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QIGONG
(Energiearbeit)

TAIJIQUAN
(Boxkunst der Harmonie der 

Gegensätze)

ENERGIEARBEIT, Gesundheit, innere Alchemie,
MEDITATION, Entspannung, Spiritualität, Bewusstsein

„Qigong-Zustand“
Prinzipien der KÖRPERHALTUNG: Wirbelsäule aufrecht, Muskeln entspannt, 

Gelenke locker, weder zu sehr gebeugt noch ganz gestreckt, 
körperlicher Schwerpunkt, Bewegungsursprung und energetisches Zentrum im 

Unterbauch

GEISTIGE HALTUNG: Entspannt, offen / „leer“ (nicht in Gedanken / 
Emotionen abgelenkt), konzentriert, wach / aufmerksam, innere Einheit von 
Geist + Herz (Gefühl) + Energie + Körper, Verbundenheit mit der Natur / 

„allem“

LEIDEN ÜBERWINDEN (Buddhismus)
NATÜRLICHKEIT (Daoismus)

Natürliche und soziale ORDNUNG (Konfuzianismus)



QIGONG TAIJIQUAN

Sammelbegriff vieler Übungssysteme 
verschiedenen Ursprungs 

geschlossenes Gesamtsystem 
Alle Taiji-Stile haben einen gemeinsamen 
Stammbaum.

Unterschiedliche Entstehungszeit,
von Jahrtausenden alt bis in den letzten 
Jahrzehnten kreiert.

Vor 350 Jahren entstanden und seitdem 
nur variiert

verschiedenen Ziele / Schwerpunkte definierte Ziele 

Unterschiedliche Komplexität: Von 
einzelnen Übungen bis zu umfangreichen 
Systemen

umfangreiches System von Übungen

Die einzelne Übungen sind meist eher 
einfach und leicht zu erlernen

Die traditionellen Formen (Übungsabläufe) 
sind lang und hochkomplex.

Kampfkunst hat nur bei wenigen 
Übungsreihen eine Bedeutung

Kampfkunst spielt eine zentrale Rolle.



QIGONG
Energiearbeit



Geschichte
• Die frühesten Wurzeln des Qigong liegen im Schamanismus der 

chinesischen Frühgeschichte.

• Als älteste chinesische Kampfkunst gilt Shuaijiao (Ringkampf), er soll 3 –
5 Tsd. Jahre alt sein.

• Um 2.000 v. Chr. soll Huang Di (der gelbe Kaiser) die Traditionelle 
Chinesische Medizin begründet und das „Neijing“ geschrieben haben. 
Historiker datieren das Werk jedoch eher auf 200 v. Chr.

• Um 500 v. Chr. lebten in China Laotse, der Begründer des Daoismus, und 
Konfuzius sowie in Indien Buddha. Der „Alte Meister“ Laotse schrieb das 
Daodejing (Buch von Sinn und Tugend), der Sozialphilsoph Konfuzius 
kommentierte u.a. das Yijing (Buch der Wandlung).

• Der Arzt Hua Tuo (2. Jhd. n. Chr.) entwickelt das "Spiel der 5 Tiere"

• Buddha („der Erleuchtete“), der Kriegerkaste entstammend, entwickelte auf 
Grundlage des Hinduismus und des Yoga (indisches Qigong) seine 
Befreiungslehre. Ca. 500 n. Chr. brachte Boddhidharma / Da Mo diese 
nach China. Er begründete im Shaolin-Kloster den Chan- / Zen-
Buddhismus und das Shaolin-Kungfu.



Geschichte (2)
• Im 17. Jhd. n. Chr. entstanden die „Inneren Kampfkünste“, Taijiquan, 

Xingyiquan, Baguachang u.a.

• Verschiedene Qigong-Schulen wurden und werden immer noch von Ärzten 
und Kampfkunstmeistern, in Klöstern und Familientraditionen begründet und 
weiterentwickelt. 

• Im modernen  China war es im Laufe der Kulturrevolution erst verboten, 
dann staatlich gefördert, dann (nach dem Falungong-Skandal) wieder sehr 
eingeschränkt.

• In Kombination mit der westlichen Medizin entstehen neue Qigong-Formen, 
wie das Guolin-Krebs-Qigong oder das der Körperpsychotherpieähnliche
„Fliegender Kranich-Qigong“.

• Nach Europa kam Taijiquan in den 1980er Jahren, Qigong in den 90ern.

• Besonders der gesundheitliche Nutzen ist inzwischen allgemein anerkannt. 
Qigong wird in Kurkliniken und Krankenhäusern kurativ angewendet und 
auch als Prävention von den Krankenkassen gefördert. Es wird in 
Volkshochschulen und in privaten Kursen angeboten.

• Dangong (Innere Alchemie) wurde im Weste vor allem durch den 
thailändischen Meister  Mantak Chia als „Tao Yoga“ bekannt.



Was ist Gesundheit?

Aus der Sicht der Traditionellen 
Chinesischen Medizin (TCM) ist der 

Mensch gesund, wenn die 
Lebensenergie frei und ausgeglichen 
fließt, und seine Lebensweise mit der 

Umgebung (Jahreszeit / Klima, Region, 
Mitmenschen…) harmoniert. 



Die 5 Säulen der TCM
(alle auf der Basis der Regulation des Qi)

•Akupunktur & Moxibustion

•Kräutertherapie

•Ernährung

•Massage

•Qigong



Was ist „Qi“ / Energie?
• Lebensenergie belebt die Materie (ohne Qi = tot)

• Steuert alle körperlichen, emotionalen und 
geistigen Prozesse

• Ist z.T. genetisch bedingt (Erbenergie), z.T. 
erworben

• Wird ständig verbraucht und erneuert (durch 
Atmung und Nahrung)

• Verbindet uns mit der Umwelt

• Ist in der Natur überall vorhanden

• Hat verschieden Erscheinungsformen 

• Übermittelt Informationen



Yin und Yang - TAIJI
YIN

ist das Weibliche, 
Irdische, Negative, 
Feuchte, Kalte -
verallgemeinert 
auch die Nahrung.

YANG
ist das 
Männliche, 
Kosmische, 
Positive, Heiße, 
Helle – auch 
Luft und Licht. 

Beide Energiequalitäten sind gleich wichtig und gleich 
wertig. Sie befinden sich beim Gesunden in einem 
harmonisch-dynamischen Fließgleichgewicht!



Energieformen
• „Jing“ Essenz
(vorgeburtliche / genetische, nachgeburtliche /erworbene, 

sexuelle / Zeugungs-Energie)

• „Qi“ Energie
(„Yin“ Nährenergie / Substanz, „Yang“ Abwehrenergie / 

Funktion, „Xue“ Blut, Körperflüssigkeit / Lymphe, „Jin“ 
Elastizitätskraft / Kraft + Qi / Fajin = Explosivkraft)

• „Shen“ Geist
(„Xin“ Herz / Gefühle / Emotionen, Seelenkräfte)

TRANSFORMATION JING > QI > SHEN



Die Fünf-Elementen-Lehre

Die Fünf-Elementen-Lehre zählt zu den ältesten Erkenntnissen 
der Naturbeobachtungen. 

Holz Feuer Erde Metall Wasser

Yin Organ Leber Herz 
Kreislauf

Milz
Pankreas

Lunge Niere

Yang Organ Galle Dünndarm / 
3 Erwärmer

Magen Dickdarm Blase

Schicht Muskeln 
Sehnen

Gefäße Fleisch, Fett, 
Lymphe

Haut
Schleimhaut

Knochen

Emotion Wut Schadenfreude,
Hass

Sorge
Sucht

Trauer Angst

Gefühl Freundlichkeit 
Kreativität

Freude
Liebe

Mitgefühl Gerechtigkeit Sanftheit, 
Ruhe

Seelenkraft HUN Emotion SHEN Geist YI Intellekt PO Instinkt TCHEN Wille
Trieb, Libido

Jahreszeit Frühling Sommer Spätsommer Herbst Winter

Klima Wind Hitze Feuchtigkeit Trockenheit Kälte

Richtung Osten Süden Mitte Westen Norden



Die Fünf-Elementen-Lehre



Die 12 Hauptmeridiane

Sind den Organen / Funktionskreisen zugeordnet.  

Über das Meridiansystem wird der gesamte Organismus 
bedarfsgerecht mit der Energiemenge versorgt, die für die 
jeweilige Organ-/Muskelfunktion notwendig ist.



Die 8 Sondermeridiane

Bilden 4 übergeordnete Energiekreisläufe und Energiespeicher.



Die 3 Dantian (Tiegel)
und die Energiezentren



Methodik des Qigong

• HALTUNG / BEWEGUNG / ATEM / 
VORSTELLUNG

• GEIST  (Yi) bewegt > ENERGIE (Qi) 
bewegt > KÖRPER (Sheng)

• STILLES / BEWEGTES / SPONTANES 
/ ÄUSSERES QIGONG 



Übungsarten / Entwicklung
ENTSPANNUNG (Fangsung)

GESUNDHEIT (Yangsheng) / 
Langlebigkeit (Huichun) / 
medizinisches Qigong 

INNERE ALCHEMIE (Dangong / 
Neidan) 

MEDITATION (Datsuo / Daochan / 
Wuji)



Innere Alchemie
(Nei dan gong)

• Die Energien der Hauptmeridiane werden in den Organen 
gesammelt und geläutert (die Emotionen in Tugenden verwandelt) 

• dann im Tiegel des „Dantian“ zu einer „Energie-Perle des großen 
Mitgefühls“ verschmolzen. Durch die „Fusion der 5 Elemente“ entsteht 
dabei universelle Lebensenergie.

• Damit werden dann die Kreisläufe der Sondergefäße gefüllt 

• Transformation von körperlicher Energie „Qi“ zu geistiger Energie 
„Shen“, Erleuchtung

• 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 Energieerhöhung werden „Huichun“ (ewiger Frühling = 
Jugendlichkeit und Gesundheit, „Yangshen“ = Lebenspflege), Weisheit  
und, auf esoterischer Ebene, schließlich „Unsterblichkeit“ angestrebt.



MEDITATION >WUJI / LEERE
Das letztendliche Ziel des Qigong und 
Taijiquan ist das Erreichen innerer 
Leere (Wuji / Nirvana), in der die 
Dualität sowie alle Verblendungen und 
Begierden  überwunden werden. 

Dem Leiden wird so seine Grundlage 
entzogen und das Individuum fügt sich 
in die große Ordnung ein und wird in 
spontaner Natürlichkeit eins mit dem 
Weg / Sinn (Dao) des Kosmos.

Hierin liegt der gemeinsame Kern daoistischer, buddhistischer und 
konfuzianistischer Philosophie.
Auch bei christlichen Mystikern (z.B. Meister Eckhart) finden wir ähnliches.



TAI JI QUAN



„Wer Taiji übt wird 

stark, wie ein Holzfäller

geschmeidig wie ein Kind

und gelassen wie ein Weiser.“

(chinesisches Sprichwort)



Taijiquan: Wer hat`s erfunden?

General CHEN Wanting (17. Jhd.) …  und sein heutiger Erbe CHEN Xiaowang



Chen Wanting brachte Kampfkunst, 
Energiearbeit (Qigong), Philosophie 
und Meditation zusammen. 

Diese Aspekte wirken im Taijiquan 
untrennbar zusammen und ergänzen 
und durchdringen einander.



Woraus entstand Taijiquan?

• KAMPFKUNST: Chen Wanting`s Familie übte bereits seit 
mindestens 9 Generationen Changquan (Langes Boxen) / 
Tongbeiquan (Boxen mit der Energie des entspannten Rückens). 
Durch seine militärische Ausbildung war er mit den Box-, Ring- und 
Waffenkünsten seiner Zeit Vertraut. Das Buch von General Qi 
Jiguang hat ihn inspiriert. Weitere Einflüsse waren das 13 
Bewegungsarten-Boxen (Shisanshiquan) und die Donnerfaust 
(Paochui) sein.

• QIGONG: Innere Alchemie (Dan Gong), die in Entspannung und 
Gesundheit wurzelt und schließlich in Meditation / Wuji erblüht. Das 
Werk „Huangtingjing“ der Daoistin Wei Huacun aus dem 2. Jhd. n. 
Chr. soll ihn beeinflusst haben.

• PHILOSOPHIE: Daoismus mit einem Schuss Buddhismus und 
Konfuzianismus



Taijiquan-Stile
Chen-Stil

Yang-Stil > neuer Wu-Stil

Jiaobao > Alter Wu > Hao-Stil > Sun-Stil 
(kombiniert Taiji mit Xingyi und Bagua)

Dao-jia (Kloster-Stil)

Der Ursprung des Lee-Stils ist noch unklar / 
umstritten. 

Bis zum Beginn des 20. Jhd. war Taiji geheime 
Familientradition. Den Westen erreichte Taiji in den 
1980ern. Kurzformen und reines Entspannungs-Taiji 
entstanden.



„Äußere Kampfkünste“ „Innere Kampfkünste“

Hart, Muskelkraft Weich, Struktur (Statik), Energiefluss (Qi / 
Jin), „innere Mechanik“

Aktiv, eigene Kraft einsetzen Passiv, Kraft des Gegners benutzen

Hart blocken Nachgeben, Umleiten

Knochen brechen Balance brechen

Schnelles Üben Langsames Üben

Angriff Verteidigung

Akrobatik Gemäßigte Bewegungsweise

Visuell orientiert Taktil orientiert

Eingeübte Kombinationen Spontaner Fluss

Buddhismus Daoismus

Die Übergänge sind fließend. Im fortgeschrittenen Training 
integrieren beide Seiten ihren Gegenpol. Es sind zwei Wege 
zum selben Ziel.



Die 5 Säulen des Taijiquan

•Stehende Säule (Strukturarbeit)

•Seidenübungen (Energiearbeit)

•Formen (Bewegungsabläufe Hand / Waffen)

•Schiebende Hände (Partnerübungen)

•Anwendung (Selbstverteidigung)



Stehende Säule: Haltungsschulung + Standmeditation



Stehende Säule
Körperhaltung



3 ÄUSSERE HARMONIEN
(Wei san he)

•Schulter und 
Hüfte vereinigen 
sich. 

•Ellbogen und 
Knie vereinigen 
sich. 

•Hand und Fuß 
vereinigen sich. 



3 INNERE HARMONIEN
(Nei san he)

• Herz und 
Aufmerksamkeit / 
Geist vereinigen 
sich

• Energie und Kraft 
vereinigen sich 

• Sehnen / Muskeln 
und Knochen 
vereinigen sich  



Seidenübungen: 

Koordination + Energiearbeit



Seidenübungen



Handformen: Fließende Bewegungsabläufe



Waffenformen: Tradition, kraftvoll + elegant 



Partnerübungen + Selbstverteidigung



Meditation






