dantian, die Zungenspitze liegt oben am Gaumen hinter den 
Zähnen an. Wir stellen uns im Dantian / Nabel (KG-6 / 8) eine Energiekugel vor. Wir lassen sie beim Ausatmen 
heruntersinken zum Punkt über dem Schambein (Sexual-Zentrum, KG-3, bei Frauen etwas höher KG-4), lassen 
die Kugel dann zum Perineum (Basis-Zentrum, KG-1) sinken.  
Wir spannen beim Einatmen den Damm an, bewegen das Steißbein etwas nach vorne und ziehen den 
Energieball über das Steißbein (LG-1) in das Kreuzbein (hinteres Sexual-Zentrum). Von dort geht es, jeweils 
mit Einatmung und Damm-Spannung über folgende Stationen nach oben: Unter dem 3. Lendenwirbel (LG-4 / 
Mingmen / Tor des Lebens, Dantian von hinten), unter dem 11. Brustwirbel (LG-6, Solarplexus-Zentrum von 
hinten), unter dem 5. Brustwirbel (LG-11, Herz-Zentrum von hinten), unter dem 7. Halswirbel (LG-14, Hals-
Zentrum von hinten), Hinterkopf (LG 17, 3. Auge von hinten) und Scheitelpunkt („Krone“, LG-20, Baihui).  
Dann geht es auf der vorderen Mittellinie, jeweils beim ausatmen, wieder abwärts: 3. Auge (Ex-1), Kehl-
Zentrum (KG-21), Herz-Zentrum (KG-17), Solarplexus (KG-12), Dantian / Nabel, Sexual-Zentrum, Damm. 
Nun ziehen wir die Energie mit einem Einatmen hinten ganz bis zum Scheitelpunkt hoch und lassen sie beim 
Ausatmen vorne wieder herunter zum Damm, 9x. 
Beim letzten Mal stoppen wir am Dantian und speichern die Energie dort, durch Kreisen mit den Händen. 
 
Variante: 
 
Später können wir den Kleinen Energiekreislauf zum GROSSEN ENERGIEKREISLAUF ergänzen: Am Perineum 
schalten wir eine Beinschlaufe dazwischen, hinten runter über die Kniekehle (B-40) zur Fußsohle (Ni-1), vorne 
über Großzehe (MP-1 / Le-1) und einen Punkt über der Kniescheibe (Ex31) wieder herauf zum Perineum.  
Am 7. Halswirbel beginnt und endet eine Armschlaufe: Die Arminnenseite herunter, über die 
Handflächenmitte (Laogung, KS-8) und den Mittelfinger, und außen wieder zurück, über die Schulter zum C7. 
  



 
B) Mit Bewegungen im Stehen 

 
Diese Version passt besonders gut zum Taijiquan und stellt eine Erweiterung der Kleinen Seidenübung dar. 
 
Wir beginnen mit der Kleinen Seidenübung (beidhändig, hinten hoch, vorne runter).  
Dann nehmen wir die Hände vor das Dantian und kreisen sie dort, weiterhin kommt der Kreis aus dem ganzen 
Körper, geführt von einer Rotation des Dantian. Wir stellen uns im Dantian, aber etwas weiter vorne hinter 
dem Nabel, eine rotierende Energiekugel vor. Sie dreht sich hinten hoch und vorne runter. Jetzt wandern wir 
mit den Händen und der Energiekugel zum Schambein, Damm, Kreuzbein etc. Station für Station um den 
Kleinen Energiekreislauf herum.  
Wenn wir einmal herum sind, geht es mit großen Kreisen, beim Einatmen mit Anspannung des Beckenbodens, 
ganz vom Damm hinten zum Scheitelpunkt hoch und beim Ausatmen vorne herunter. Die Armbewegung ist 
nun etwas größer als bei der Seidenübung. 
 

C) „Spezialversion“ im Sitzen mit Innerem Lächeln und 3 Feuern 
 
Wir beginnen mit der Drachenschwanzübung (s. 
Aufwärmübungen) und bringe Energie nach oben. Dann üben 
wir den Kranich-Nacken und die Schildkröte. 
Nun bringe wir die Energie über das Innere Lächeln, Linien 1, 2 
und 3 nach unten und durch den Drachenschwanz wieder 
hoch. 
Wir aktivieren nun die 3 Feuer in Dantian, Niere und Herz, 
vereinen die 3 Feuer im Dantian und bilden dort einen 
rotierenden „Taiji“- Energieball. 
Diesen lassen wir jetzt Zentrum für Zentrum durch den Kleinen 
Energiekreislauf kreisen. 
Dann folgen 9 Runden, jeweils mit 1 Atemzug. 
Anschließend lassen wir die Energie mit Konzentration auf 
Dantian immer schneller im Kleinen Energiekreislauf kreisen. 
Zum Schluss sammeln wir die Energie im Dantian ein. 
 

Hilfestellung von außen: „Energy Passing“ 
 
Der Lehrer kann dem Schüler mit den Händen dabei helfen, die 
Energie im Kleinen Energiekreislauf weiterzuleiten, wenn es 
„klemmt“; durch Klopfen oder energetisch (ohne direkten 
Körperkontakt, ähnlich dem „Cosmic Healing“). 
 
  



 

Kleine Farbenlehre 

 
Lichtbrechung durch ein Prisma        Energiezentren 

Dantian = Zinnober (Elixier)-Bereich 
Zinnober = Quecksilbersulfat 
 
 

 Kosmische Urkraft 
Wuji (Leere) / Dao 
(Naturgesetz) 

 Himmel, Feuer, Yang 

 Erde, Wasser, Yin 

5 Farben 

 Holz 
 Feuer 

 Erde 
 Metall 

 Wasser 
Die Urkraft kann als weiß, violett, dunkel-violett (oder schwarz) oder golden in Erscheinung treten und sich 
dann in die Farben der Elemente aufspalten. Wobei schwarz in der Visualisierung unüblich ist. 
Weiß oder hellviolett entspricht dabei eher dem DAO, dunkelviolett (oder schwarz) dem WUJI. 
Dunkelviolett ist die Farbe der kosmischen Hintergrundstrahlung, hellviolett der Sterne, von denen der 
Polarstern, der große Wagen (Bär) und der Vega besonders wichtig sind. Das Kreuz des Südens wird als blau 
dargestellt, da es sich (von der Nordseite der Erde gesehen) unter der Erde befindet und die Erdkraft 
symbolisiert. Gold ist die Farbe der kosmischen Partikel („Sternenstaub“). Silber-weiß ist die Farbe des 
Mondes.  



 

FORTGESCHRITTENE BASIS-TECHNIKEN: 
Energie von außen aufnehmen 
Lebensenergie (Qi) ist überall im Kosmos vorhanden. Sie hat unterschiedliche Eigenschaften und kann den 
Kategorien Yin und Yang, den 5 Elementen oder den 8 Kua zugeordnet werden. Die Daoisten ergänzen ihre 
persönliche Lebensenergie durch Qi aus der Natur: Von der Erde, dem Himmel, der Sonne, den Sternen 
(besonders dem Polarstern, der Vega, dem Großen Wagen / chines. Großer Bär und dem Kreuz des Südens), 
den Planeten, von Bäumen, Wald, Meer, Bergen, Seen und vielem mehr. Mit der Energie werden auch 
Schwingungen / Informationen empfangen. Der Mensch wird als Teil der Natur „eingetuned“, damit er sich 
besser seiner Bestimmung gemäß in das große Ganze, das Dao einfügen kann. Umfassender wird dieses 
Thema in der „Fusion“ behandelt. In sexueller Vereinigung („Heilende Liebe“) ergänzen sie auch männliche 
(rote) und weibliche (blaue) Energie miteinander. In der „Erleuchtung von Kan & Li“ (Wasser & Feuer) findet 
diese Vereinigung im eigenen Selbst statt. Hier aber schon ein paar einfache Methoden, Qi aufzunehmen und 
im Kleinen Energiekreislauf zirkulieren zu lassen: 

• Wir ziehen durch den Scheitelpunkt rote himmlische Sonnenenergie und durch das Perineum oder die 
Fußsohlen (Ni1) blaue Erdenergie in unseren Kleinen Energiekreislauf hinein. 

• Wir nehmen durch den Scheitelpunkt intelligente dunkelviolette kosmische Energie auf. 

• Wir verbinden uns über die hintere Fontanelle mit dem Polarstern, Vega oder dem Großen Wagen 
(hellviolett). 

• Embryonalatmung: Ausatmen, Atem anhalten und 4 Pumpen rhythmisch anspannen, dabei Energie 
(violettes Licht) in das obere Dantian (Kopfmittelpunkt) ziehen, durch 3. Auge, Stirn, Scheitelpunkt, 
Hinterkopf.  

• Einhorn: Wir stellen uns auf der Stirn eine Antenne zur Aufnahme von violetter kosmischer Strahlung 
vor. 

• Wir nehmen durch das 3. Auge die goldene Energie der kosmischen Partikel auf. Diese lässt sich auch 
über die Haut / über Fingerspitzen und Zehenspitzen aufnehmen und in den Knochen speichern 
(Haut- / Knochenatmung). 

  



 

3 Feuer, 3 Dantian, 6 Richtungen 
Die 3 Feuer 
Die 3 Feuer sind die „Kraftwerke“ des Körpers. Sie sind im (unteren) Dantian, im Nierenbereich (Mingmen, 
„Tor des Lebens“) und im Herzen angesiedelt. Das Dantian-Feuer wird durch den Stoffwechsel genährt. In den 
Nieren sitzt unsere Erbenergie, mit der wir zur Welt gekommen sind, diese Energie hält das Stoffwechsel-
Feuer am Laufen und bildet auch unsere Sexualkraft. Im Herzen sitzt das Feuer unserer Liebe und 
Begeisterung. In dieser Übung entfachen wir unsere 3 Feuer zuerst einzeln und führen sie dann zu einem 
Feuer im Dantian zusammen. Die so gebündelte Energie können wir dann in anderen Übungen nutzen, z.B. im 
Kleinen Energiekreislauf oder in der Taiji-Form, unter anderem im Fajin, der Explosionskraft (vor allem in der 
2. Chenstil-Handform und im Taiji-2 des Tao Yoga). 
Wir legen die Hände und unsere Konzentration auf Dantian und atmen 9x mit umgekehrter Bauchatmung, 
dabei bringen wir dort eine Energiekugel in Rotation. 
Dann bewegen wir die Kugel nach hinten zu Mingmen und atmen erneut 9x mit umgekehrter Bauchatmung, 
Nun halten wir die Hände in Gebetsposition vor das Herz und entfachen durch Liebe und Freude unser 
Herzfeuer, dabei kreisen wir unsere Kugel dort 9x mit Bewegung der Hände. 
Jetzt führen wir die Rotierende Kugel zu Mingmen (Handbewegungen hinter dem Rücken) und verschmelzen 
Herz- und Niere-Feuer, dann zu Dantian und verschmelzen alle 3. Dann führen wir die Kugel in 9 großen 
Kreisen durch alle 3 Feuer und enden schließlich in Dantian. 

  



 

Die 3 Dantian 
Die 3 Dantian sind die alchemistischen Schmelztiegel im inneren unseres 
Körpers. In ihnen können eigene, innere (Organ-Energien, Emotionen) und 
auch äußere (von Himmel und Erde, Sonne, Mond, Sternen und Planeten, 
den Naturkräften, den 6 Richtungen und den kosmischen Schutztieren) 
Energien verschmolzen und assimiliert werden. Dadurch entsteht die „Perle 
des Mitgefühls“, auch „Pille der Unsterblichkeit“ genannt, mit der wir z.B. 
unsere Erbenergie / Essenz auffüllen können und die alle Organe nähren 
kann. Damit arbeiten wir später in der „Fusion der 5 Elemente“. 
Das wichtigste ist das untere Dantian im Unterbauch, das körperliche 
Zentrum. Das Feuer, das diesen unteren Tiegel heizt sitzt in der Körpermitte 
(zwischen vorne und hinten, rechts und links) hinter dem Punkt „Qihai“ 
(Meer der Energie), 1,5 cm unter dem Bauchnabel. Es ist das energetische 
Körperzentrum, unser Mittelpunkt, aus dem wir im Taijiquan alle unsere 
Bewegungen steuern. Es ist, bei korrekter Körperhaltung, identisch mit 
unserem Masseschwerpunkt. Der eigentliche Tiegel befindet sich hinter 
dem Nabel. Wir finden ihn im Schnittpunkt der Linien Scheitelpunkt-
Perineum und Nabel-Tor des Lebens (zwischen 2. + 3. Lendenwirbel). 
Das mittlere Dantian ist das Herz-Zentrum, unser emotionaler Mittelpunkt. 
Es liegt zwischen dem vorderen Herz-Punkt (3,5 cm über der 
Brustbeinspitze, bei Männern zwischen den Brustwarzen) und dem hinteren 

Herz-Punkt (zwischen 5. + 6. Brustwirbel) im Schnittpunkt zur Linie Scheitelpunkt-Perineum. 
Unser geistiges Zentrum, das obere Dantian liegt in der Schädelmitte, im Schnittpunkt der Linien 
Scheitelpunkt-Perineum, 3. Auge (zwischen den Augenbrauen) – Jadekissen (Sehzentrum im Hinterkopf über 
dem Halsansatz) und der Linie durch beide oberen Ohrspitzen. 

 
 
Die 6 Richtungen 

Die 6 Richtungen oben – unten, vorne – hinten und rechts – links sind die Grundrichtungen des Raumes. Aus 
ihnen können wir Energie aufnehmen und in unsere Dantian einspeisen.  
Die Grundtechnik besteht darin, uns innerlich mit Liebe und Dankbarkeit (aus unserem Herzen) zu verbinden, 
diese beim Ausatmen mit einer Handbewegung von uns weg in die gewünschte Richtung auszusenden und so 
eine Verbindung herzustellen und dann, beim Einatmen mit einer Handbewegung zu uns hin die Energie der 
Richtung in eines unserer 3 Dantian einzusaugen.  
 
Für Qi von oben verwenden wir das obere Dantian, für Qi von unten das untere Dantian; Qi von vorne kann 
in jedes Dantian geleitet werden. Für Qi von hinten wird Mingmen, der hintere Zugang zum unteren Dantian, 
bevorzugt, für Qi von den Seiten das obere Dantian. 

  



 

 
Übung zu 3 Feuern, 3 Dantian und 6 Richtungen 
 
Ein Lächeln mit Liebe und Dankbarkeit nach unten zur Erde aussenden und die Energie mit Hilfe der Hände ins 
untere Dantian aufnehmen.  
Dadurch das Dantian-Feuer nähren. Dabei mit den Fingerspitzen durch den Nabel zum Dantian zeigen, dann 
zu den Seiten gleiten, von dort auf Dantian zeigen, dann nach hinten (Tor des Lebens) gleiten und von dort auf 
Dantian zeigen. 
Die Hände auf die Nieren legen und das Nieren-Feuer nähren.  
Jetzt mit Handbewegungen, Atem und Liebe und Dankbarkeit Energie von hinten direkt ins Nieren-Feuer 
aufnehmen. 
Jetzt die Hände in Gebetshaltung vor das Herz-Zentrum, mittlere Dantian führen, Liebe und Dankbarkeit 
spüren und dann mit Atem und Handbewegungen Energie von vorne aufnehmen. Dabei nähren wir das Herz-
Feuer.  
Nun öffnen wir das oberen Dantian: Wir strahlen mit den Spitzen der Mittelfinger vom 3. Auge durch das 
obere Dantian zum Jadekissen, gleiten zu den Seiten (obere Ohrspitzen) und strahlen von dort aus durch das 
obere Dantian, dann von hinten nach vorne. Dann sammeln wir mit Handbewegungen, Atem und Liebe und 
Dankbarkeit Energie von rechts und links ins obere Dantian.  
Dann visualisieren wir vom Scheitelpunkt aus eine Energiespirale hoch zum Himmel und nehmen, wiederum 
mit Handbewegungen, Atem und Liebe und Dankbarkeit Energie von oben ins obere Dantian auf.  
Nun öffnen wir den Kleinen Energiekreislauf und strahlen wir mit unseren Fingerspitzen vom Scheitelpunkt 
zum Perineum, dann vom Halszentrum zum Jadekissen, und vom Herzzentrum zum 5. Brustwirbel. Dabei 
öffnen wir das mittlere Dantian, indem wir mit den Fingerspitzen zur Seite gleiten und durch das mittlere 
Dantian hindurch strahlen, dann von hinten nach vorne. Nun strahlen wir von Solarplexus zum 11. Brustwirbel 
und vom Nabel zum Tor des Lebens (2. Lendenwirbel). Dabei öffnen wir das untere Dantian, indem wir mit 
den Fingerspitzen zur Seite gleiten und durch das untere Dantian hindurch strahlen, dann von hinten nach 
vorne. Danach strahlen wir vom Sexualzentrum zum Kreuzbein.  
Wir spüren die geöffneten 3 Dantian, die 3 Feuer und die 6 Richtungen. 
Jetzt aktivieren wir die Kreuzbeinpumpe, indem wir mit den Händen die Füße fassen und mit Kniebeugen das 
Kreuzbein hoch und runter bewegen. * 
Danach Strahlen wir vom Tor des Lebens zum Nabel, vom 11. Brustwirbel zum Solarplexus, vom 5. Brustwirbel 
zum Herzzentrum, vom 7. Halswirbel zum Halszentrum, vom Jadekissen zum 3. Auge und vom Scheitelpunkt 
zum Perineum. 
Wir heben noch einmal die Hände und lassen himmlisches Qi von oben durch die 3 Dantian fließen, spüre die 
3 Feuer und 6 Richtungen sowie die geöffneten Punkte des Kleinen Energiekreislaufs. 
Wir lassen die Energie 9x im Kleinen Energiekreislauf zirkulieren und schließen dann mit dem Sammeln der 
Energie im Zentrum (unteren Dantian) ab. 
 
*= Variante: Erdenergie vom Boden schöpfen und mit Speichel als „Goldene Pille“ schlucken. Mit kräftigem, 
mehrmaligen, Schlucken zum Dantian bringen. Dort speichern. Lachen. 
Mit Fingerspitzen in Knochen (Hüftknochen, Beine) strahlen, bis ins Knochenmark; lachen. 
Leber, Galle, Milz und Pankreas klopfen. Dünndarm klopfen, Dickdarm klopfen und massieren. 
Energie im Dantian sammeln.  

  



 
 

AUS DEM CHI NEI TSANG (Organmassage des Tao Yoga): Lotusmeditation 

 
(Die Niere mit der Hitze des Herzens wärmen, das Herz mit der Kälte der Nieren 
wärmen):  
1) Atmen in unteres Dantian, Lotus visualisieren (Herz = rote Blüte, Perikard = 
Blätter, Niere = blaue Knolle, Wirbelsäule = verbindende Stengel)  
2) der flexible Stengel nährt die Blüte durch die Knolle und Wurzel mit Wasser u. 
Nährstoffen aus der Erde (blau, Yin, weiblich), Blüte und Blätter öffnen sich zur 
Sonne und Universum und nehmen Feuerenergie (rot, Yang, männlich) auf.  
3) Rote Sonnen-Feuer-Energie in Herz hineinatmen, mit Liebe + Freude mischen, 
über T5 u. Wirbelsäule wärmend in Niere ausatmen. Herz-Laut „Hhha“.  
4) Wechselnd durch Fußsohlen in Nieren blaue Wasserenergie einatmen, mit 
Ruhe u. Frieden mischen, durch Wirbelsäule kühlend ins Herz leiten, Nieren-Laut 
„Tschui“.  
5) Wechselnd rotes Licht von LG20 über Herz zu Nieren und blaues Licht von N1 

(„sprudelnde Quelle“ auf Fußsohle) über Nieren zum Herzen leiten.  
6) Lächeln in Lotus / Herz-Wirbelsäule-Nieren. 
 
 
 

ERGÄNZUNGEN AUS DEM CHEN-TAIJIQUAN:  
Die Basisübungen des Chen-Taijiquan (Ultimative Boxkunst der Familie Chen) sind ebenfalls Qigong-Übungen, 
die wesentliche Aspekte der Inneren Alchemie enthalten. Ich habe sie im Text „ergänzendes 
Teilnehmermanual“ beschrieben, das im Medienbereich der Taiji-website zur Verfügung steht. Natürlich 
beinhalten auch alle klassischen Taijiquan-Formen Aspekte der Inneren Alchemie, auch der höheren Stufen, 
sie sind ja daraus entstanden. Xinjia, der neue Rahmen des Chen-Taijiquan nach Chen Fake, integriert darüber 
hinaus noch das Hunyuan Qigong in die Formen. Im Taijiquan werden die Aspekte Wuji (Leere) und Taiji (Yin-
Yang-Prinzip) besonders betont. In der Anwendung dominiert das auspendelnde und standfeste Prinzip. 

• Stehende Säule 

• Seidenübungen (siehe auch Video) 

• 3 Stufen Sitzmeditation 
Im Xingyiquan (Körper-Geist-Boxen) stehen die 5 Wandlungsphasen / Elemente im Vordergrund. In der 
Anwendung wird das trennende und vorwärtsdrängende Prinzip betont. Basisübungen sind hier: 

• Santi (Variante der Stehenden Säule) 

• 5 Elemente-Bewegungen (s. Video) 

• Verbundene Form und Partnerform 
Beim Baguazhang (Hand der 8 Orakelzeichen) geht es vorwiegend um die 8 Zeichen des Yijing, des Buches der 
Wandlung. In der Anwendung wird das kreisende und überraschend wandelnde Prinzip betont. Basisübungen 
sind: 

• Das Gehen im Kreis 

• Die 8 Handpositionen 

• Die 8 Wechsel 



 

 
 

Das UHT / Tao Yoga System 
 
Der Basic Bereich bildet die Grundlage des Systems und findet in der Inneren Alchemie seine Fortsetzung.  
Im Chi Nei Tsang und Cosmic Healing wird es als Heilkunst angewendet, in den Internal Martial Arts als 
Kampfkunst. 
Ich bin im UHT-System für folgende Bereiche lizensiert: 

• Basic I (Associate Instructor) 

• Chi Nei Tsang I (Practitioner), Cosmic Healing I (Practitioner) 
CHI NEI TSANG ist eine Massage und die ideale Ergänzung zum Qigong üben, da hier dem Energiefluss und 
der Gesundheit von außen „nachgeholfen“ wird. 
 
Für folgende Bereiche befinde ich mich im „Trainee“-Status, d.h. ich bin 
ausgebildet, sammle aber noch die für die Prüfung notwendigen 
Fallbeschreibungen: Basic II, Chi Nei Tsang II, Inner Alchemy Fusion I-III. 
 
Derzeit in Ausbildung: Iron Shirt I, Taiji / Tai Chi* I, Bagua / Pakua*, Healing 
Love 
Außerhalb des UHT bin ich außerdem lizensiert in Chen-Taijiquan (Ausbilder 
WCTAG), Chinese Boxing (Taiji / Tai Chi*, Xingyi / Hsing I*, Bagua / Pakua*, 
Wing Chun ...), Akupunktur, Akupunktmassage, Körperpsychotherapie 
(Neural Somatic Integration / Tantrische Körperpsychotherapie) u.a. 
 
(*= Es handelt sich nur um unterschiedliche Schreibweisen der identischen chinesischen Wörter.)                   Meister Mantak Chia 



 
 

Geschichte 
 

 Der Daoismus als Philosophie geht auf Lao Tzi und sein Werk „Daodejing“ (Tao Te King, Buch von Weg 
und Sinn), ca. 500 v. Chr. Zurück. 

 Das zweite wichtige Buch, das Yijing (I Ging, Buch der Wandlung) ist älter, es wurde schon von Lao Tzi`s 
Zeitgenossen Konfuzius als alter Klassiker bezeichnet und von ihm mit Kommentaren versehen. Es 
enthält u.a. die Theorien von Yin und Yang, den 5 Wandlungsphasen (Elementen) und den 8 
Orakelzeichen (Bagua). Seine Entstehung wird auf 1000 v. Chr. geschätzt und einer Reihe von Autoren 
zugeschrieben. 

 Einem dritten Klassiker, das Neijing (Buch der inneren Medizin) wird ein noch höheres Alter 
zugeschrieben als dem Yijing. Es soll vom Gelben Kaiser (2712 -2599 v. Chr.) geschrieben worden sein, 
wahrscheinlicher jedoch ist seine Entstehung in der Han-Dynastie (ca. 206 v. Chr. bis 220 n. Chr.).  

 Die Daoistin Wei Huacun (252–334) schrieb einen Klassiker zum Neidan (Innere Alchemie), das 
Huangtingjing (Buch des gelben Innenhofes). Der Inneren Alchemie ging die Äußere Alchemie voraus, 
bei der versucht wurde, die „Pille der Unsterblichkeit“ auf stoffliche weise, u.a. mit Quecksilber, 
zusammenzubrauen, teilweise mit letalen Folgen. Die Innere Alchemie verlegt den Alchemistenkessel 
ins Körperinnere, ins Dantian, und bereitet das „Elixier“ aus energetischen Zutaten. 

 Ungefähr zu dieser Zeit entwickelte sich auch die daoistische Religion, also 700 Jahre später als die 
daoistische Philosophie. Lao Tzi wurde jetzt zum Gott erklärt. 

 Ab 500 n.Chr. gewann der Buddhismus an Einfluss in China. Er beeinflusste die weitere Entwicklung 
des Daoismus deutlich. Er war zur Zeit Lao Tzi`s in Indien entstanden. Aus der Verbindung von 
Daoismus und Buddhismus gingen u.a. der Zen-Buddhismus und das Shaolin-Kung Fu hervor; beides 
entstand im Shaolin-Kloster. 

 Auf der Grundlage der Lehre des Huangtingjing und in Verbindung mit der Kampfkunst kreierte Chen 
Wanting im 17 Jahrhundert das „Boxen der Familie Chen“, aus dem das Taijiquan hervorging. 

 Parallel dazu entstanden weitere „Innere Boxkünste“ wie Xingyiquan und Baguazhang. 
 Mantak Chia, der bekannteste daoistische Meister unserer Zeit, trug das Wissen mehrerer daoistischer 

Schulen zusammen und unterrichtet es als „Universal Healing Tao“, früher Tao Yoga genannt. 
 

  
 Lao Tzi   Wei Huacun   Buddha       Chen Wanting 


