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tǊŀȄƛǎǘŜƛƭ п 
vƛƎƻƴƎπYŜǊƴǸōǳƴƎŜƴ 

5ƛŜ му CƛƎǳǊŜƴ ŘŜǎ ¢ŀƛƧƛςvƛƎƻƴƎ 
 
Zum Kernprogramm der Ausbildung gehört die Einübung des Tai Ji Qigong Shi Ba Shi = Taiji Qigong in 
18 Bewegungen. Tai Ji Qigong Shi Ba Shi, das Qigong der 18 Bewegungen, gehört inzwischen zu den 
verbreitetsten und beliebtesten Qigongformen weltweit.  
 

α9ƴǘǿƛŎƪŜƭǘ ǿǳǊŘŜ Ŝǎ ŀō 9ƴŘŜ ŘŜǊ мфтлŜǊ WŀƘre von Professor Lin Housheng (  ). Lin 

Housheng, Jahrgang 1939, Professor für Physiologie und Anatomie an der Universität Shanghai, 
ǾŜǊǀŦŦŜƴǘƭƛŎƘǘŜ мфту ŜƛƴŜƴ ŜǊǎǘŜƴ !ǊǘƛƪŜƭ ǸōŜǊ ΰǾƻǊƭŅǳŦƛƎŜ ¢ŜǎǘŜǊƎŜōƴƛǎǎŜ ȊǳǊ ƳŀǘŜǊƛŜƭƭŜƴ DǊǳƴŘƭŀƎŜ 
der Qigong-Therapie-aŜǘƘƻŘŜΨΦ 9Ǌ ōŜŦŀǎǎǘŜ ǎƛŎƘ ƘŀǳǇǘǎŅŎƘƭƛŎƘ Ƴƛǘ ŘŜǊ ƴŀŎƘǿŜƛǎōŀǊŜƴ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜƴ 
Auswirkung von Qi-Übertragungen, z.B. zur Schmerzbekämpfung. 1979 konnte er seine Ergebnisse 
einer Regierungskommission und einem Kollegium von über 300 Wissenschaftlern vorstellen. Im 

selben Jahr stellte er seine Methode der 18 Bewegungen (chin. Σ tƛƴȅƛƴΥ {ƘƝōņǎƘƜύ ǾƻǊΦ  

 
Ein Jahr später veröffentlichte er beim Wissenschaftsverlag Guangdong das erste Qigongbuch nach 

ŘŜǊ YǳƭǘǳǊǊŜǾƻƭǳǘƛƻƴΥ ΰvƛƎƻƴƎ ƳŀŎƘǘ ƎŜǎǳƴŘ όύΨΦ 9ōŜƴŦŀƭƭs 1980 gelang ihm die erste 
Qigong-Anästhesie während einer Schilddrüsenoperation. Die 18 harmonischen Bewegungen wurden 
entwickelt aus der Tai Chi Form von Yang Chengfu. Dafür wurden einzelne Tai Chi Bewegungen zu Qi 
DƻƴƎ «ōǳƴƎŜƴ ǳƳŦǳƴƪǘƛƻƴƛŜǊǘάΦ  
 
 

Grundsätzliches 
¶ Die Aufmerksamkeit liegt bei diesen Übungen schwerpunktmäßig auf den Handflächen (Lao 

Gong-Punkte). 

¶ Es handelt sich um ruhige und fließende Bewegungen. Dabei wird mit der Schwerkraft 
gearbeitet. 

 

In die Ruhe eintreten 
¶ Die Füße parallel im geschlossenen Stand (Binli Bu),1  

die Hände vor das untere Dantian legen, 
bei Männern die rechte Hand außen,  
bei Frauen die linke Hand außen, 

¶ Dann 9x tief in das untere Dantian ein- und ausatmen (ca. 2 Min.),  
anschließend die Hände lösen und zur Seite gleiten lassen, 

¶ es folgt ein bewusster Schritt nach links  
in die schulterbreite Ausgangsstellung (Kaili Bu). 

 
Die Übungen werden ς bis auf die Nummer 13 ς 6x ausgeführt. Wenn eine Übung nach links und 
anschließend in gleicher Weise nach rechts durchgeführt wird, gilt dieser Ablauf nach links und 
rechts als ein Durchgang. 

 
1 Zu den chinesischen Bezeichnungen der Körperhaltungen s. Junin Chen und Thomas Weidinger, Medizinisches 
Qigong, Wien 3. Aufl. 2020, 90 ς 97. 
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1. Die Arme heben und senken 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
Ausgangsstellung, schulterbreiter Stand (Kaili Bu), die Schultern locker hängen lassen, die 
Aufmerksamkeit geht zu den Lao Gong-Punkten, die Arme werden auf Höhe des unteren Dantian 
nach vorne hin ausgestreckt, die Handflächen zeigen nach unten und steigen mit dem Einatmen wie 
schwerelos nach oben bis max. auf Höhe des mittleren Dantian, die (Qi Gong-)Hände liegen wie auf 
Energiebällen locker auf. Mit dem Ausatmen werden die Energiebälle wieder sanft nach unten 
gedrückt bis zur Höhe des unteren Dantian; dabei die Ellbogen und die Handgelenke ganz leicht 
einknicken, die Oberarme etwas an den Körper heranziehen, bei der Abwärtsbewegung leicht in die 
Knie gehen. Bei der Auf- bzw. Abwärtsbewegung der Arme macht der Körper eine leichte 
Kreisbewegung, in dem das Gewicht sich bei der Aufwärtsbergung sanft Richtung Zehen und bei der 
Abwärtsbewegung Richtung Ferse verlagert. 
 
 

2. Den Brustkorb weiten oder: Öffnen und Schließen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
!ǳǎƎŀƴƎǎǘŜƭƭǳƴƎ ǿƛŜ ƛƴ ŘŜǊ ŜǊǎǘŜƴ «ōǳƴƎΥ ¢Ŝƛƭ м ŀƴŀƭƻƎ Ȋǳ ΰ5ƛŜ !ǊƳŜ ƘŜōŜƴ ǳƴŘ ǎŜƴƪŜƴΨΦ 5ŀƴƴ 
bewegen sich die Hände und Arme mit dem Ausatmen in einer fließenden Bewegung zur Seite, bis 
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die Arme und Hände ausgetreckt sind. Die Zugrichtung geht von den Fingerspitzen aus. Sanfte 
Bewegung, nicht dehnen oder überstrecken. Die Hände und Arme bleiben auf der Höhe des 
Rumpfes. Mit dem Einatmen die Arme und Hände wie an einem sanften (Gummi)Band gezogen 
wieder mit den Handflächen zueinander zur Schulterbreite zurückführen. Mit dem Ausatmen die 
Arme und Hände wie bei der ersten Übung wieder langsam absenken, dabei leicht in die Knie gehen.  
 
 

3. Den Regenbogen tragen 
 
Ausgangsstellung, schulterbreiter Stand (Kaili Bu), ggf. etwas breiter, wenn das als angenehmer 
empfunden wird; die Arme steigen nach oben, die Handflächen zeigen nach unten und sind locker, 
aber nicht schlaff. Wenn die Hände sich in Kopfhöhe befinden, bewegen sich die Handflächen 
ȊǳŜƛƴŀƴŘŜǊΣ ŘƛŜ !ǊƳŜ ƎŜƘŜƴ ƭŜƛŎƘǘ ŀǳǎŜƛƴŀƴŘŜǊΣ ǎƻ Řŀǎǎ ǎƛŜ Ŝƛƴ ΰ¦Ψ ōƛlden und die Lao Gong-Punkte 
zueinander zeigen. In den Knien sanft nachgeben, dann das Gewicht auf das rechte Bein verlagern 
und das Knie leicht beugen; das Knie zeigt dabei nicht über die rechte Fußspitze! Das linke Bein wird 
leicht gestreckt, aber nicht durchgedrückt! Der linke Arm senkt sich nach vorn leicht diagonal vor 
dem Oberkörper ab, der Blick ist auf die linke Handinnenfläche (Lao Gong-Punkt!) gerichtet. Der 
rechte Arm bildet einen Bogen, die rechte Hand ist im Handgelenk locker und befindet sich über dem 
Bai Hui. Dann die linke Hand wieder bewusst zur Mitte hochheben, das Gewicht zur Mitte hin 
verlagern. Eine imaginäre Energiekugel von der linken Handinnenfläche über den Oberarm und die 
Schultern zur rechten Hand rollen lassen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
²Ŝƴƴ ŘƛŜ YǳƎŜƭ ǸōŜǊ ŘŜƴ .ŀƛ Iǳƛ ǊƻƭƭǘΣ ōƛƭŘŜƴ ŘƛŜ !ǊƳŜ ǿƛŜŘŜǊ Ŝƛƴ ΰ¦ΨΤ ŜƛƴŜƴ ƪǳǊȊŜƴ aƻƳŜƴǘ 
innehalten. Dann die Übung zur rechten Seite wiederholen. Zum Abschluss die Hände zur Seite 
sinken lassen. Bei der Bewegung nach links einatmen, nach rechts ausatmen. 

 
 

4. Die Wolken öffnen 
 
Die Wirbelsäule ΰ²ƛǊōŜƭ ŦǸǊ ²ƛǊōŜƭΨ langsam ΰeinrollenΨ, die Knie leicht beugen, den Kopf hängen 
lassen (Yin). Dann die Handgelenke vor dem Körper kreuzen (zunächst die rechte Hand oben). Die 
Hände und Finger sind locker, aber nicht schlaff. Langsam von unten nach oben die Wirbelsäule 
aufrichten und die gekreuzten Arme mit nach oben führen. Wenn der Kopf aufgerichtet ist, die Arme 
weiter heben. Wenn die Hände sich über dem Kopf befinden, gleiten sie aus der gekreuzten Haltung 
und die Handrücken wenden sich zueinander, dabei die Arme ganz leicht strecken (Yang). Mit dem 
Ausatmen werden die Arme in einem großen Bogen zu den Seiten abgesenkt. Ein inneres Bild, das die 
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Gedanken dabei leiten kann: Mein Qi öffnet beim Absenken der Hände die Wolken. Beim Absenken 
der Arme und Hände wieder leicht in die Knie gehen. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. Die Schultern rollen (um die Affen oder zwei Feinde zu vertreiben) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beim siebten Mal ΰŜƛƴǊƻƭƭŜƴΨ ŜǊƴŜǳǘ ŘƛŜ IŀƴŘƎŜƭŜƴƪŜ ƪǊŜǳȊŜƴΤ ƧŜǘȊǘ ƛǎǘ wieder die rechte Hand oben, 
beim Hochgehen der Hände und Arme die Ellbogen leicht einknicken, die linke Hand geht nach vorne, 
richtet sich auf, leicht schräg ΰverkantetΨ, der Blick folgt nur kurz der linken Hand, geht dann zur 
rechten Hand über - auf den Lao Gong-Punkt gerichtet -, die sich nach hinten bewegt. Die rechte 
Hand wird ausgestreckt, die Finger zeigen leicht nach oben; die Knie etwas strecken; dann den 
rechten Arm nach vorne hin einknicken, der Ellbogen geht leicht nach unten, ebenso das Handgelenk, 
die Hand am Körper vorbei mit einer leichten Wellenbewegung (ähnlich der wellenförmigen 
Ausrichtung der Yin-Yang-Monade) nach vorne schieben; gleichzeitig die linke Hand um den Daumen 
so drehen, dass die Handfläche nach oben zeigt; der Kopf folgt der Hand, die sich von hinten nach 
vorne bewegt und geht dann zur linken Hand über, die sich von vorne nach hinten bewegt. Vor der 
Brust treffen sich beide Hände in der Yin und Yang-Position (max. Punkt der Ruhe; Vorstellung: mit 
den Händen vor dem Körper eine Energiekugel halten, die Lao Gong-Punkte nehmen dabei 
zueinander Qi -Kontakt auf). Nun die rechte Hand diagonal und aufrecht nach vorne führen. Die 
Handfläche der rechten Hand zeigt dabei schräg nach oben. Gleichzeitig wird der linke Arm 
ausgestreckt nach hinten geführt (wie zu einem Schlag nach hinten), die Beine sind dabei gestreckt.  
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Der Blick folgt der linken Hand, die Aufmerksamkeit liegt bei beiden Händen gleichzeitig. Dann den 
linken Unterarm im 90° Winkel neigen, die linke Hand in einer wellenförmigen Bewegung (ähnlich 
der wellenförmigen Ausrichtung der Yin-Yang-Monade) nach vorne führen. Gleichzeitig die rechte 
Hand langsam drehen und zum Körper zurückziehen, bis sich beide Hände wieder vor der 
Körpermitte im Abstand der Energiekugel treffen. Die Knie dabei leicht beugen. Beim sechsten Mal 
den nach hinten ausgestreckten Arm im Bogen wieder nach vorn führen und beide Arme in die 
Grundstellung nach unten sinken lassen. 
 
 

6. Das Boot über einen stillen See rudern 
 
Wir stehen wieder im schulterbreiten Stand (Kaili Bu). Mit dem Einatmen die Schulterblätter 
zusammenführen, den Brustkorb dabei weiten, die Handflächen gleichzeitig um den Mittelfinger 
nach außen drehen, den Qi-Fluss der Lao Gong-Punkte spüren und frisches Qi über die Lungen in den 
Körper fließen lassen. Dabei mit den Armen eine weite kreisförmige Bewegung nach oben vollziehen 
(Ruderbewegung) und mit dem Ausatmen die Arme mit den Handflächen nach unten wieder langsam 
absenken und in die Grundstellung zurückkehren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. Die Sonne über den Horizont heben 
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Aus der Grundstellung im schulterbreiten Stand den Oberkörper leicht zur linken Seite drehen, dabei 
die rechte Hand mit der Handfläche nach oben diagonal vor dem Körper nach links heben, der Blick 
ist auf den Lao Gong-Punkt der rechten Hand gerichtet. Die linke Hand geht gleichzeitig mit der 
Handfläche nach hinten, der Arm ist gestreckt, so als würde ein imaginärer Angreifer, der von hinten 
kommt, abgewehrt. Die Aufmerksamkeit liegt gleich stark auf beiden Händen. Die Ferse des rechten 
Fußes hebt sich dabei leicht vom Boden ab, das Gewicht des Körpers liegt auf dem linken Bein und 
Fuß.  
 
Dann sinkt die rechte Hand nach rechts unten, der Oberkörper dreht sich zur rechten Seite, die linke 
Hand folgt dabei mit der Handfläche nach oben der Bewegung des Körpers nach rechts, der Blick ist 
auf den Lao Gong-Punkt der linken Handfläche gerichtet. Die rechte Hand wehrt gleichzeitig einen 
imaginären Angreifer ab, indem sie sich, wenn sie den tiefsten Punkt erreicht hat, die Handfläche 
ƴŀŎƘ ƘƛƴǘŜƴ ǊƛŎƘǘŜǘ ǳƴŘ ŘŜƴ ΰ!ƴƎǊŜƛŦŜǊΨ ƘƛƴǘŜǊ ŘƛŜ YǀǊǇŜǊǊǸŎƪǎŜƛǘŜ ŘǊǸŎƪǘΦ Die Aufmerksamkeit liegt 
weiterhin auf den Lao Gong-Punkten beider Hände. Die Ferse des linken Fußes hebt sich dabei leicht 
vom Boden ab, das Gewicht des Körpers liegt auf der rechten Seite. Die linke Hand sinkt wieder zur 
linken Seite zurück, beide Hände hängen locker rechts und links, die Handflächen zeigen nach hinten. 
 
 

8. Zum Mond zeigen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ausgang: Schulterbreiter Stand, die Arme hängen locker nach unten, die Handflächen zeigen nach 
hinten. Die Arme bewegen sich zunächst parallel nach links oben. Wenn der linke Arm sich etwa in 
Schulterhöhe befindet, dreht sich die Hand, so dass die Handinnenfläche nach vorn-oben zeigt. Der 
linke Arm wird gestreckt, während der rechte Arm bereits in der Bewegung nach links im Ellbogen 
eingeknickt und die Handinnenfläche zum Kopf geführt wird, ohne ihn allerdings zu berühren. Der 
Kopf folgt der Drehbewegung nach links. Die Aufmerksamkeit und der Blick sind auf den Lao Gong-
Punkt der linken Hand gerichtet. Der linke Arm zeigt schräg mit der Handfläche nach vorne-oben, der 
rechte Arm zeigt mit der Handfläche auf Gesichtshöhe (Handfläche zum Gesicht) in Richtung des 
ausgestreckten linken Armes zum Mond. Dann die Arme vor dem Körper mit den Handflächen zum 
Körper absenken und den Oberkörper zur rechten Seite drehen. 
 
Die Übung zur rechten Seite wiederholen. Der rechte Arm zeigt dabei mit der Handfläche nach vorne-
oben, der linke Arm zeigt mit der Handfläche nach hinten-unten in Richtung des ausgestreckten 
rechten Armes zum Mond.  
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9. Die Hüfte drehen und die Handfläche schieben 
 
Grundstellung im schulterbreiten Stand, eineinhalb schulterbreiter Stand ist auch möglich. Mit dem 
Einatmen die Hände bis auf Hüfthöhe anheben, dann die Hände nach außen drehen, so dass die 
Handflächen nach oben zeigen, anschließend die Hände seitlich an den Körper heranziehen und 
oberhalb der Hüfte anlegen, die Fingerspitzen zeigen nach vorne, die Daumen nach außen. Mit dem 
nächsten Ausatmen den Oberkörper leicht zur linken Seite drehen. Das Becken bleibt stabil, das 
Gewicht wird auf die linke Seite verlagert. 
 
Die Füße bleiben in ihrer parallelen Stellung. Gleichzeitig die rechte Hand vor dem mittleren Dantian 
aufrichten und diagonal nach linksvorne schieben, so als wolle man einen Angreifer abwehren. Die 
linke Hand bleibt weiterhin mit der Handfläche nach oben an der Körperseite angelegt. Das rechte 
Bein ist leicht gestreckt.  
 
Mit dem Ausatmen die rechte Hand locker fallen lassen und so um das Handgelenk drehen, dass 
anschließend die Handfläche nach oben zeigt. Langsam durch Absenken des Ellenbogens die Hand 
zum unteren Dantian und dann weiter - mit der Handfläche nach oben - an die rechte Körperseite 
zurückführen. Dabei die Knie leicht beugen, das Gewicht wieder gleichmäßig verteilen, sich 
zentrieren.  
 
Dann die entsprechende Bewegung zur anderen Seite ausführen. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Übergang zur zehnten Übung: 
Beim sechsten (letzten) Schieben der linken Hand nach rechts die linke aufrechtstehende Hand noch 
etwas weiter und höher schieben bis in die Höhe der Augen. Die Handfläche zum Körper hindrehen, 
das Handgelenk bildet einen 135° Winkel. Der Blick geht in die geöffnete Hand. Die rechte Hand mit 
einer Vierteldrehung zum Körper hinbewegen, so dass der Daumen nach oben zeigt und die 
Handfläche zum Rumpf. 
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10. Die Wolken schieben 

 
Der Oberkörper ist noch zur rechten Seite gedreht. Die linke Hand befindet sich auf Augenhöhe; der 
Blick ist entweder auf den Lao Gong-Punkt gerichtet oder er geht durch die leicht gespreizten Finger 
in die Ferne. Die rechte Hand steht aufrecht in Hüfthöhe, die Handfläche zeigt nach vorne (der 
Daumen zeigt nach oben.) Dabei ist darauf zu achten, dass der rechte Ellenbogen einen kleinen 
Abstand zum Oberkörper hat.  
 
Anschließend wird der Oberkörper langsam nach links gedreht. Die Bewegung kommt einzig und 
allein aus dem Oberkörper. Das Becken bleibt nach vorne ausgerichtet und dreht sich nicht mit. Im 
Unterschied dazu bilden die linke Hand vor den Augen und die rechte Hand in Hüfthöhe mit dem 
Oberkörper eine Einheit: In der Imagination kann man sich einen rechtwinkligen Wolkenblock 
vorstellen, der durch die Drehung des Oberkörpers von rechts nach links geschoben wird. Dabei ist 
ganz entscheidend: Arme und Hände bewegen sich nicht eigenständig, sondern folgen ausschließlich 
der Drehung des Rumpfes.  
 
Am Ende der Drehung nach links steht die obere Hand seitlich am Körper, die rechte Hand parallel 
zum Körper. Nun senkt sich die linke Hand langsam ab bis zur Höhe des unteren Dantian, macht 
dabei eine Vierteldrehung, gleichzeitig steigt die rechte Hand langsam nach oben und nimmt die 
vorhergehende Position der linken Hand auf Augenhöhe ein; dabei nehmen die Lao Gong-Punkte 
zueinander Kontakt auf und spüren die energetische Spannung. Anschließend langsam den 
Oberkörper zur rechten Seite drehen und den oben beschriebenen Ablauf nach rechts wiederholen.  
 
 
Übergang zur 11 Übung: 
Nach der sechsten Drehung nach links wird die rechte Hand analog zur linken nach rechts auf 
Augenhöhe angehoben, dann werden beide Armen ausgebreitet. Gleichzeitig neigt der Oberkörper 
sich nach unten, die Arme bewegen sich in einem großen Bogen ebenfalls Richtung Boden, die 
Handgelenke werden gekreuzt. Währenddessen wird aus dem schulterbreiten Stand ein 
Ausfallschritt mit dem linken Fuß nach linksvorne vorgenommen, der rechte Fuß dreht sich zugleich 
ganz leicht nach außen (45° Winkel); der Abstand zwischen den Füßen bleibt schulterbreit bestehen. 
Das linke Knie wird dabei gebeugt (dabei geht das Knie nicht über die Fußspitze), das rechte 
gestreckt. 
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11. Zum Meeresboden greifen und zum Himmel blicken 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Diese Position wird auch Bogenstand oder Gong Bu genannt.2 
Dann den Rücken rund werden und den Kopf vor dem Oberkörper hängen lassen, die Handgelenke 
sind vor dem linken Bein gekreuzt. Nun den Oberkörper langsam aufrichten. Wenn die Arme über 
dem Kopf angekommen sind, die Handgelenke voneinander lösen und Hände und Arme mit einer 
weiten Bewegung zu den Seiten öffnen. Dabei weiter den Körper nach hinten bewegen, die Arme 
und den ganzen Körper leicht strecken, so dass er vom linken Fuß über das linke Bein bis hin zu den 
Armen eine schräge Linie bildet. Dann den Oberkörper langsam wieder nach vorne rund werden 
lassen, die Arme sinken wieder zum Boden und die Handgelenke kreuzen sich, bevor die 
Fingerspitzen den Boden berühren; den Kopf vor dem Oberkörper hängen lassen, das linke Knie 
wieder beugen, das rechte Knie strecken.  
 
Achtung: Diese Übung wird nur dreimal durchgeführt! 

 
 

12. Die Wellen bewegen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Grafik: M. Jetzschke; Foto s. Anm.3 

 

 
2 S. Chen / Weidinger, aaO., 95. 
3 Hand: http://4.bp.blogspot.com/-abM-nS2PweY/UFRz_JW5WSI/AAAAAAAAByQ/Ab2zs4Jmpfw/s1600/hand-

says-stop11.jpg; Wellen: Pixabay.com, Zugriff: 6. 2020. 

 

 

http://4.bp.blogspot.com/-abM-nS2PweY/UFRz_JW5WSI/AAAAAAAAByQ/Ab2zs4Jmpfw/s1600/hand-says-stop11.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-abM-nS2PweY/UFRz_JW5WSI/AAAAAAAAByQ/Ab2zs4Jmpfw/s1600/hand-says-stop11.jpg
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Wir bleiben im Bogenstand (Gong Bu). Aus der letzten Übung heraus kommen wir mit den 
gekreuzten Handgelenken bis auf die Höhe des mittleren Dantian. Dort gleiten die Hände 
auseinander und werden im 45° Winkel schulterbreit vor der Brust aufgestellt. Es 
werden Qigong-Hände geformt, die nun als ΰ{ŎƘƛŜōŜƘŅƴŘŜΨ ŘƛŜ ƛƳŀƎƛƴŅǊŜƴ ²ŜƭƭŜƴ 
erzeugen können. Dazu gehen die Hände in einem leichten Bogen zunächst nach 
unten (tauchen in das Wasser ein), schieben dann das Wasser nach vorne 
(und erzeugen so die Wellen), um dann zum Ende der Schiebebewegung wieder 
leicht nach oben zu gehen (aus dem Wasser heraus). Bei dieser Bewegung nach vorne 
verlagert sich das Gewicht von rechts nach links und die rechte Ferse löst sich vom 
Boden. Anschließend werden die Hände wieder zurückgezogen und bewegen sich 
zunächst etwas nach unten (wieder in das Wasser hinein) und dann in einem 
Bogen zum Körper zurück. Die Hände werden aus dem imaginären Wasser 
gezogen und erneut für den nächsten Schiebevorgang aufgestellt. Bei der 
Rückzugsbewegung wird das Gewicht wieder auf die rechte Seite verlagert und die Zehen des linken 
Fußes lösen sich vom Boden. 

 

13. Die Flügel wie eine Taube ausbreiten 
 

Beim sechsten (bzw. letzten) Durchgang der Vorwärtsbewegung, wenn die Hände am äußersten 
Punkt des Schiebevorgangs angekommen sind, die nach vorne zeigenden Handflächen zum Körper 
und gleichzeitig die Handgelenke nach außen drehen. Die Arme zu den Seiten hin öffnen, dabei dem 
Oberkörper Raum geben. Beim Zurückbewegen der Arme das Gewicht auf das hintere rechte Bein 
verlagern und die Fußspitze des linken Fußes anheben, so dass nur noch die Ferse den Boden 
berührt. Dann die Arme wieder in einer fließenden Bewegung nach vorne führen. In den 
Handgelenken die Hände leicht mitschwingen lassen, aber so, dass die Fingerspitzen sich nicht 
berühren. Bei der Bewegung nach vorne wird das Gewicht auf das vordere linke Bein verlagert und 
Ferse des hinteren rechten Fußes angehoben. 5ŀǎ DŀƴȊŜ ƎŜǎŎƘƛŜƘǘ ƛƴ ΰǊǳƴŘŜƴΨ ǳƴŘ ŦƭƛŜǖŜƴŘŜƴ 
.ŜǿŜƎǳƴƎǎŀōƭŅǳŦŜƴΦ ²Ŝƴƴ ŘƛŜ IŅƴŘŜ ōŜƛ ŘŜǊ ǎŜŎƘǎǘŜƴ ǳƴŘ ƭŜǘȊǘŜƴ ΰCƭǳƎōŜǿŜƎǳƴƎΨ ƴŀŎƘ ǾƻǊƴŜ 
gekommen sind, die Hände zu lockeren Fäusten machen und auf Hüfthöhe oberhalb des Beckens so 
zurückziehen, dasǎ ŘƛŜ CŀǳǎǘƛƴƴŜƴǎŜƛǘŜ ƴŀŎƘ ƻōŜƴ ȊŜƛƎǘ όΰCŀǳǎǘƘŜǊȊΨύΦ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Die Übungen 11, 12 und 13 werden anschließend jeweils hintereinander auch zur rechten 

Seite ausgeführt. 
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14. Die Faust nach vorne stoßen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ausgangspunkt ist die schulterbreite Grundstellung. Die Hände sind in Höhe der Hüften oberhalb des 
Beckens zu lockeren Fäusten geballt, dabei einatmen. Beim nächsten Ausatmen die linke Faust nach 
vorne stoßen und dabei gleichzeitig eine Drehbewegung nach rechts vollziehen, so dass der 
Handrücken jetzt nach oben zeigt. Die Faust ist im Handgelenk ganz minimal eingeknickt, damit der 
imaginäre Gegner nicht mit den Fingergelenken, sondern der ganzen Faustfläche zurückgestoßen 
wird. Die linke Schulter geht bei der Stoßbewegung leicht mit nach vorne. Die rechte Faust bleibt 
dabei in Höhe des unteren Dantian, ohne sich zu bewegen. 
Mit dem nächsten Einatmen den Ellenbogen des linken Armes leicht absenken, die Faust in einem 
leichten Bogen nach links drehen, so dass sie wieder mit dem Faust-Herz nach oben zeigt, und wieder 
zum Körper zurückziehen. Nun den gleichen Ablauf zur rechten Seite wiederholen. Nach dem 
sechsten bzw. letzten Durchgang die Hände zur Seite sinken lassen. 
 
 

15. Wie eine Wildgans fliegen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Schulterbreiter Stand, die Arme hängen am Körper seitlich locker und entspannt. Die Arme zu den 
Seiten wie zwei Flügel bis etwa auf Schulterhöhe anheben, dann mit den Füßen auf die Zehenspitzen 
gehen, dabei noch einen leichten ΰFlügelschlagΨ nach oben ausführen, der aber über die Ohren nicht 
hinausgehen sollte. Dann die Füße und Arme langsam wieder absenken bis zur Höhe des unteren 
Dantian. Dabei in die Knie gehen. Sowohl beim Flügelschlag oben in Kopfhöhe als auch unten in Höhe 
des unteren Dantian in den Handgelenken sanft mitschwingen. 
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16. Sich wie ein Schwungrad drehen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ausgangsstellung im schulterbreiten Stand, den Oberkörper langsam einrollen, den Kopf und die 
Hände dabei locker hängen lassen. Die Arme nach links wie die Flügel einer Windmühle anheben bis 
über den Kopf; die Armen bleiben in einer parallelen Stellung, der Blick und damit zugleich die 
Kopfbewegung folgt den Händen. Dann die Hände, die Arme und den Oberkörper weiter zur rechten 
Seite drehen und wieder absenken, bis beide wieder locker und entspannt nach vorne gebeugt 
hängen. Diese Übung erfolgt dreimal nach links und anschließend dreimal nach rechts. 
 
 

17. Einen Ball aufspringen lassen (Oder: Wie ein Kind mit einem Ball spielen.) 
 
Schulterbreiter Stand. Beide Hände werden in Höhe des Bauchnabels mit den Handflächen nach 
unten etwa 20 cm vom Körper entfernt ausgestreckt. Die Ellbogen sind eingeknickt. Nun werden 
zugleich das linke Bein und der rechte Arm angehoben (die rechte Hand bis max. zur Schulterhöhe). 
Anschließend wird das linke Bein (leichter Tritt nach unten) und der rechten Arm ruckartig nach 
unten geführt; dabei die rechte Hand in Höhe des unteren Dantian abfedern lassen, als würde man 
einen Ball aufspringen lassen. Zugleich kräftig durch die Nase einatmen. Anschließend den gleichen 
Ablauf zur anderen Seite wiederholen: Das rechte Bein und den linken Arm anheben. Das rechte Bein 
(leichter Tritt nach unten) und den linken Arm ruckartig nach unten schnellen lassen; dabei die linke 
Hand in Höhe des unteren Dantian abfedern lassen, als würde man einen Ball aufspringen lassen. 
Zugleich kräftig und hörbar durch den Mund ausatmen. 
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18. Das Qi beruhigen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Schulterbreiter Stand. Beim Einatmen die Arme schwerelos mit den Handflächen nach unten zu den 
Seiten bis in Höhe der Stirn anheben. Mit dem Ausatmen das Qi mit den Handflächen nach unten vor 
dem Körper nach unten führen, ohne dabei den Körper zu berühren; die Aufmerksamkeit liegt dabei 
auf den Lao Gong-Punkten der Handflächen und dem unteren Dantian. Nach dem sechsten 
Durchgang das Qi im unteren Dantian einsammeln, in dem die Hände dort übereinandergelegt 
werden. Männer: rechte Hand außen. Frauen: linke Hand außen. 
 
 

Kurzer Überblick über die Wirkung der Bewegungen,  
wie sie in der TCM tradiert werden 

(ohne dass damit therapeutische Anleitungen gegeben werden)4 
 

Name der Übung Wirkung 

1. Die Arme heben und senken - reguliert die Atmung und den Blutdruck 
- fördert die Konzentration 
- sanfte Energetisierung 

2. Den Brustkorb öffnen - reguliert die Atmung 
- fördert die Regulierung des Lungen- Yin 
- aktiviert die Abwehrkraft des Körpers  
  durch Stärkung des Lungen- Yang 

3. Einen Regenbogen tragen - wirkt positiv auf die Hüfte 
- wirkt positiv bei Rückenschmerzen 

4. Die Wolken öffnen - Entspannung der Schultern und der 
Nackenmuskulatur 
- regt die Beweglichkeit der Lendenwirbel sowie 
der Taille an 
- Beruhigung der geistigen Aktivität  

 
4 S. Quelle: Du Hong Lena / Sui QingBo, TaijiςQigong, 18 Bewegungen Teil I und Teil II, Laoshan Zentrum 2012. 
Engel, Siegbert, Stille und Bewegung, aktiv entspannen mit Qigong, München 2015. 
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5. Die Schultern rollen - wirkt positiv bei Entzündungen der 
Schultergelenke, der Ellenbogen, Handgelenke 
(auch bei rheumatischen Beschwerden) 
- wirkt positiv auf die Atemwege 

6. Ein Boot rudern -- hilfreich bei Magen- Darm- Entzündungen 
- wirkt positiv bei Nervenschwäche 

7. Die Sonne über den Horizont heben - lockert die starren Muskeln des Körpers und 
macht diese weich und elastisch 
- beeinflusst dadurch auch das flexible Denken 
positiv und wirkt sich harmonisierend auf die 
Stimmung aus 
- positive Wirkung aus HWS/LWS 

8. Zum Mond zeigen - stärkt Magen und Milz 
- stärkt die Nieren (Jing) 
- wirkt bei allgemeinem Unwohlsein, 
Gliederschmerzen, sowie Lendenmuskelzerrung 

9. Die Hüfte drehen und die Handfläche 
schieben 

- stärkt die Milz und die Nieren 
- verbessert die geistige Konzentration und 
Aufmerksamkeit 
- baut den Körper auf; unterstützt die Elastizität 
der Muskeln, sowie die Pflege der Blutgefäße 

10. Die Wolken schieben - gut wirksam bei Magen- und Darmkrankheiten 
- sorgt für ein intensives Training des Geistes 
und des Gehirns, das harmonisches Denken 
fördert, sowie die Wahrnehmung des Atems 
und das Verstehen komplexer philosophische 
Zusammenhänge 

11. Zum Meeresboden greifen und zum Himmel 
blicken 

- trainiert die Wirbelsäule und die Schultern (gut 
geeignet zur Rehabilitation von 
Wirbelsäulenschäden)  
- beseitigt Verspannungen und Verkrampfungen 
der Wirbelsäule 
- aktiviert durch die Ausdehnung des Rückens 
vor allem die Yang Meridiane und reguliert so 
die bessere Funktion der inneren Organe  

12. Die Wellen bewegen - stärkt die Abwehrkräfte des Körpers, sowie die 
Lungen 
- sorgt für eine sanfte, entspannte und 
harmonische Atmung 
- fördert die Entwicklung von Gelassenheit 

13. Die Flügel wie eine Taube ausbreiten - Aktivierung des Meridian- Qi 
- Pflege der Lunge und des Herzens durch 
Aktivierung des Brustkorbes 
- gut wirksam bei Lungenkrankheiten, sowie 
asthmatischen Beschwerden 

14. Die Faust nach vorne stoßen - stärkt die Lungenfunktion 
- hilft bei Schlaflosigkeit 

15. Wie eine Wildgans fliegen - aktiviert das gesamte Meridiansystem 
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- hilft bei allgemeiner psychischer Anspannung 
und Stress 
- reguliert Anspannungen des Nackens und der 
Schultern; kräftigt die Beine 

16. Sich wie ein Schwungrad drehen - Harmonische Aktivierung des gesamten 
Meridiansystems 
- Kräftigung der Wirbelsäule 
- unterstützt die harmonische Zirkulation des 
Blutes und des Qi 
- wirksam bei Übergewicht, Rückenschmerzen 
und Schulterentzündungen 

17. Einen Ball aufspringen lassen - trainiert die Elastizität des Körpers 
- trainiert die physiologische Funktion des 
Gehirns 
- gut wirksam bei Störungen des Gleichgewichts 
- hilft bei Bluthochdruck, Rückenproblemen, 
sowie bei Magen- und Darmkrankheiten 

18. Das Qi beruhigen - führt von der aktiven Bewegungsphase zur 
ruhigen, zentrierten Phase  
- zentriert Geist und Körper 
- Aufnahme des Qi der Erde und des Qi des 
Himmels, nach dessen Aktivierung 
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