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XING YI QUAN  

„Körper-Geist-Boxen“  

und die 5-Elemente-Lehre 
 

 

Xingyiquan ist – wie Taijiquan – eine innere chinesische Kampfkunst. Sie 

baut auf den gleichen Grundlagen auf: Strukturarbeit, Energiefluss, 

Zentrumsbewegung, Verwurzelung … 

 

Seine Bewegungen zeichnen sich durch Direktheit aus, die Formen werden 

etwas schneller geübt als die meisten Taiji-Formen. In der Anwendung ist 

das Prinzip des „Trennens“ der gegnerischen Kraft durch gleichzeitigen 

Druck und Zug vorherrschend. 

 

Xingyiquan bildet in seinen Bewegungsmustern die chinesische 

Philosophie des „Wu Xing“, der 5 Wandlungsphasen / Elemente ab (Holz, 

Feuer, Erde, Metall und Wasser). Es handelt sich dabei um eine 

Verfeinerung der Yin-Yang-Theorie, die alle Erscheinungen und Zyklen in 

der Natur beschreibt und auch den Kern der chinesischen Medizin bildet. 

 

  



Was ist Xingyiquan? 
Die chinesischen Kampfkünste werden unter dem Begriff Gungfu* (Kung Fu*, „etwas durch 
Übung gemeistertes“) zusammengefasst. Auch der Begriff Wushu („Kampfkunst“) oder 
Goushu (Kou Shu, „nationale Kunst“) ist üblich. 
 
Man unterteilt die Kampfkünste in zwei große Gruppen: Weija, die äußeren / harten und 
Neija,  die inneren / weichen Stile. 
Xingyiquan (Hsing I Chuan) gehört, wie Taijiquan (Tai Chi Chuan) und Baguazhang (Pa Kua 
Chang) zu den inneren Stilen, auch Wudang-Stile genannt (nach einem Gebirge mit 
daoistischen Klöstern und Eremiten, dem Legendären Ursprungsort dieser Kunst). Es gibt 
noch einige weitere. Die weichen / inneren Stile betonen das siegen durch Nachgeben. Sie 
werden entspannt ausgeführt, die Bewegungen sind weich, fließend und natürlich. Sie 
werden zunächst langsam geübt. Sie setzen auf die innere Kraft des Qi (Chi), der 
Lebensenergie, anstelle der harten muskulären Kraft. Der Stand ist „verwurzelt“, der Körper 
in einer stabilen und doch gelösten Struktur geordnet. Jede Bewegung kommt aus dem 
Dantian (Tan Tien), dem Körperzentrum, und passt sich sofort jeder Situation an. Sie sind eng 
mit der Philosophie des Daoismus (Taoismus) verbunden. 
Die harten / äußeren Stile, auch Shaolin-Stile genannt (nach dem Shaolin-Kloster, ihrem 
Ursprungsort, gleichzeitig auch Quelle des Chan / Zen-Buddhismus), beginnen mit schnellen, 
harten, akrobatischen Bewegungen. Sie sind eng mit dem Buddhismus verbunden. 
Am Ende treffen sich beide Gruppen am gleichen Ziel. Natürlichkeit, innere Leere und darin 
wurzelnde Spontanität. Fortgeschrittene der inneren Stile entwickeln explosive Kraft „Fajin“, 
Meister des Shaolin werden weich und Geschmeidig und üben Qigong (Chi Kung), 
Energiearbeit. Auch die Philosophien des Daoismus und Chan-Buddhismus durchdringen 
einander.  
 
Taijiquan, Xingyiquan und Baguazhang werden gelegentlich zusammen geübt. Ihre 
Grundlagen, die Struktur- und Energiearbeit, sind identisch; ihre Anwendung verwirklicht 
dieselben Prinzipien. Und doch hat jede Kunst ein einzigartiges Erscheinungsbild. Jeder Stil 
betont ein anderes Philosophisches Prinzip und eine andere Art, mit der Energie des Gegners 
umzugehen. Xingyiquan ist sehr direkt, mit starkem Vorwärtsdruck, Rückwärtsschritte gibt es 
(fast) nicht. Die Kraft des Gegners wird durch gleichzeitigen Druck und Zug getrennt. Der 
Angreifer wird von der ersten Berührung an kontrolliert und „überrannt, wie das Gras unter 
seinen Füßen“. 
 

 Taijiquan Xingyiquan Baguazhang 

Übersetzung Ultimative Faust Körper-Geist-Faust 8-Orakelzeichen-
Hand 

Erreichen des Dao / 
Wuji durch 

Taiji 
Die Harmonie von 
Yin und Yang 

Wuxing 
Die Lehre der  
5 Elemente 

Bagua 
Die Philosophie der 
8 Orakelzeichen 

Die Kraft des 
anderen 

auspendeln trennen umkreisen 

Stärke Hüftbewegung Direktheit Schrittarbeit 

 
 
*= Ich verwende die in der VR China übliche Pinyin-Umschrift. In den Klammern dahinter die alte, in Taiwan noch benutzte 
Wade-Giles Umschrift. 



Geschichte 
Einer unbewiesenen Legende zufolge soll im 12 Jahrhundert der berühmte General Yue Fei 
die „Boxkunst in der der Geist durch den Körper wirkt“ entwickelt haben.  

Besser belegt ist, dass Ji Long Feng im 17. Jahrhundert die 
Boxkunst aus dem Speerkampf entwickelt haben soll. 
Kuo Yun Shen war im 19. Jahrhundert ein berühmter Xingyi-
Meister. Da er jedoch bei Herausforderungen seine Gegner 
tötete, musste er 3 Jahre ins Gefängnis. Dort angekettet hatte 
er nur geringen Bewegungsspielraum. So ging er mit seinem 
Training extrem ins Detail und entwickelte die Kunst 
entscheidend weiter.  

Sun Lu-t'ang, (* 1861; † 1933) kombinierte Xingyiquan, Baguazhang und Taijiquan. Er 
begründete den Sun-Stil des Taijiquan.  
Der Amerikaner Chris G. Casey „Kai Sai“ lernte in Taiwan bei u.a. 2 Schülern Sun Lu Tang`s 
(Wang Shuchin und Shen Mouhei); er kombinierte Xingyiquan mit Baguazhang, Taijiquan, 
Wing Chun, Jeet Kune Do, Affen- und Kranichboxen, Walu, Kali u.a. zu seinem „KAI SAI KUNG 
FU“. Dies wiederum habe ich 15 Jahre lang bei Detlef Zimmermann in Hannover studiert. 
Es gibt einige verschiedene Stilrichtungen im Xingyiquan, die Verbreitesten sind die Shanxi- 
und die Honan-Schule, benannt nach den chinesischen Provinzen, in denen sie entstanden 
sind. Eng verwandte Künste sind das Yiquan (Geistesboxen), das Xinyiquan (Herz-Verstand-
Boxen) und das japanische Tai Ki Ken. 
 

Die Bestandteile des Xingyiquan-Systems 
 

• SANTI Grundstellung / Stehende Säule 

• Die 5-ELEMENTE-FORMEN  
- Grundform (5 Vektoren / Bewegungsmuster. Sie werden in Bahnen hin 

und her gelaufen.) 
- Varianten, z.B. Impulsverdopplung, andere Gewichtsverteilung, bei Erde 

Vektor-Wechsel (kreuzend > kreisend). 
- Tritte: Zu jedem Element gehören 1 bis 2 Tritte. Sie werden als Low-Kicks 

(gegen Beine oder unteren Rumpf) oder Feger fließend in die Schritte 
eingefügt. Sie dienen zum Gleichgewicht brechen oder Immobilisieren. 

• Form der VERBINDUNG der 5 Elemente (im Erschaffungszyklus 
ineinander übergehend).  

• PARTNERFORM (Beide bewegen sich im Erschaffungszyklus jedoch so 
versetzt, dass sie sich im Kontrollzyklus kontern. Hier werden die 
Beziehungen der Elemente untereinander deutlich. Weiterhin gibt es 
diverse Partnerübungen, die schließlich in den freien Kampf münden.) 

• 20 TIERFORMEN (In manchen Schulen auch 12 oder 10, Varianten der 
Elemente-Bewegungen.) 

• WAFFENFORMEN (In den verschiedenen Schulen sehr unterschiedlich, 
hauptsächlich Speer / Langstock und gelegentlich langer 2-Hand-Säbel. In 
unserer Überlieferung keine.)  



Die daoistische Philosophie der „5 WANDLUNGSPHASEN“ (wu xing) 
 
Wozu dienen diese Analogien?  
Wir können so das konkrete Wirken des einen Prinzips, des DAO, in der Welt genauer 
beschreiben, und dieses abstrakte philosophische Wissen über den Körper intuitiv ver-
stehen und be-greifen. 
Dadurch können wir „Abweichungen“ besser erkennen und so die „Ordnung der lebendigen 
Prozesse“ wiederherstellen. Diese Prozesse laufen in Körper und Geist (Gesundheit) in der 
Natur (Ökologie), in sozialen Beziehungen und politischen Zusammenhängen analog 
zueinander.  
So werden wir auf allen Ebenen „gesund“ und stellen so auch die Weichen für unsere 
spirituelle Entwicklung, denn eine dem DAO entsprechende Lebensführung (DE) ist auch eine 
Voraussetzung, um schließlich mit dem DAO eins werden zu können, worin das letztendliche 
Ziel des Taiji besteht. 
Diese Analogien werden in den alten Klassikern YIJING und NEIJING beschrieben, die, nach 
dem DAODEJING, zu den wichtigsten Werken der chinesischen Philosophie gehören. CHEN 
XIN zitiert in seinem Werk TAIJIQUAN TUOSHU viel aus diesen Büchern. 
Die Begriffe WUJI, DAO, DE werden im „DAODEJING“ des LAOZI (ca. 500 v.Chr.) ausführlich 
erläutert. Das Daodejing hat Jan Silberstorff uns auf fabelhafte weise verständlich und im 
Taijiquan anwendbar gemacht. 
DSCHUANGZI gibt die Ideen des Laozi in seinem „Wahren Buch vom südlichen Blütenland“ 
humorvoll in Gleichnissen wieder. 
Die Lehre von Yin-Yang, den 4 Bildern und den 8 Trigrammen finden wir im YIJING (I Ging), 
dem „Buch der Wandlungen“, das KONFUZIUS schon zu Laozi`s Zeiten als „uralten Klassiker“ 
bezeichnete und Kommentare dazu schrieb. Das  YIJING gibt uns zusätzlich als Orakel 
Hinweise zur Entscheidung in schwierigen Lebenssituationen.  
 
Die Theorie der 5 Wandlungsphasen finden wir, neben dem Yijing, besonders ausführlich im 
„NEIJING“ des HUANGTI, dem „Inneren Klassiker des Gelben Kaisers“ beschrieben, dem 
wichtigsten und ältesten Buch der Chinesischen Medizin, ähnlich alt wie das Yijing. Das 
NEIJING bildet noch heute die theoretische Grundlage für Akupunktur, Qigong, 
Kräuterkunde, Ernährungstherapie und Massage. 

 
WUJI / DAO 
 
 
 

WUJI, die Leere, das Nichts ist der noch un-unterschiedene, Urgrund alles Seienden. Es ist 
die „Null“, dargestellt durch den leeren Kreis. WUJI wirkt durch DAO, den Sinn, den Weg, das 
Naturgesetz, die 1 (Einheit). Dem DAO folgen wir durch DE, die Tugend. Im Taijiquan wird 
dem WUJI die Stehende Säule und in den Formen die Vorbereitungsstellung zugeordnet, da 
hier noch keine Unterscheidung in energievoll und -leer bzw. mit Gewicht belastet und 
unbelastet stattfindet. Auch die Seidenübungen beginnen so. In der Bewegung verschwinden 
WUJI und DAO jedoch nicht, sondern sind im Hintergrund allgegenwärtig. Die Struktur der 
Stehenden Säule bleibt in der Bewegung erhalten, die Bewegung fließt auf natürliche Weise, 
dem DAO entsprechend, der Geist bleibt leer und weit. Wir finden die Ruhe auch in der 
Bewegung.  



TAIJI / YIN-YANG 
 

 
 
 
 
 

 
 
Im Zustand des TAIJI entstehen aus dem WUJI innerhalb des DAO die beide polaren Kräfte 
YIN und YANG. Sie ergänzen und erzeugen einander. Sie bilden die 2 und werden durch 
nebenstehendes Symbol dargestellt. 
 
 

 

Einige Beispiele für YIN und YANG: 

 

YIN               YANG             

1 (Senken) , 2 (Schließen)  
Energie zur Hüfte, …. zu Dantian 
 
Schatten 
Substanz 
Ruhe 
Leer 
Unbelastet 
Bewegung zum Zentrum hin, zentripetal 
Weich 
Nachgeben, Aufnehmen 
Weiblich 
Unten 
Vorne 
Links 
Erde 
Mond 
Kälte 
Feuchtigkeit  

3 (Heben) , 4 (Öffnen)  
Energie die Wirbelsäule rauf, bis Fingerspitze 
 
Licht 
Funktion 
Bewegung 
Voll 
Gewichtet 
Bewegung vom Zentrum weg, zentrifugal 
Hart 
Angreifen 
Männlich 
Oben 
Hinten 
Rechts  
Himmel 
Sonne  
Wärme  
Trockenheit 

 
  



4 BILDER 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Wenn man den Kreislauf von YIN und YANG in 4 Phasen differenziert, entstehen die „4 
Bilder“.  In den Bild links wird YANG durch eine ganze, YIN durch eine geteilte Linie 
dargestellt. Im Wechsel der Bilder wandern neue Linien von unten / innen in die Zeichen ein. 
Diese Linien-Schreibweise stammt aus den YIJING.  
In den Seidenübungen stellt Phase 1 (Senken) das „JUNGE / KLEINE YIN“ dar, in dem sich das 
komplett ausgedehnte YANG im „inneren Wechsel“ in YIN zu wandeln beginnt. In Phase 2 
(Schließen) verstärkt es sich zum „ALTEN / GROSSEN YIN“ („äußerer Wechsel“). Bei Phase 3 
(Heben) findet ein innerer Wechsel zum „JUNGEN / KLEINEN YANG“ statt. Phase 4 (Öffnen) 
bildet durch äußeren Wechsel das „ALTE / GROSSE YIN“. 
Einige Entsprechungen der 4 Bilder: 
 
 
 

JUNGES YIN ALTES YIN JUNGES YANG ALTES YANG 

 

 
1 Senken /  
Sinken 
Energie zur Hüfte 
Leicht drehen 
Innerer Wechsel 
 
Herbst 
Abend 
Grün 
Holz 

2 Schließen / 
Zusammenziehen 
Energie zu Dantian 
Gewichten 
Äußerer Wechsel 
 
Winter 
Nacht 
Blau 
Wasser 

3 
Heben /  
Aufsteigen 
E. Wirbelsäule rauf 
Drehen 
Innerer Wechsel 
 
Frühling 
Morgen 
Weiß 
Metall 

4 
Öffnen / 
Ausbreiten 
E. bis Fingerspitze 
Gewichten 
Äußerer Wechsel 
 
Sommer 
Mittag 
Rot 
Feuer 

 
  



5 WANDLUNGSPHASEN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die 4 Bilder lassen sich durch hinzufügen eines fünften Faktors „ERDE“ zu den 5 
Wandlungsphase (auch 5 Elemente genannt) erweitern. In Bezug zur Seidenübung kann das 
Erdelement die Mitte, das Dantian, symbolisieren, um das sich alles dreht. Die 
Wandlungsphase Erde steht aber auch für  die Übergänge zwischen den anderen 4 (gelbe 
Pfeile in der Grafik oben). Ein Übergang, der im Besonderen der Erde zugeordnet wird, ist 
der zwischen Feuer / Sommer und Metall / Herbst als „5. Jahreszeit“ Spätsommer / 
Erntezeit. So bilden die Wandlungsphasen den Erschaffungszyklus, indem die Natur alles 
hervorbringt (kreisförmige Pfeile im Bild links). In Gegenrichtung findet eine Schwächung 
statt. Die sternförmigen Pfeile in der Mitte bilden den Kontroll-Zyklus, der dafür sorgt, das 
kein Element überhandnimmt. In Gegenrichtung beschreibt er ein durch „Überwältigung“ 
aus dem Gleichgewicht geraten.  
In den Kampfkünsten widmet sich das Xingyiquan besonders dieser Lehre. In modernen 
Yang- Stil- Taijiquan Szene gibt es auch einige Kurzformen zu den 5 Elementen. 
Im Medienbereich meiner Website gebe ich dazu ein paar Bewegungsbeispiele. 
  



  



Einige Entsprechungen der 5 Wandlungsphasen: 

 Metall Wasser Holz Feuer Erde 
XINGYIQUAN  

** 
 
 
 
 
 
Energie 
 
Vektor 
 
Schritt 
 
 
Tritt 
 
 
 
 
Eindringen 
 
Tiere 

 
 

  
„Pi“  
Spalten 
 
Auf-Ab 
 
Ausfallschritt 
(1 o. 2) 
 
Lotuskick 
(Halbkreis von 
innen), 
Stampftritt 
 
Fallen 
 
Tiger 
Adler-Bär 
Taube 

 
 

„Tsuan“  

Durchdringen 
Bohren 
Unterhöhlend 

 
Drehend 
zurücklehnend 

 
Seitwärtstritt 
Drehtritt (von 
außen, 
vorw.-aufw.) 
 
Erheben 
 
Leopard 
Einhorn 
Menschenaffe 

Phönix 

 
 

 
„Peng“ 
Schnappen 
Schmettern 
Gerade 
 
Bambus-
schritt 
( ½ o. 1) 
Tiefer 
Vorwärtstritt 
/ -feger (gr.) 

 
 
Wölben 
 
Schlange 
Falke 
Pferd 
Strauß 

 
 

 
„Pao“  
Drängen 
Hämmern 
Zick-Zack 
 

Entgegen-
gesetzt,  
rechts-links 
Umkehrend 

Seitwärtstritt 
nach schräg-
unten 
 
 
Teilen 
 
Drache 
Spatz 
Kamel 
Hahn 

 
 

 
„Heng“  
Verbinden 
Kreuzen / 
Drehen 

 
Kreuzschritt 
 
 
Hebender 
Vorwärtstritt 
 
 
 

Verändern 
 
Kranich 
Affe 
Tsi 
Schildkröte 

Taijiquan 
Seidenübung 

1 
Sinken  
Energie zur 
Hüfte 
Leicht drehen 
Innerer 
Wechsel 

2 
Schließen 
Energie zu 
Dantian 
Gewichten 
Äußerer 
Wechsel 

3 
Heben  
Wirbelsäule 
rauf 
Drehen 
Innerer 
Wechsel 

4 
Öffnen  
E. bis 
Fingerspitze 
Gewichten 
Äußerer 
Wechsel 

 
 
 
Dantian u. 
Übergänge 

Taijiquan  
5 Schritte* 

Vordringen Zurück-
weichen 

Nach links Nach rechts Mitte, 
stabiler Stand 

*=Taijiquan Yang-Stil Theorie    **=Chinese Boxing n. C. G. Casey 

  



YANG- 
TAIJIQUAN ** 
Hand 
(entspricht in 
der CHEN-
Form) 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fuß 

„Schulterstoß“ 
(Teil von „Den 
Spatzenschwa
nz  fangen“) 
(„Der Wächter 
des  Buddha 
stampft mit 
dem Mörser-
Stößel“) 
 
 
 
 
„Der goldene 
Hahn steht auf 
einem Bein“ 
(=) 

 „Die Faust 
zeigt sich 
unterm 
Ellbogen“ 
(=) 
 
 
 
 
 
 
 
 
„Körper 
drehen und 
doppelt den 
Lotus 
streifen“ 
(„Mit beiden 
Händen   
gegen den 
Fuß 
bewegen“ 

„Vorwärtsg
ehen, 
abwehren, 
gegenhalte
n und 
zustoßen“ 
(„Die Hand 
verdeckt 
Arm und 
Faust“) 
 
 
 
 
 
„Fußkick“ 
(„Mit dem 
Fuß reiben“) 

„Schräges 
Fliegen“ 
(Beginn von 
„Der weiße 
Kranichbreite
t seine Flügel 
aus“ nach 
„Rückwärts-
schreiten und 
die Arme 
eindrehen“) 
 
 
„Sich 
umdrehen 
und mit der 
Ferse 
stoßen“ 
(„Mit der 
Ferse treten“) 

„Rückwärtsg
ehen und 
den Affen 
vertreiben“ 
(„Rückwärts-
schreiten und 
die Arme 
eindrehen“) 
 
 
 
 
 
“Einfache 
Peitsche – 
abwärts 
führende 
Geste” 
(„Herabfallen 
und die Beine 
spreizen“ / 
„Der Drache 
neigt sich 
zum Boden“) 

Taiji-/ 
Wushu-
Waffen* 

Säbel/Doppels. 
Axt 

Schwert 
Doppelschwert 
Kette 

Langstock 
Speer 

Hellebarde 
Fächer 

Handform 
Tuishou 

WING CHUN 

** 
Bong sao 
Gebogener 
Fangarm 

Taun sao 
Handfl. 
Oben-
Fangarm 

Chung chui 
Zentraler 
Fauststoß 

Fook sao 
Handfl. 
Unten-
Fangarm 

Bill jee 
Fingerstich 

SHAOLIN** Tiger Leopard Schlange Drache Kranich 
Jeet Kune Do 
** 

ABC 
Attack by 
combination 

ABD  
Attack by 
drawing 

SAA 
Single 
angular 
attack 
 

PIA 
Progressive 
indirect 
attack 

F/HIA 
Foot / Hand 
imobilisation 
attack 

Qualität 

** 
 

Stärke, 
hart, 
klar, 
Atemkraft, 
zerreißen, 
zerhacken 

Kraft, 
sanft, 
Klapp-
Technik, 
durch-
schlängeln, 
ausheben, 
Sammlung im 
Unter-
bewusstsein 

Energie 
(Qi), 
stark, 
direkt, 
Durch-
setzungskra
ft 

Körper-Geist-
Resonanz, 
wild, 
wechselnd, 
strategisch, 
verwirren 

Gelenkigkeit 
Gleichgewicht, 
stabil, 
zentriert, 
Drehpunkt 
bilden 

*=Taijiquan Yang-Stil Theorie    **=Chinese Boxing n. C. G. Casey 



 

Jahreszeit Herbst Winter Frühling Sommer Spätsommer 

Tageszeit Abend Nacht Morgen Mittag Nachmittag 

Lebensphase Alter Tod Geburt Jugend Reife 

Klima Trockenheit Kälte Wind Hitze Feuchtigkeit 

Emotionen Trauer Angst Wut Hass, 
Ungeduld 

Sorge 
(Sucht) 

Tugend Rechtschaffen-
heit, 
Gerechtigkeit 

Sanftheit Freundlichk
eit 

Freude, Liebe Ausgeglichen
-heit, 
Mitgefühl 

Themen Optimismus / 
Pessimismus 
Dankbarkeit 
Erwartung / 
Loslassen 
Mut 
Reinigung 
Trennung 
Analyse 

Hingabe 
Weisheit 
Meditation 
Ehrfurcht 
Auflösung 
Libido 
Wille 
Traum  

Kreativität 
Idee 
Umsetzung 

Kommuni-
kation 
Begeisterung 
Konzentra-
tion 
Integration 
Präsenz 

Ego  
Denken  
Planen 
Gedächtnis 
Gewohnheit 
Treue 
Verant-
wortung 
Wünsche 
Akzeptanz 
Vertrauen 

 Das Verlangen 
der Seele, sich 
zu befreien 

Die 
Sehnsucht 
der Seele, 
sich 
aufzulösen 

Das 
Verlangen 
der Erde 
zum 
Himmel 

Das 
Verlangen im 
Herzen nach 
einem 
Geliebten 

Die 
Sehnsucht 
nach einem 
Zuhause 

Temperament  melancholisch paranoid cholerisch sanguinisch phlegmatisch 

Stimme weinend stöhnend schreiend lachend singend 

„Seele“ Po 
Instinkt 

Tchen 
Trieb 
(Lebens-
wille, Libido) 

Hun 
Emotion, 
Vision 

Shen 
Bewusstsein 

I 
Intellekt 

Ebene vital genetisch 
karmisch 

spirituell psychisch physisch 

Farbe weiß blau / 
schwarz 
 

grün rot gelb 

Geschmack 
und seine 
Wirkung 

Scharf 
(Aufsteigend, 
verteilend) 

Salzig 
(Aufweichend, 
entwässernd) 

Sauer 
(Zusammen
ziehend) 

Bitter 
(Senkend, 
abführend) 

Süß 
(Nährend, 
befeuchtend) 

Koch-
Methode 

gebacken Gebraten, 
getrocknet, 
gelagert 

gedämpft roh Gedünstet, 
geschmort 

  



Nahrungsmit
tel (Beisp.) 

Reis, Hafer 
Gewürze 
Wild 
Alkohol 

Bohnen 
Hülsen-
früchte 
Algen 
Pilze 
Fisch 
Schwein 
Wasser 

Weizen 
Grüne 
Gemüse 
Geflügel 
Sauermilch 

Roggen 
Buchweizen 
Schaf, Ziege 
Radicchio 

Hirse, Mais 
Honig 
Süßes Obst 
Nüsse 
Öl, Ei, Milch 
Rind 

Yin-Organe / 
Meridiane 

Lunge Niere Leber A Herz 
B Kreislauf 

Milz 

Yang-Organe 
/ Meridiane 

Dickdarm Blase 
(+Uterus) 

Gallenblase A Dünndarm 
B 3 Erwärmer 

Magen 

Meridian-
Dehnungen 
(Shiatsu) 

 

 

 

 

 

Gewebe Haut, 
Schleimhaut 

Knochen, 
„Mark“, 
Nerven 

Muskeln, 
Sehnen 
mot. 
Nerven 

Blutgefäße „Fleisch“, 
Fett, Lymphe 

Zeichen Haut Haare Nägel Gesicht, Puls Lippen 

Sinnesorgan 
/ Sinn 

Nase 
Riechen 

Ohr 
Hören 

Auge 
Sehen 

Zunge 
Sprechen 

Mund 
Schmecken 

Säfte Schleim Urin Tränen Schweiß 
Blut 

Speichel 
Lymphe 

Therapie Atemtherapie Stille 
Meditation 

Hydro-
therapie 

Bewegung 
Qigong 
Massage 
 

Akupunktur 
Psycho-
therapie 

Moxa (Hitze) 

Diätetik 
Kräuter 
Musik 

Vokal o u i e a 

Ton gis ais c d fis 

Mantra Sss Tchui Chü / Shui Ha / Hi Hu 

Intervall Sekunde Sexte Terz Quinte Tonika 
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Die 10 Prinzipien des chinesischen Boxens 
 Der amerikanische Kampfkunstmeister Christopher „Kai Sai“ Casey (1947-86) 
erlernte verschiedene innere / weiche Stile der chinesischen Boxkünste, u.a. 
Taijiquan, Xingyiquan, Baguazhang, Chin Na und Wing Chun. Casey versuchte 
ihre gemeinsame „Essenz“ herauszufinden und formulierte sie in den „10 
Prinzipien“. Damit „erfand“ er nichts neues, brachte aber altes Wissen sehr 

prägnant auf den Punkt. Sie wurden zur Basis seines „Kai Sai Kung Fu“ / „Chinese Boxing“, 
dass ich 15 Jahre lang studierte, bevor ich zur WCTAG kam. Wie auch die 13 Grundtechniken 
des Taijiquan gelten sie für alle Technik-Kategorien (Schläge, Tritte, Hebel, Würfe) 
gleichermaßen. Ich beschreibe sie hier kurz, weil ich glaube, dass sie auch beim Training und 
Verständnis des Taiji-Boxens nützlich sind, wenn wir in der Art und Weise, wie wir es 
ausführen, das Taiji-Prinzip zum Ausdruck bringen wollen. 
 

1. VERWURZELUNG  
Schwerpunkt senken, entspannen, Struktur, Kräftedreieck, neutrale Position 
passiv: Kraft des Gegners in Erde ableiten  
aktiv: Stabile Basis für eigene Techniken 

2. NACHGEBEN 
Kontrolliertes Nachgeben, Kraft aufnehmen und umleiten. Dies bedingt Verwurzelung / 
Struktur und bildet die Basis des Gleichgewicht-Brechens. 

3. GANZHEIT 
Einheit von Intention und Herz (Gefühl), Energie und Kraft, Muskeln / Sehnen (Bewegung) 
und Knochen (Struktur). 
Bewegungen aus den unteren oder oberen Dantian starten. Dem unteren Dantian (Sitz 
der Energie „Qi“ und des „Jin“) entspringen kräftige, von Beinen und Becken unterstützte, 
eher schiebende Bewegungen, „Push-Hit“.  Dem oberen Dantian („Drittes Auge“, geistiges 
Zentrum, Sitz der Intention „Yi“) entspringen schnelle Reflexbewegungen, der 
peitschende „Shock-Hit“. Die Fähigkeit, beide Zentren zu kombinieren. 
Alle Prinzipien als Eigenschaften in sich zu integrieren / verkörpern, nicht nur „können“ 
sondern „sein“.  

4. KÖRPERSTATUS 
Schnell zwischen einem eher weichem, nachgiebigem, defensivem (Yin) und einem 
härteren, strukturiertem, offensivem Zustand (Yang) wechseln können. Beide Zustände 
dürfen nicht zu extrem sein, sondern sollen das Gegenteil bereits in sich enthalten (die 
Punkte im Yin-Yang-Symbol), ohne jedoch den Bewegungsfluss durch Gegenspannung zu 
bremsen (Antagonisten-Entspannung). Casey erklärt dies noch ausführlicher mit der, aus 
dem Yi Jing (I Ging, dem „Buch der Wandlung“) stammenden „6-9 Theorie“, die hier 
jedoch zu weit führen würde. 
Beide Zustände können in verschiedenen Körperbereichen gleichzeitig vorhanden sein 
(gleichzeitig ableiten und kontern, z.B. rechts-links / oben-unten). Innen sollte der Körper 
härter und außen weich sein, wie „Eisen mit Seide umwickelt“.  

5. WANDLUNGSFÄHIGKEIT (6-9 Theorie) 
Sich an die Situation anpassen. Distanz- Gewichts- oder Richtungswechsel des Gegners 
berücksichtigen.  
Vorstoßen oder Zurückweichen entscheidet sich erst durch den Druck des Gegners.  
Sich nie ganz in einer Technik entladen, sondern stets aktionsbereit sein. 
Sich nie (durch Greifen oder einfach durch fixierte Aufmerksamkeit) an einen Angreifer / 
eine Position binden, sondern stets in alle Richtungen wachsam sein.  



6. ZENTRIERUNG 
Eigenen Mittelpunkt finden, um den herum sich alle passiven (ableitenden) und aktiven 
Bewegungen 3-dimensional zentrieren. Zentrumsbewegung durch Impulse aus dem 
Dantian heraus. „Fajin“ / Explosionskraft kommt aus dem Dantian heraus. Durch Erspüren 
und Kontrollieren des gegnerischen Zentrums haben wir alle Bewegungen und das 
Gleichgewicht des Gegners in der Hand. 

7. VORWÄRTADRUCK / KLEBEN 
Vor dem Kontakt sind wir im Zustand der 360° Wahrnehmung und des peripheren 
Sehens. Wenn der Gegner dann in meinen Raum (Reichweite) eindringt, stelle ich Kontakt 
her bleibe mit Vorwärtsdruck kleben, spüre und kontrolliere sein Zentrum, und seine 
Extremitäten, nehme ihm den Schwungraum und führe den Kampf zu Ende. 

8. LINIE UND WINKEL / BOGEN 
Beim Schlagen die Linie als kürzeste Verbindung zwischen 2 Punkten nutzen;  Bögen 
umfließen Hindernisse und lassen zwischen den Techniken keine Stopps entstehen;  sich 
durch geschickte Beinarbeit in einen günstigen Winkel zum Gegner positionieren 
(Diagonalen nutzen, in Seite oder Rücken gelangen).  

9. PROJEKTION 
Kraft (Li) und Energie (Qi) verbinden sich. Die Energie folgt dem Geist (Yi, 
Vorstellungskraft), die Kraft folgt der Energie. Yi > Qi > Li: Geist > Energie > Kraft. 
Den Gegner bereits geistig kontrollieren, bevor dies körperlich geschieht. 

10.MIND-HIT 
Die geistige / mentale Ebene des Kampfes.  
Mit voller Aufmerksamkeit und Sensibilität im Hier und Jetzt da sein. Keine störenden 
Gedanken oder Gefühle zulassen. Eine intuitive Sammlung im Unterbewusstsein. 
Geistige Projektion / Imagination nutzen. Die Aufmerksamkeit des Anderen zu stören, ihn 
ablenken, schocken, Schmerzreize setzen. Reaktionen provozieren. Kampf der Augen und 
der inneren Haltung. Oft wird der Kampf schon geistig entschieden oder vermieden.  

 
  



Die 4 KAMPFPHASEN 
 

1. NULL-POSITION: Die absichtslose, geerdete, natürliche körperliche Haltung in innerer Ruhe 
und Aufmerksamkeit 

2. DEN EIGENEN RAUM WAHREN. Dringt der Gegner in unserem Raum (unsere Reichweite) ein, 
nehmen wir sofort körperlichen Kontakt auf, indem wir die ZENTRALLINIE (die Verbindung 
zwischen der eigenen und der gegnerischen senkrechten Körpermittellinie) besetzen und 
kontrollieren. Dadurch halten wir unsere Position. Der weitere Verlauf wird von der auf uns 
einwirkenden Kraft bestimmt; hier wirken physikalische Gesetze und taktile Reflexe 
zusammen. Wir bewegen uns WIE FLIESSENDES WASSER: Ist der Weg frei: Voran. Ist der Weg 
blockiert: Drum herum. Hier kommt unsere INNERE MECHANIK mit ihrer Feder-Spannkraft 
intuitiv zum Einsatz. 
-      (offensiv) „NON TELEGRAPH“: Der ansatzlose Vorstoß, Pokerface, nicht Ausholen 

- oder  (defensiv) STOPP-HIT  / KICK: Die spontane Unterbrechung eines Angriffs 
- oder ABLEITEN UND KONTERN: Gegnerische Energie durch AUSPENDELN, TRENNEN oder 

KREISEN zurückgeben. 
- oder VERMEIDEN: Die Vermeidung einer Energieeinwirkung 

3. KLEBEN mit VORWÄRTSDRUCK, RAUM NEHMEN (den Schwungraum des Gegners blockieren, 
ihn ständig außerhalb seines Gleichgewichts halten). 

4.  ABSCHLUSS (kontrollieren od. zerstören) 

 
• 3 ÄUSSERE ZUSAMMENSCHLÜSSE (STRUKTUR / SEIDENFÄDEN):   

Schulter + Hüfte,  
Ellenbogen + Knie,  
Hand + Fuß 

• 3 INNERE ZUSAMMENSCHLÜSSE 
Herz + Geist,  
Kraft + Energie,  
Knochen + Sehnen 

 
  



Bewegungsformen des Xingyiquan 
(VIDEOS dazu gibt es im Medienbereich meiner Webseite!) 

Santi – Grundstellung „3 Körperbereiche (Kopf, Rumpf, Gliedmaßen) 

ausrichten“, eine „Stehende Säule“ mit 60-40-Gewichtung. 

 
 
 
 

Einleitung           Abschluss 

  
5-Elemente-Bewegungen „5 Fäuste“ 

  
Holz Schmettern      Feuer Drängen 

  
Erde Kreuzen       Metall Spalten 

 
Wasser Bohren 

  

(Hier in einer Grundform. Es gibt sie und in 
diversen Varianten, u.a. mit Impulsverdopplung / 
-splittung, Tritten, anderer Gewichtsverteilung.) 
Die Form wird – wie auch die folgenden – in 
Einleitungs- und Abschlussbewegung eingebettet. 
Die Elemente werden mit mehreren 
Wiederholungen in Bahnen gelaufen, dann wird 
180° gedreht und die Bahn mit demselben 
Element zurückgelaufen. 



Verbindung der 5 Elemente 

 
Holz        Feuer     Erde 1 Kreuzen  Erde 2 Rotation 

 
Metall         Wasser 

 
Partnerform 

Beide bewegen sich im Erschaffungszyklus jedoch so versetzt, dass sie sich im Kontrollzyklus 
kontern. A (links)beginnt mit Holz, B (rechts) mit Metall / Spalten. 
Einleitung  

 
A Holz / Schmettern (2x) 

 
B Metall / Spalten    A Feuer / Drängen   B Wasser / Bohren    



 
A Erde / Kreuzen und Drehen (Bilder fehlen) 

 
B Holz / Schmettern (2x) 

 
A Metall / Spalten (Bild 2 seitenverkehrt)  B Feuer / Drängen 

 
A Wasser / Bohren und B Erde Kreuzen und Kreisen (Bild fehlt)  

… Abschluss, Wiederholung oder auch Seitenwechsel. 

 

Die Bilder sind ein Zitat aus: „Hsing Yi Chuan Illustrated“ von Li Shuang, Hongkong 1984; sie 
werden in Kürze durch eigene ersetzt. 
 

Tierformen und Waffenformen stelle ich in diesem Skript nicht dar. 

Sie würden den Rahmen des Seminars und dieses Textes übersteigen. 
Die Tiere sind Variationen der Elemente mit verschiedenen Anwendungsideen. 

  



Modernes Taijiquan-Qigong: „Die Harmonie der 5 Elemente“ 

  
Einleitung  Wasser 

 
Holz 

 
Feuer 

 
Erde 

  
Metall          Abschluss 
 
Weitere Zuordnungen im Taijiquan (Richtungen / Schritte, Seidenübung, Waffen…) siehe 
Tabelle. Bilder zur „Seidenübung“ in meinem Text „Energetik de4s Taijiquan“. 


