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D e r Satz: „Das Qi sink t ins Dantian.“, 
stam m t ursprünglich  aus de r daoisti-
sch en Kunst de r Pflege  de s Lebens. Da-

be i ge h t e s um  e inen W eg und e ine  Meth ode  zur 
Kultivie rung de r Fertigk e it de s Xingq i – de s „Bew e -
gens de s Qi“ und de s Daoyin – de s „Le iten und 
Füh rens“ [de s Atem s bzw . de s Qi]. Die se r Satz be -
zie h t sich  darauf, dass m an inne rh alb de s Übungs-
proze sse s de s Ne igong von e ine r natürlich en 
Atm ungsw e ise , die  gle ich m äßig, fe in und lang ge zo-
gen ist, übe rge h t in w e ite re  w ich tige  Z w isch enph a-
sen, näm lich  die  „Passatm ung“ bzw . 
Em bryonalatm ung (Bauch nabelatm ung) und die  
Fersenatm ung. 

Die se r Satz tauch t in de r Fülle de s sch riftlich en 
Materials de s Taijiquan e rstm als be i WW aanngg  ZZ oonngg--
yyuuee  in de ssen Taijiquanlun – „Abh andlung übe r 
das Taijiquan“ in folgendem  Z usam m enh ang auf: 

Xu ling dingjin, Qi ch en Dantian.
„Unbelastet den Sch e itel nach  oben füh ren und 
das Qi sink t ins Dantian.“ 

SSuunn  LLuuttaanngg sch re ibt in dem  Buch  Taijiquanxue  
– „Die  Le h re  de s Taijiquan“: „Das Qi fließt ins Dan-
tian.“ CChh ee nn  XXiinn be sch re ibt die s in Ch ensh i Taiji-
quan Tush uo - „Illustrie rte  Erläuterung de s 
Taijiquan de r Ch en-Fam ilie“ m it folgenden W or-
ten: „Das Qi tendie rt h in zum  Dantian.“ Die  W er-

k e  aller ande ren Taijiquan-Stile  folgen de r 
Form ulie rung von W ang Z ongyue.

Nach  Me inung de r Verfasse r untersch e iden 
sich  zw ar die  Form ulie rungen von Sun Lutang 
und Ch en Xin von dem  se it m e h re ren tausend 
Jah ren gebräuch lich en Satz: „Das Qi sink t ins 
Dantian.“ Sie  sind dem  W e sen nach  abe r gle ich . 
Dah e r k ann m an sagen, dass se it de r Entdeck ung 
und Veröffentlich ung de r „Abh andlung übe r das 
Taijiquan“ von W ang Z ongyue  durch  W u Yuxiang 
und se inen Brude r die se r Satz zu e ine r Maxim e  
gew orden ist, die  alle Stile  de s Taijiquan befolgen. 
„Das Qi sink t ins Dantian.“, ist im  Taijiquan auch  
e in W eg, um  die  Einh e it von H e rz, Qi und äuße re r 
Form , das h e ißt von Innen und Außen, zu k ultivie -
ren. Darübe r h inaus stellt die se r Satz e inen Be -
w e is für die  Fusion von Mech anism en de r 
daoistisch en Kunst de r Lebenspflege  m it dem  Tai-
jiquan dar. 

Jedoch  stellt ZZ hh uu  DDaattoonngg in se inem  Buch  Taiji 
Ne igong Jiem i – „Entsch lüsselung de r Ge h e im nis-
se  de r inne ren Fertigk e iten de s Taiji“ (Be ijing, 
Renm intiyu Ch ubansh e  – „Volk ssportverlag“ 
20 0 5) auf S. 10 5 folgende  e igenartige  Be h auptung 
auf: 

„Im  Taijiquan ist im  Allgem e inen nich t davon 
die  Rede , dass das Qi ins Dantian sink t …  Die  
alten Kam pfk unstm e ister sprach en nie  davon, 
dass das Qi ins Dantian sink en w ürde.“ 

Re fle xione n

„Das Qi sink t ins Dantian“
Disk ussion um  die  Be de utung im  Taijiquan

Z h ao Qing, Liang Mantang 

Vorbe m e rk ung de s Übe rse tze rs: De r folge nde n Artik e l gre ift e in im m e r 
w ie de r k ontrove rs disk utie rte s Th e m a im  Taijiq uan auf – näm lich  die  Fra-
ge , ob bzw . inw ie w e it im  Taijiq uan m it k ontrollie rte r Atm ung und be w usst 
ge ste ue rte r Be w e gung de r inne re n Ene rgie  auf de n Le itbah ne n ge arbe ite t 
w ird. Die  Autore n de s Artik e ls sind Ve rfe ch te r de r Th e se , dass Taijiq uan 
sich  e ng am  Daoyin orie ntie rt. Ausgangspunk t ist dabe i ih re  ve h e m e nte  
Kritik  an de r u. a. von Z h u Datong ve rtre te ne n Auffassung, dass solch e  Ele -
m e nte  w ie  das Sink e n de s Qi ins Dantian von de n be rüh m te n Me iste rn frü-
h e re r Ge ne ratione n ursprünglich  vie l w e nige r be tont w urde n. 
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Die se r Th e se  von H e rrn Z h u k önnen w ir nich t 
zustim m en. Denn die se  Be h auptung entsprich t 
nich t den Tatsach en de r Entw ick lung und W e ite r-
gabe  de s Taijiquan von Gene ration zu Gene ration 
in den letzten m e h r als zw e ih unde rt Jah ren.

Um  zu k lären, ob „im  Taijiquan im  Allgem e inen 
nich t vom  Sink en de s Qi ins Dantian die  Rede  ist“ 
und ob „die  alten Kam pfk unstm e iste r nie  davon 
sprach en, dass das Qi ins Dantian sink en w ürde“, 
sollte  m an unse re r Ansich t nach  die  Antw ort in 

den W erk en übe r das Taijiquan such en, die  uns 
die  alten w e isen Me iste r de r Kam pfk unst in den 
letzten m e h r als zw e ih unde rt Jah ren h inte rlassen 
h aben. 

Egal ob das Taijiquan nun m it Xu Xuanping 
aus de r Tang-Z e it [618-9 0 6], Z h ang Sanfeng aus 
de r Song-Z e it [9 60 -1279 ] bzw . Ming-Z e it [1368-
1644] ode r m it Ch en W angting [160 0 -1680 , Grün-
de r de s Ch en-Fam ilienstils] aus de r Periode  am  
Ende  de r M ing- und Anfang de r Qing-Dynastie  
se inen Anfang nah m , so h aben doch  säm tlich e  Sti-
le  de s Taijiquan e ine  Entw ick lung von e ine r ur-
sprünglich en Form  m it dem  H auptaugenm erk  auf 
de r Kam pfanw endung h in zu e ine r gle ich m äßigen 
Betonung de r Funk tion für den Kam pf und für die  
Ge sundh e it durch gem ach t. 

Die s füh rte  zu de r h e utigen Kom bination von 
Ge sundh e itsaufbau, W ettk am pf und Kam pfan-
w endung. Dabe i w ar die  „Abh andlung übe r das 
Taijiquan“ stets be stim m end für die  Tech nik en 
und Konzepte. Die s dürfte  e ine  unbe strittene  Tat-
sach e  darstellen. Dah e r begle itet de r Satz „Das Qi 
sink t ins Dantian“ notw endige rw e ise  se it je h e r die  
Evolution und Entw ick lung de s Taijiquan und ist 
zu e inem  unverzich tbaren Elem ent darin gew or-
den.

Eben aus die sem  Grund w urde  die se r Satz zu e i-
nem  Th em a, das in den Sch riften und Th eorien 
früh e re r Gene rationen von Taijiquan-Me iste rn 
unverm e idlich e rw e ise  ange sproch en w urde. 
Dem entsprech end tauch t die se r Satz regelm äßig 
in den W erk en aus den versch ie densten Perioden 
auf. Als Vertrete r de s W u-Taijiquan stellt Xu Z h iyi 
[189 2-19 86, Sch üler von W u Jianquan] in se inem  
19 58 im  Volk ssportverlag e rsch ienen Buch  W ush i 
Taijiquan – „Der W u-Stil de s Taijiquan“ deutlich  
h e raus: 

„Im  Taijiquan w ird das Üben e iner tiefen At-
m ung (das, w as m an in der Fach sprach e  be -
ze ich net als ‚Das Qi sink t ins Dantian.’) als e ine  
der w e sentlich en Form en der Bew egung ange -
se h en.“

Geh t m an von de r Auffassung aus, dass je  k ür-
ze r etw as zurück liegt, e s um so le ich te r verifizie r-
bar ist, so k ann m an w oh l die  Periode  am  Ende  
de r Qing-Dynastie  und Anfang de r Republik  Z e it 
[19 12-19 49 ] als das goldene  Z e italter de s Taiji-
quan in se ine r „ursprünglich en“ Form  betrach ten. 
Die  Faustk am pfsch riften, Abh andlungen, Merk -
verse  und Sprich w örter, w elch e  die  Großm e iste r 
de s Taijiquan in jene r Ph ase  verfassten, stellen 
Le h ren aus ih ren pe rsönlich en Erfah rungen im  
Kam pf dar. Auße rdem  w urden die se  Texte  zu k las-
sisch en W erk en in de r Sch atzk am m er de r Sch rif-
ten de s Taijiquan. 

WW aanngg  ZZ oonnggyyuuee    w ird de r grundle ge nde  Te xt 
Taijiquanlun  – „Abh andlung übe r das Taiji-
quan“ zuge sch rie be n. Die se r Te xt wurde  von W u Yu-
xiang  (1812-1880), de m  Gründe r de s W u-
(H ao-)Stils, in e ine m  Salzk ontor e ntde ck t. Die  Le -
be nsdate n und Einordnung von W ang Zongyue  wa-
re n bish e r im m e r um stritte n. De m  Ch e n-Stil nah e  
ste h e nde  Autore n be h aupte n, dass W ang in Ch e njiao-
gou Taijiquan le rnte  und de sse n Th e orie n ve rfasste . 
Einige  Anh änge r de s Yang-Stils be h aupte n, W ang 
Zongyue  h ätte  in Ch e njiagou Taijiquan unte rrich te t. 
Mit de n ne ue ste n Forsch unge n, die  2003 durch  die  
Entde ck ung e ine r 1716 ve rfasste n Ge ne alogie  de r Li-
Fam ilie  (k e ine  Ve rbindung zum  Li-Taijiquan) aus Tang-
cun, Kre is Boai in de r Provinz H e nan, ausgelöst wur-
de n, e rgibt sich  e in ande re s Bild: De m nach  w urde  
de r Vorläufe r de s Taijiquan, das Taiji Yangsh e nggong 
Sh isansh iquan  – „Fauststil in 13 
Be w e gungsabläufe n de r Taiji-Kunst de r Le be nspfle -
ge “, ge m e insam  vom  Ch e n W angting , de m  
Gründe r de s Ch e n-Stils und se ine n be ide n Cousins Li 
Z h ong  und Li Xin  in e ine m  Te m pel de s Kre i-
se s Boai e ntw ick elt. Nach  w e ite re n m ündlich e n Übe r-
lie fe runge n de r Li-Fam ilie  war W ang Zongyue  e in 
Sch üle r de r Li-Fam ilie , näm lich  von Li H elin  
(1721-?), de r auch  de r Be sitze r de s obe n e rwäh nte n 
Salzk ontors war. Eine  e ndgültige  Ve rifizie rung die se r 
Ve rsion ste h t noch  aus. In je de m  Fall wäre  sie  abe r 
dazu ge e igne t, die  Lück e n in de n bish e rige n bruch -
stück h afte n Erk e nntnisse n zu sch lie ße n.

SSuunn  LLuuttaanngg  (1861-1933) war de r Erwach se -
ne nnam e  von Sun Fuqan , de s Be gründe rs de s 
Sun-Stils de s Taijiquan. Er le rnte  Xingyiquan von Li 
Kuiyuan und Großm e iste r Guo Yunsh e n sow ie  Ba-
guazh ang von Ch e ng Tingh ua (de m  Be gründe r de s 
Ch e ng-Stils de s Baguazh ang). Mit übe r 50 Jah re n 
le rnte  e r dann noch  von H ao W e izh e n de n H ao- bzw. 
W u-Stil de s Taijiquan. In se ine n späte n Le be nsjah re n 
synth e tisie rte  e r aus die se n Stile n de n Sun-Stil de s 
Taijiquan. Er sch rie b e ine  Re ih e  von be de ute nde n 
W e rk e n übe r die  von ih m  be trie be ne n Kam pfk ünste . 
Dabe i lie ß e r Konze pte  und Ide e n aus de m  Yijing, 
de m  Buch  de r W andlunge n und de r daoistisch e n 
Kunst de r Le be nspfle ge  e inflie ße n.

CChh ee nn  XXiinn  (1849-1929) ve rfasste  das Ch e nsh i Tai-
jiquan Tush uo  – „Illustrie rte  Erläute -
rung de s Taijiquan de r Ch e n-Fam ilie “, das 
Grundlage nw e rk  de s Ch e n Taijiquan. Er sch rie b die -
se s Buch  in vie r Bände n zw isch e n 1908 und 1919 auf 
de r th e ore tisch e n Grundlage  de s Yijing (Buch  de r 
W andlunge n) und de r Le h re  von de n Le itbah ne n de r 
traditionelle n ch ine sisch e n Me dizin.

ZZ hh uu  DDaattoonngg  (ge b. 1932) trainie rte  sch on in 
se ine r Kindh e it ve rsch ie de ne  W ush u-Stile . Späte r 
le rnte  e r von W u Tunan und Yang Yuting de n W u -
Stil (nach  Quan You, W u Jianquan) de s Taijiquan. Er 
h at in de n le tzte n Jah re n zah lre ich e  Artik el und Bü-
ch e r sow ie  audiovisuelle s Unte rrich tsm ate rial ve röf-
fe ntlich t.
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Ist dann nun in der „ursprünglich en“ Form  de s 
Taijiquan, die  ja den Sch w erpunk t auf die  Kam pfan-
w endung legt, die  Rede  davon, dass „das Qi ins Dan-
tian sink t“? Man brauch t nur aufm erk sam  die  
Abh andlungen und Merk verse  der alten Me ister zu 
lesen, sch on erh ält m an die  Antw ort auf die se  Fra-
ge. 

W u Yuxiang sch re ibt am  Anfang se iner Abh and-
lung SShh iissaann  SShh ii  XXiinnggggoonngg  XXiinnjjiiee  – „Erläuterungen 
zum  H erzen be i der Ausfüh rung der Übung der 13 
Positionen“: 

Yi Xin xing Qi …  Yi Qi yun Sh en.
„Mit dem  H erzen bew egt m an das Qi …  Mit dem  
Qi tre ibt m an den Körper an.“ 

In die sen Sätzen ist im plizit davon die  Rede , dass 
das Qi ins Dantian sink t. Denn der Begriff Xing Qi 
– das „Bew egen de s Qi“ bezie h t sich  in der daoisti-
sch en Kunst der Lebenspflege  darauf, dass m an m it 
e iner tiefen und lang gezogenen Bauch atm ung die  
Bew egung de s Ne iq i – der inneren Energie  an-

tre ibt. Die s lässt sich  anh and von zw e i Dok um en-
ten belegen: 

In de r Kam pfanw e ndung

SShh iissaann  SShh ii  XXiinnggggoonngg  XXiinnjjiiee   – „Erläute -
runge n zum  H e rze n be i de r Ausfüh rung de r Übung 
de r 13 Positione n“: Es ist strittig, ob die se r Te xt dire k t 
von W u Yuxiang stam m t. Laut Sh e n Sh oudian, de r e i-
ne  re digie rte  und k om m e ntie rte  Kom pilation de r w ich -
tigste n k lassisch e n Te xte  de s Taijiquan h e rausbrach te , 
ist de r Te xt jünge re n Datum s und ge h t wah rsch e inlich  
auf Ch e n W e im ing (1881-1958) zurück  und e nth ält 
auch  Passage n, die  nich t von W u Yuxiang stam m e n. 

Die  „Erläute runge n zum  H e rze n be i de r Ausfüh rung 
de r Übung de r 13 Positione n“ basie re n auf dre i Te xte n 
von W u Yuxiang näm lich  Sh isan Sh i Xinggong Yaojie  

 – „W ich tige  Erläute runge n zur Ausfüh -
rung de r Übung de r dre ize h n Positione n“, Taijiquan Jie  

 – „Erläute runge n zum  Taijiquan“ und Taiji-
quanlun Yaojie   – „Erläute runge n zur Ab-
h andlung de s Taijquan“. 

In e rste re m  Te xt k om m e n auch  die  be ide n zitie rte n 
Sätze  vor – zwar in e ine m  ande re n Z usam m e nh ang, 
abe r e be nfalls parallel ge stellt. Sie h e  W ang Zongyue  
u. a.: Taijiquanpu, re digie rt und k om m e ntie rt von 
Sh e n Sh oudian, Re nm intiyu Ch ubansh e  (Volk ssport-
ve rlag) 1995 S. 96. Sie h e  auch  Anm e rk ung in H e ft 3 
(2/2007) S. 38. 
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Z um  e inen die  Ausgrabung e iner Insch rift, näm -
lich  Xing Qi Yupe i Ming – der „Insch rift auf Jade -
platten über das Bew egen de s Qi“ [de s ältesten 
Texte s zum  Daoyin entstanden w äh rend der früh en 
Periode  der „Stre itenden Re ich e“ 475-221 v. Ch r.], 
in der e s h e ißt: 

„Das Bew egen des Qi: Ist es [die  Atm ung] tief, 
dann sam m elt es [das Qi] sich  an. Sam m elt es 
sich  an, dann de h nt es sich  in die  Länge. Deh nt 
es sich  in die  Länge, dann sink t es nach  unten. 
Sink t es nach  unten, dann ist es stabil. Ist es sta-
bil, dann ist es fest. Ist es fest, dann beginnt es zu 
sprießen. Beginnt es zu sprießen, dann w äch st 
es. W äch st es, dann k e h rt es [zu se inem  Ur-
sprung] zurück . Keh rt es [zu se inem  Ursprung] 
zurück , dann entsprich t dies den Gesetzm äßigk e i-
ten des H im m els.“

Z um  anderen Yangxing Yanm ing Lu – „Aufze ich -
nung über die  Kultivierung de s ursprünglich en W e -
sens und der Verlängerung de s Lebens“, das von 
dem  berüh m ten Arzt Tao H ongjing zur Z e it der Li-
ang-Dynastie  [502-557] verfasst w urde. Dort h e ißt 
e s: 

„W as nun das Bew egen des Qi angeh t, so atm et 
m an es m it der Nase e in und m it dem  Mund 
aus. Ganz fein bew egt m an es. Das beze ich net 
m an als ‚langer Atem ’.“

Der so genannte  „lange  Atem “ ist e ine  der Meth o-
den von Tiaoxi – der „Regulierung de s Atem s“ in 
der daoistisch en Kunst der Lebenspflege  und bedeu-
tet nich ts andere s als, dass das Qi ins Dantian sink t. 
Der Satz: „Mit dem  Qi tre ibt m an den Körper an.“, 
bezie h t sich  auf Folgende s: Man ge h t von den Bew e -
gungen de s Körpers als das grundlegende  Elem ent 
aus. Entsprech end den Anforderungen de s Taiji-
quan k oordinie rt m an dann unter der W irk ung der 
ge istigen Vorstellung die  Atm ung m it den Bew egun-
gen. Auf die se  W e ise  e rre ich t m an das Z iel der Übun-
gen, das m it folgenden W orten um sch rieben w ird: 
„Mith ilfe  der äußeren Form  folgt m an dem  Qi.“ „Mit-
h ilfe  de s Qi rich tet m an die  äußere  Form  aus.“ 

Die se  Ve rbindung de r Be w egung de s Atem s 
und de r Be w egung de s Körpe rs stellt nich ts ande -
re s da als das Daoyin im  Rah m en de r daoisti-
sch e n Kunst de r Pflege  de s Lebens. Dabe i sind 
das, w orauf das Daoyin de n Sch w e rpunk t legt, 
ge istige  Konzentration und tie fe  Atm ung. Das 
Z iel de s Ganzen w ird m it folgendem  Satz um -
sch rie be n: „Das Qi so le iten, dass e s e ine n h arm o-
nisch e n Z ustand e rre ich t, und den Körpe r so 
füh re n, dass e r ge sch m e idig w ird.“ Die  M eth ode  
de r R egulie rung de s Atem s be ste h t be im  Daoyin 
e be nfalls darin, dass das Qi ins Dantian sink t.

Eine  Be stätigung in Be zug auf die se  Frage  

k ann m an in dem  Buch  Taijiquan Qiantan – 
„Einfüh rung ins Taijiquan“ von Xu Z h iyi [189 2-
19 86, Sch üler von W u Jianquan], das 19 27 im  
Verlag W enh ua-Tush u Yinsh ua Gongsi e rsch ie n, 
e rh alten: 

„Nur w enn m an die  Bauch atm ung nutzt, k ann 
m an die  w underbaren W irk ungen [des Taiji-
quan] vollk om m en aussch öpfen. Das Ansch w el-
len und Sch w ingen des Qi im  Dantian ist e in 
w underbarer Kunstgriff, um  den Geist zu k ulti-
vieren. Außerdem  steh t dies in e inem  engen Z u-
sam m enh ang m it der Verlagerung des 
Sch w erpunk ts des m ensch lich en Körpers. Sätze 
w ie: ‚Das Qi soll sch w ellen und sch w ingen.’, 
oder ‚Mit dem  Qi den Körper antreiben.’, bezie -
h en sich  h ierauf.“

Im  Lianrangtangben, e iner Sam m lung k lassi-
sch e r Abh andlungen de s Taijiquan [19 35 von Li 
Yinfu k om piliert], h e ißt e s (zitie rt nach  Gu Liuxin 
in Taijiquan Yanjiu – „Forsch ung über das Taiji-
quan“):

„Den Sch e itel anh eben und den Bere ich  zw i-
sch en den Beinen h ängen lassen; im  H erzen ist 
m an w ie  aufgeh ängt. Die Sch ultern entspannen 
und die  Ellbogen sink en lassen; das Qi im  Danti-
an.“

Sh en Sh ou [geb. 19 30 , Sch üler de s Yang-Taiji-
Me isters Fu Z h ongw en] erk lärt den Begriff „Qi im  
Dantian“ aus obigem  Z itat in se inem  Buch  Taiji-
quan Luntan – „Disk ussionen und Ansich ten zum  
Taijiquan“ (19 9 7 im  Renm intiyu Ch ubansh e  – 
„Volk ssportverlag“ ersch ienen) w ie  folgt:

„‚Qi im  Dantian’ bezie h t sich  darauf, dass das 
Entspannen der Sch ultern und das Sink en der 
Ellbogen von Vorteil für das Sink en des Qi in 
das Dantian ist. ‚Das Qi sink t ins Dantian’ be -
deutet, dass m an durch  die  ge istige Vorstellung 
das Qi sink en lässt. Dies h at zur Folge, dass das 
Qi sich  nach  unten bis zur Position des Dantian 
im  Unterbauch  bew egt. Und so sorgt m an da-
für, dass das Qi nich t nach  oben tre ibt.“

Die se  Erläuterung von Sh en Sh ou k ann auch  als 
Be stätigung für folgenden Satz aus dem  Bafa Mijue  
– „Geh e im er Merk vers der ach t Meth oden“ de s 
W u-Taijiquan dienen (sie h e  WW uu  GGoonnggzzaaoo: W ujia 
Taijiquan – „Taijiquan der Fam ilie  W u“):

„Als Erstes füllt m an das Qi im  Dantian an. Als 
Näch stes ist es w ich tig, dass Sch e itel und Kopf 
w ie  aufgeh ängt sind.“

„Als Erste s füllt m an das Qi im  Dantian an … “, 
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Unabh ängig davon, ob m an an de r Kam pfan-
w endung ode r dem  Aspe k t de r Lebenspflege  de s 
Taijiquan inte re ssie rt ist, ode r ob e s e inem  e infach  
um  k örpe rlich e  Ertüch tigung ge h t, so m uss m an 
sich  doch  in jedem  Fall streng nach  folgenden Re -
geln für die  Übungen rich ten: Man lässt Ruh e  im  
H e rzen e ink e h ren und setzt die  Vorstellung Yi e in. 
Man pflegt und bew egt das Qi. Die  äuße re  Form  
ist aufrech t und de r Körper ist entspannt.

Strebt m an die  lebensverlängernden und verjün-
genden W irk ungen an, so ste h t die  Pflege  de s Qi 
an e rste r Stelle. Dam it ist jene s Prinzip de s Taiji-
quan gem e int, das m it dem  folgenden SSaattzz um -
sch rie ben w ird: 

Qi yi zh i yang e r w u h ai.
„W as das Qi anbetrifft, so pflegt m an e s gerade -
w egs und e s bleibt oh ne  Sch aden.“

W ie  pflegt m an das Qi? H ao Sh aoru [19 0 8-
19 83, e in H auptvertrete r de s W u- bzw . H ao-Stils 
de s Taijiquan nach  W u Yuxiang] sagt h ie rzu in se i-
nem  Buch  W ush i Taijiquan – „Taijiquan de s W u-

[/ H ao-] Stils“ (Renm intiyu Ch ubansh e  19 63): 

„Außerdem  m uss m an das Qi pflegen. W as das 
Qi anbetrifft, so pflegt m an e s geradew egs und 
e s bleibt oh ne  Sch aden. Dam it ist gem e int, dass 
das Qi ins Dantian sink t und m an e s [dort] be -
w ah rt und k ultiviert, sodass e s k e inen Sch aden 
nim m t.“

YYaanngg  CChh ee nnggffuu [1883-19 36] h ingegen m e int im  
Taijiquan Sh iyongfa – „Anw endungsm eth oden 
de s Taijiquan“ (Verlag Guangw en Yinw uguan 
19 31):

„W as das Üben der Fertigk e iten im  Taijiquan 
anbetrifft, so senk t m an die  Sch ultern und Ell-
bogen und das Qi sink t ins Dantian. Kann das 
Qi ins Dantian vordringen, so bildet das Qi 
e inen um fassenden Mech anism us. Von da aus 
verte ilt und bew egt e s sich  in die  vier Extrem i-
täten und den ganzen Körper. Dadurch , dass 
das Qi im  ganzen Körper zirk uliert, ist e s so, 
dass, w o die  Vorstellung Yi sich  h inw endet, das 
Qi ank om m t.“

CChh ee nn  WW ee iimm iinngg ge h t in se inem  Buch  Taijiquans-
h u – „Die  Kunst de s Taijiquan“ (Verlag Z h ongh ua 
Sh uju 19 25) noch  e inen Sch ritt w e ite r und stellt 
Folgende s h e raus: 

„Der H auptm erk vers de s Taijiquan lautet: 
‚Das Qi sink t ins Dantian.’ Außerdem  h e ißt e s: 
‚Das H erz ist ruh ig und der Ge ist zie h t sich  zu-
rück .’“

Sch on aufgrund de r Aussagen de r oben genann-
ten alten Me iste r lässt sich  Folgende s bew e isen: 
Auch  w enn m an die  Pflege  de s Lebens zum  Z iel 
de s Taijiquan h e rnim m t, w ird auf die  Funk tion 
de r Aussage  „Das Qi sink t ins Dantian“ große s Ge -
w ich t gelegt.

Die  Taille h at im  Taijiquan e ine  be h e rrsch ende  

bezie h t sich  eben darauf, dass das Qi ins Dantian 
sink t. Dah er be ste h t h inre ich end Grund dafür, die  
be iden obigen Z itate  (näm lich  zum  e inen das aus 
der Sam m lung Lianrangtangben und zum  anderen 
das aus dem  Bafa Mijue) als die  k onk rete  Um set-
zung de s e ingangs erw äh nten Satze s zu interpretie -
ren: „Unbelastet den Sch e itel nach  oben füh ren und 
das Qi sink t ins Dantian.“ 

Daraus k ann m an folgende  Sch lussfolgerung zie -
h en: In der Variante  de s Taijiquan, die  den Sch w er-

punk t auf die  Kam pfanw endung legt, gibt e s e ine  
Betonung darauf, dass das Qi ins Dantian sink t.

WW uu  GGoonnggzzaaoo  (1901-1983), zw e ite r Soh n von 
W u Jianquan, war e in H auptve rtre te r de s W u -Stils. 
Er studie rte  am  Be ijinge r Le h ranstalt für Le ibe se rzie -
h ung. U. a. war e r ab 1929 als Traine r im  Sh angh aie r 
Jingwu-Ve re in tätig. 1937 ging e r m it se ine m  älte re n 
Brude r W u Gongyi  nach  H ongk ong, um  dort 
die  W u Jianquan-Taijiquan-Ge sellsch aft aufzubaue n. 
Er ve rfasste  e inige  W e rk e  zum  W u-Taijiquan.

In de r Le be nspfle ge

Die se r SSaattzz stam m t aus de m  Tajiquan Jie   – 
„Erläute runge n zum  Taijiquan“ von W u Yuxiang. W u 
Yuxiang w ie de rum  zitie rte  m it die se m  Satz de n k onfu-
zianisch e n Ph ilosoph e n Me ngzi/Me nzius (sie h e  Taiji-
quanpu, re digie rt und k om m e ntie rt von Sh e n 
Sh oudian, Re nm intiyu Ch ubansh e  1995 S. 46).

Me nzius le bte  in de r zw e ite n H älfte  de s vie rte n Jah r-
h unde rts v. Ch r. und sollte  zum  zw e it w ich tigste n k on-
fuzianisch e n Ph ilosoph e n nach  Konfuzius (551-479 v. 
Ch r.) selbst w e rde n. Mit de m  von W u Yuxiang zitie rte n 
Satz e rläute rte  Me nzius ursprünglich  de n von ih m  e in-
ge füh rte n Be griff H aoran zh i Qi  – „das ge wal-
tige  Qi“. Die se r Be griff h at zu alle rle i Inte rpre tatione n 
und Spe k ulatione n unte r se ine n Exe ge te n ge füh rt. 
De r Konte xt de s Konfuzianism us als e ine r Sozialph ilo-
soph ie  le gt je doch  nah e , dass e s sich  be im  „ge walti-
ge n Qi“ in e rste r Linie  um  das Ch arism a e ine r 
Füh rungspe rsönlich k e it h andelt. Eine  Ve rbindung zur 
TCM ode r zur daoistisch e n Kunst de r Le be nspfle ge  ist 
nich t dire k t e rsich tlich . 
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Funk tion. Be im  Üben de s Taijiquan m uss m an e in 
entspannte s Sink en und e ine  w oh lige  De h nung 
de s Taillenbe re ich s anstre ben. Die s ist e in Grund-
prinzip, um  den Körpere insatz im  Taijiquan zu e r-
lernen. Das entspannte  Sink en und die  w oh lige  
De h nung de s Taillenbe re ich s ste h en in e inem  en-
gen Z usam m enh ang m it dem  Üben de s Qi:

„Die  Entspannung der Taille k ann bew irk en, 
dass das Volum en be i der Lungenatm ung ge -
ste igert w ird. Dabe i h andelt e s sich  um  das, 
w as die  Me ister der Kam pfk unst m it den folgen-
den W orten beze ich nen: ‚Das Qi sink t ins Danti-
an.’“

Die se s Z itat stam m t aus dem  Taijiquan Qiantan 
– „Einfüh rung in das Taijiquan“ von Xu Z h iyi. 
Ch en W e im ing und MM aa  YYuuee lliiaanngg w ie de rum  sagen 
in ih rem  Buch  W u Jianquan Sh i Taijiquan – „Das 
Taijiquan de r Fam ilie  de s W u Jianquan“ (Verlag 
Kangjian Sh uju 19 35) Folgende s: 

„W enn der Taillenbere ich  angene h m  gede h nt 
ist, sink t nich t nur das Qi leich t nach  unten und 
die  Bew egungsabläufe erfolgen leich t und be -
w eglich , be h ände  und flink , sondern der untere  
Te il [de s Körpers] k ann sich  entfalten. Dadurch  
w ird der Fe h ler verm ieden, dass der Oberk ör-
per sch w er und der Unterk örper leich t ist.“
An ande re r Stelle h e ißt e s:
„Je langsam er m an die  Form  übt, de sto be sser. 
Dadurch  w ird die  Atm ung tief und lang und 
das Qi sink t ins Dantian. Dam it w ird sich tbar, 
dass im  Körper Ruh e  vorh errsch t.“

Das Einzie h en de r Brust ist e ine  de r ze h n Anfor-
de rungen an die  Körperh altung im  Taijiquan 
[nach  Yang Ch engfu]. Viele  Leute  ach ten dabe i 
nur auf die  äuße rlich  sich tbare  H altung. Sie  k ön-
nen sich  gar nich t vorstellen, dass die  tiefe re  Be -
deutung davon die  Kultivie rung de r Bew egung 
und de s Einsatze s de s Qi ist. Ch en W e im ing und 
Ma Yueliang sagen h ie rzu das Folgende  in dem  
oben e rw äh nten Buch  „Das Taijiquan de r Fam ilie  
de s W u Jianquan“:

„Beim  Einzie h en der Brust ge h t e s darum , dass 
die  Brust etw as nach  innen gew ölbt ist. Da-
durch  sink t das Z w erch fell nach  unten. Die s 
dient zur Unterstützung für das Sink en de s Qi 
ins Dantian.“

Das h e ißt also, dass m an das Einzie h en de r 
Brust als das Erfolgsre zept be h e rzigen m uss, um  
die  W irk ung de s Sink ens de s Qi ins Dantian zu un-
te rstützen und um  dafür zu sorgen, dass das Qi 
sich  im  ganzen Körper verte ilt und e s dabe i auch  
nich t zur k le insten Stock ung k om m t. 

Die  obigen Sch ilderungen de r alten Me iste r e r-
m öglich en e s uns zu begre ifen, dass Entspannung 
und Ge sch m e idigk e it de s Körpers und de r Extre -
m itäten die  Voraussetzung dafür sind, dass das Qi 
ins Dantian sink t. Ande rs ausgedrück t, um  das 
Sink en de s Qi in das Dantian m it de r rich tigen 
H altung und e inem  natürlich en Ene rgiefluss zu 
e rlernen, m uss m an zunäch st e ine  k örpe rlich e  
Entspannung und Ge sch m e idigk e it k ultivie ren. 
Um  zu e rre ich en, dass das Qi sich  im  ganzen Kör-
pe r verte ilt und e s dabe i auch  nich t zur k le insten 
Stock ung k om m t, gibt e s k e ine  ande re  Möglich -
k e it als das Sink en de s Qi ins Dantian zu e rlernen.

Be im  Üben de s Taijiquan gilt stets die  Maxim e , 
sich  in tiefen Stellungen stabil zu bew egen, in Tail-
le  und Rum pf agil zu se in sow ie  in den obe ren Ex-
trem itäten le ich t und bew eglich  zu w e rden. Dam it 
spiegelt sich  in den Prinzipien de s Taijiquan fol-
gende  Ide e  de s Laozi w ie de r: 

„Die  Sch w ere  ist die  W urzel der Leich tigk e it. 
Die  Ruh e  ist der H errsch er über die  H itzk öpfig-
k e it.“

Der Begriff „Ruh e “ be inh altet h ie r sow oh l die  
Bedeutung von „Ruh e  im  H e rzen“ als auch  von 
„Streben nach  Ruh e  in de r Bew egung“. In de r Sys-
tem atik  de s Taijiquan w ird die s um sch rie ben m it 
dem  Begriff ch enzh uo - „tief und ge setzt“. Konk ret 
h e ißt die s: „Auch  w enn vor e inem  de r Tai-Be rg zu-
sam m enbrich t, ble ibt m an ungerüh rt. Auch  w enn 
h inte r e inem  e in w ilder Tige r fauch t, e rsch rick t 
m an nich t.“ Ode r auch : „In de r Ruh e  gle ich t m an 
e inem  Gebirge. In de r Bew egung gle ich  m an e i-
nem  Strom .“

YYaanngg  CChh ee nnggffuu  (1883-1936) Soh n von Yang 
Jianh ou und Enk el de s Yang-Taiji-Gründe rs Yang 
Luch an. Er ze ich ne t für die  Popularisie rung de s Yang-
Taiji ve rantwortlich , da e r die  H auptform  de s Yang-
Stils im m e r w e ite r ve re infach te . Die se s ve re infach te  
Taijiquan fand insbe sonde re  m it se ine r Re ise  nach  
Sh angh ai und Südch ina 1928 in ganz Ch ina w e ite  Ve r-
bre itung.

CChh ee nn  WW ee iimm iinngg  (1881-1958) war e in be rüh m -
te r Sch üle r von Yang Ch e ngfu, m it de m  zusam m e n e r 
auch  w e ite re  Büch e r zum  Taijiquan ve rfasste . Ur-
sprünglich  h atte  e r be i Sun Lutang Xingyiquan und Ba-
guazh ang gele rnt. 1926 gründe te  die  
Z h irou-Kam pfk unstge sellsch aft in Sh angh ai, die  sich  
h auptsäch lich  an de n ge sundh e itlich e n Aspe k te n de s 
Taijiquan orie ntie rte .

MMaa  YYuuee lliiaanngg  (1901-98) Sch üle r und Sch w ie ge r-
soh n von W u Jianquan, de m  Großm e iste r de s W u-Fa-
m ilie nstils de s Taijiquan. W u Jianquan war zusam m e n 
m it se ine r Frau W u Yingh ua e in be rüh m te r Ve rtre te r 
de s W u -Stils.

WW uu  TTuunnaann  (1884-1989). Be re its m it ne un Jah -
re n be gann e r von W u Jianquan und Yang Sh aoh ou 
de n W u- und de n Yang-Stil de s Taijiquan zu le rne n. Er 
studie rte  Me dizin, ve rfügte  abe r übe r e ine  um fasse n-
de  Bildung und war späte r in Forsch ung und Le h re  tä-
tig. Nach  Gründung de r VR Ch ina 1949 war in 
le ite nde r und be rate nde r Funk tion im  staatlich e n W u-
sh u-Ve rband und de sse n Organisatione n tätig.
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Xu Z h iyi ist de r Me inung, das e igentlich  W e sen 
de r Eigensch aften q ingling – „le ich t und bew eg-
lich “ und ch enzh uo – „tief und ge setzt“ läge  darin, 
das Sink en de s Qi ins Dantian noch  be sse r zu be -
h e rrsch en. In se inem  Buch  W ush i Taijiquan – „Tai-
jiquan im  W u-Stil“ (Renm intiyu Ch ubansh e  – 
„Volk ssportverlag“ 19 58) sagt e r:

„Man m uss w issen, dass m an sich  in Bezug auf 
die  Bew egungen im  Taijiquan k e ine sw egs auf 
[die  Qualitäten] ‚leich t und bew eglich ’ be -
sch ränk t. Man m uss in das Stadium  vordrin-
gen, in dem  m an ‚tief und ge setzt’ ist. Nur so 
k ann m an in der ununterbroch enen Anw en-
dung [der be iden letzteren Qualitäten] die  w e -
sentlich e  Fertigk e it de s Sink ens de s Qi ins 
Dantian verbe ssern.“

Das Buch  Taijiquan Quanjia yu Tuish ou – „For-
m en und Push  H ands im  Taijiquan“ (Sh angh ai 
Tiyu Ch ubansh e  – „Sportverlag Sh angh ai“ 19 80 ), 
das von den be iden Vertrete rn de s W u-Taijiquan 
Liu W ancang [19 0 4-19 9 0] und Liu Sh ijiao verfasst 
w urde , rie f se ine rze it e in große s Ech o in den Taiji-
quan-Kre isen h e rvor. In e inem  e igenen Absch nitt 
w e rden darin die  Rolle und Funk tionen de s Sin-
k ens de s Qi ins Dantian für das Erlernen de s Taiji-
quan sow ie  die  dabe i zu beach tenden Punk te  
ausfüh rlich  be sch rie ben. Dort h e ißt e s:

„Das Sink en de s Qi ins Dantian bezie h t sich  auf 
e in Sch w ellen und Sch w ingen de s Bauch be -
re ich s. Dadurch  sink en das Qi und die  Kraft 
aus dem  Oberk örper nach  unten und k onzen-
trieren sich  im  Dantian. Außerdem  sorgt m an 
durch  das Anh eben de s Anus und die  Rundung 
de s Bere ich s zw isch en den Be inen dafür, dass 
das Qi und die  Kraft de s Unterk örpers sich  eben-
falls im  Dantian k onzentrieren. Infolgede ssen 
ist der ganze  Körper – oben und unten – leich t 
und bew eglich . Nur im  Bere ich  de s Sch w er-
punk ts h errsch en Fülle und Sch w ere. Die  ge -
dank lich e  Vorstellung k onzentriert sich  
vollständig auf die se  Stelle … “

Dam it w ird auch  für uns Lernende  Folgende s be -
gre ifbar: Es re ich t nich t aus, den Satz: „Das Qi 
sink t ins Dantian.“, nur in de r W e ise  zu begre ifen, 
dass be im  Ausatm en das Qi ganz langsam  in das 
Dantian h ine in sink t. Es m uss darübe r h inaus 
auch  noch  betont w e rden, dass be im  Einatm en 
das Qi und die  Kraft aus dem  Unterk örpe r sich  
gle ich falls im  Dantian k onzentrie ren m üssen. 

Vielle ich t ist die s de r Grund, w arum  Ch en Xin 
das Sink en de s Qi ins Dantian m it den W orten: 
„Das Qi tendie rt h in zum  Dantian.“, be sch re ibt. 
Nur w enn be im  Ausatm en das Qi aus dem  Obe r-
k örpe r sich  nach  unten bew egt und be im  Einat-

m en das Qi aus dem  Unterk örpe r sich  nach  oben 
bew egt, sodass sich  be ide s im  Dantian k onzen-
trie rt, ist e s m öglich , dass die  inne re  Ene rgie  zu-
sam m en m it de r Bew egung de s Dantian e in 
Öffnen und Sch ließen, e in H e ben und Senk en voll-
zie h t. Auf die se  W e ise  entste h t das Sch w ellen und 
Sch w ingen bzw . de r W ech sel von Yin und Yang 
im  Bauch be re ich . 

Z h u Datong lernte  se ine rze it von Großm e iste r 
WW uu  TTuunnaann. Allerdings ist be i W u Tunan e ben 
doch  die  Rede  davon, dass das Qi ins Dantian 
sink t. In se inem  Buch  Taijiquan (Verlag Sh angw u 
Yinsh uguan 19 31) fasst e r die  Regeln für die  Ein-
h e it von Innen und Außen w ie  folgt zusam m en:

„Unbelastet den Sch e itel nach  oben füh ren und 
das Qi sink t ins Dantian. Z entriert ste h en, oh ne  
sich  nach  e iner Se ite  zu leh nen. Auf e inm al ist 
e s verborgen und auf e inm al ze igt e s sich . Der 
ganze  Körper ist leich t und lebendig. Die s ent-
springt der Natürlich k e it; m an m uss nur dabe i 
jeglich e  Stock ung verm e iden.“

Allein m it den W erk en übe r das Taijiquan 
k önnte  m an e ine  ganze  Biblioth e k  füllen. Dabe i 
w ird h äufig auf das Sink en de s Qi ins Dantian h in-
gew ie sen. Aus Platzgründen sind h ie r w ir nur auf 
e inige  Sch riften de r aallttee nn  MM ee iissttee rr e ingegangen. 

Da Z h u Datong das W u-Taijiquan prak tizie rt, 
h aben w ir m öglich st viele  W erk e  de r Fam ilie  W u 
h e rangezogen, um  die  Bedeutung de s Satze s: „Das 
Qi sink t ins Dantian.“, aufzuze igen. Abe r e ine  sol-
ch e  Aufzäh lung k ann k aum  Anspruch  auf Voll-
ständigk e it e rh e ben. Dennoch  lässt sich  anh and 
de r obigen Darstellungen bew e isen, dass die se r 
Satz zu allen Z e iten e in Th em a w ar, dass die  alten 
Me iste r ge rne  disk utie rten. Denn die se r Satz ste h t 
im  Z usam m enh ang m it ande ren Le itzsätzen de s 
Taijiquan w ie  zum  Be ispiel: Man pflegt das Qi 
nach  den rich tigen Prinzipien. Das Qi sollte  
sch w ellen und sch w ingen. Das Qi darf nich t nach  

An die se r Stelle  se i de m  Übe rse tze r e ine  k ritisch e  An-
m e rk ung e rlaubt: Entsch e ide nd ist h ie r doch , w e n 
m an alle s zu de n „aallttee nn  MMee iissttee rrnn““ re ch ne t. Die  h ie r zi-
tie rte n W e rk e  zum  Taijiquan wurde n bis auf die  Sch rif-
te n von W ang Zongyue  und W u Yuxiang alle  nach  
Gründung de r Re publik  1912 ve rfasst. Ge rade  in de r 
früh e n Re publik -Z e it h e rrsch te  die  Te nde nz, m it de m  
ne ue n Z iel de r Popularisie rung de r Kam pfk ünste  das 
Taijiquan m öglich st attrak tiv zu darzustelle n. Dazu ge -
h örte  die  Ve re infach ung de r Übungsm e th ode n und Be -
w e gunge n, das Aufpolie re n de r Ge sch ich te  (so die  
Einfüh rung von Z h ang Sanfe ng als de m  Gründe r de s 
Taijiquan) und die  Be tonung de r ge sundh e itlich e n 
Aspe k te  e insch lie ßlich  de r im  Te xt dargele gte n Ele -
m e nte  aus de m  Daoyin. Dass die  Autore n ausge re ch -
ne t aus de n W e rk e n nach  1912 im  folge nde n 
Absch nitt de s Artik els folge rn, dass de r Satz: „Das Qi 
sink t ins Dantian.“, e in „zu alle n Z e ite n“ disk utie rte s 
Th e m a wäre , ist dann doch  zum inde st proble m atisch . 
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oben tre iben, sonde rn m an h ält den Sch w e rpunk t 
unten. Brust und Taille füh ren faltende  Bew egun-
gen aus und de r ganze  Körper ist le ich t und bew eg-
lich . Die  Sch ultern lock e rn und die  Ellbogen 
sink en lassen, die  Taille entspannen und die  Brust 
e inzie h en.

Dah e r stellt die  Be h auptung von Z h u Datong, 
dass „im  Taijiquan im  Allgem e inen nich t vom  Sin-
k en de s Qi ins Dantian die  Rede  ist“ und dass „die  
alten Kam pfk unstm e iste r nie  davon sprach en, 
dass das Qi ins Dantian sink en w ürde“, zw e ifellos 
e ine  Verne inung de r Prinzipien de r alten Me iste r 
de s Taijiquan dar. Ebenso h andelt e s sich  dabe i 
um  e ine  subje k tive  Th e se  oh ne  th eoretisch e  Grund-
lage.

Die  Gründe , die  Z h u Datong für die  Negie rung 
de s Le itsatze s „Das Qi sink t ins Dantian“ in se i-
nem  oben e rw äh nten Buch  vorbringt, lauten w ie  
folgt: 

„Übt m an über lange Z e it h inw eg das Sink en 
de s Qi ins Dantian, dann gleich t der Unter-
bauch  e iner um gedre h ten Sch üssel. Er sie h t 
prallrund aus und füh lt sich  ste inh art an.“
W e ite r h e ißt e s:
„Das Sink en de s Qi ins Dantian w idersprich t 
dem  Taiji-Prinzip de s W andels von Yin und 
Yang. Es w irk t sich  negativ auf e ine  ruh ige  
Entspannung und die  Bew eglich k e it de s Unter-
bauch s aus.“

Se h en die  Folgen, die  das Sink en de s Qi ins 
Dantian inne rh alb de s Übungsproze sse s de r inne -
ren Fertigk e iten nach  sich  zie h t, w irk lich  so aus, 
w ie  von Z h u Datong be sch rie ben? Um  die se  Frage  
zu beantw orten, ist e s notw endig, e in e infach e s 
Verständnis be züglich  die se s Le itsatze s zu verm it-
teln.

De r k le ine  und große  „k osm isch e  Kre islauf“

W ie  obe n be re its e rw äh nt ge h t e s be i de m  
Satz „Das Qi sink t ins Dantian“ um  e ine  M eth o-
de , das Ne igong – die  „inne re n Fe rtigk e ite n“ im  
Rah m e n de r daoistisch e n Kunst de r Le be nspfle -
ge  zu e rle rne n. Es h andelt sich  um  e ine  Form  
de r R e gulie rung de s Atem s, be i de r die  um ge -
k e h rte  Bauch atm ung e inge se tzt w ird.

Die  um ge k e h rte  Bauch atm ung e rfüllt in de r 
Kunst de r Le be nspflege  die  Funk tion, das Yuan-
q i – die  „ursprünglich e  Ene rgie “ [die  zunäch st 
be i de r Z e ugung aus de r W andlung de r „ur-
sprünglich e n Esse nz“ de r Elte rn e ntste h t] aufzu-
füllen. Sie  die nt dazu, die  Quelle  de r inne re n 
Ene rgie  zu e rsch lie ße n und ih re n Fluss zu le i-
te n. Die se s so ge nannte  „Ersch lie ße n de r Quel-
le “ be zie h t sich  auf die  Funk tion de r um ge -  
k e h rte n Bauch atm ung als Im puls für die  Gene rie -
rung de s Qi im  Dantian und als Antrie b de s Qi. 
Das „Le ite n de s Flusse s“ be zie h t sich  auf die  Fä-
h igk e it, das Dantian zur Antrie bsk raft de r inne -
re n Ene rgie  zu m ach e n. Dabe i w ird die  inne re  
Ene rgie  e ntlang de n Le itbah ne n de m  folgende n 
Prinzip e ntspre ch e nd be w e gt: „Ist Qi vorh an-
de n, k om m t e s zum  Öffne n; ist k e in Qi vorh an-
de n, k om m t e s zum  Sch lie ße n.“ Dadurch  e rle rnt 
m an die  Fe rtigk e ite n de s k le ine n und de s 
große n „k osm isch e n Kre islaufe s“.

In de r Kunst de r Le be nspflege  h andelt e s sich  
be im  „k le ine n k osm isch e n Kre islauf“ um  die  Z ir-
k ulation de r inne re n Ene rgie  auf de m   DDuu --   uunndd   
dd ee mm   RR ee nn--MM ee rriidd iiaann. Be im  „große n k osm isch e n 
Kre islauf“ be w e gt sich  die  inne re  Ene rgie  unun-

te rbroch e n e ntlang de n zzww ööllff  rree gguulläärree nn  MM ee rri-i-
dd iiaannee nn de s m e nsch lich e n Körpe rs.

Be im  „große n k osm isch e n Kre islauf“ k ann 
m an ausge h e nd vom  [Sh aosh ang-Punk t am  
Daum e n auf de m ] LLuunnggee nn--MM ee rriidd iiaann  dd ee ss   HH aanndd --
TTaaiiyyiinn bis zum  [Dadun-Punk t an de r große n Z e -
h e  auf de m ] LLee bb ee rr--MM ee rriidd iiaann  dd ee ss FFuußß--JJuuee yyiinn als 
Endpunk t das Qi auf e ine m  e inzelnen M e ridian 
be w e ge n. 

Man k ann auch  das Qi gle ich ze itig je w e ils e nt-
lang dre ie r M e ridiane  le ite n: Entw e de r lässt 
m an das Qi gle ich ze itig e ntlang de n dre i Yin-
M e ridiane n de s Fuße s und [ansch lie ße nd] de n 
dre i Yang-M e ridiane n de r H and aufste ige n, um  
e s dann e ntlang de n dre i Yin-M e ridiane n de r 
H and und de n dre i Yang-M e ridiane n de s Fuße s 
w ie de r abste ige n zu lasse n. Ode r m an lässt e s in 
folgende r R e ih e nfolge  flie ße n: gle ich ze itig von 
de n dre i Yin-M e ridiane n de s Fuße s, übe r die  
dre i Yin-M e ridiane  de r H and, dann die  dre i 
Yang-M e ridiane  de r H and zu de n dre i Yang-M e -
ridiane n de s Fuße s.

Das R e sultat de r um ge k e h rte n Bauch atm ung 
m anife stie rt sich  inne rlich  im  re gelm äßige n Öff-
ne n und Sch lie ße n de s Dantian und de r Be w e -
gung de r inne re n Ene rgie . Äuße rlich  ze igt e s 
sich  darin, dass be im  Einatm e n de r Unte rbauch  
sich  e in w e nig nach  inne n w ölbt, w äh re nd e r 
sich  be im  Ausatm e n e in w e nig nach  auße n 
w ölbt. H ie rdurch  h e rrsch t m it de m  W ech sel 
von Ein- und Ausatm ung e in R h yth m us von 
Spannung und Entspannung am  Unte rbauch . 
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So k ann m an durch  e ine  Übungsw e ise , die  
„zur äuße rste n Le e re  füh rt und be i de r m an 
ganz still in sich  ruh t“, das Z iel e rre ich e n, „das 
Qi so zu k onze ntrie re n, dass m an zur Ge sch m e i-
digk e it gelangt – e ine m  Säugling ve rgle ich bar!“. 
Dabe i m anife stie rt sich  de r W andel von Yin und 
Yang im  Bauch be re ich  in folgende r Form : 

-   De r W ech sel von Spannung und Entspannung 
am  Unterbauch .

-    Das Prinzip de r Dantian-Bew egung: „Ist Qi vor-
h anden, k om m t e s zum  Öffnen; ist k e in Qi vor-
h anden, k om m t e s zum  Sch ließen.“ 

-    Das Ste igen und Fallen de r inne ren Ene rgie .

W e nn im  Bauch be re ich  de r W andel von Yin 
und Yang h e rrsch t, ist e s sch lich t unm öglich , 
dass de r Bauch  durch  das Training „prallrund“ 
und „ste inh art“ w ird. H inzu k om m t, dass e in 
prallrunde r und ste inh arte r Bauch  in de r daoisti-
sch e n Kunst de r Le be nspflege  k e ine sw e gs als 
e in Z e ich e n von Könne rsch aft gilt, sonde rn e s 
w ird e in ganz lock e re r und natürlich e r Z ustand 
de s Bauch be re ich s ange stre bt.

Es ist zw ar so, dass das Taijiq uan die  M ech a-
nism e n de r daoistisch e n Kunst de r Le be nspfle -
ge  in sich  aufge nom m e n h at. De nn auch  die  
M eth ode n de s Xingq i – „Be w ege n de s Qi“, de s 
Daoyin – „Le ite n und Füh re n“ und de s Sink e ns 
de s Qi ins Dantian w e rde n alle  im  Taijiq uan zur 
Kultivie rung de r inne re n Fe rtigk e ite n e inge -
se tzt. Auße rde m  w e rde n Le itsätze  be tont w ie : 
„W as das Qi anbe trifft, so pflegt m an e s ge rade -
w e gs und e s ble ibt oh ne  Sch ade n.“, ode r: „De rje -
nige , de r das Qi pflegt, ist von re ine r 
unbe ugsam e r H ärte .“ 

Je doch  h andelt e s sich  be im  Taijiq uan nich t 
um  e in re ine s Qigong, sonde rn e s ge h ört letzt-
e ndlich  zur Kategorie  de r inne re n Stile  de s W us-
h u. Se in Z iel lie gt in e ine r Anw e ndbark e it de r 
Übunge n nach  de r Maxim e : „Im  Inne re n nutzt 
m an e s zur Pflege  de s Le be ns; im  Äuße re n se tzt 
m an e s zur Abw e h r von Fe inde n e in.“ 

Dah e r w ird im  Taijiquan an sich  k e ine sw egs 
das Üben de s k le inen und großen „k osm isch e n 
Kre islaufs“ ange stre bt, sonde rn m an ach tet nur 
auf Folgende s: Be im  Ausatm en lässt m an die  in-
ne re  Ene rgie  bis zum  Bauch be re ich  sink e n. Be im  
Einatm en w ird die  inne re  Ene rgie  zur W irbelsäu-
le  zurück ge zogen; indem  sie  sich  an die  W irbel-
säule  ansch m iegt, ste igt die  inne re  Ene rgie  auf. 
Ode r abe r die  inne re  Ene rgie  be w egt sich  be im  
Einatm en von den Extrem itäten (bzw . de n Fü-
ßen und H änden) aus auf das Dantian zu. Be im  
Ausatm en ve rte ilt sich  dann die  inne re  Ene rgie  
vom  Dantian aus in die  Extrem itäten. 

Erste re s e ntsprich t de m  „k le ine n k osm isch e n 
Kre islauf“ und Letzte re s de m  „große n k osm i-
sch e n Kre islauf in de r Kunst de r Le be nspflege . 

Die se  Übungsm eth odik  de s Taijiq uan um -
fasst e ine rse its die  Prinzipie n de r Pflege  de s Le -
be ns nach  de m  Le itsatz: „W as das Qi anbe trifft, 
so pflegt m an e s ge rade w e gs und e s ble ibt oh ne  
Sch ade n.“ Ande re rse its um fasst sie  e ine  Kulti-
vie rung inne re r Fe rtigk e ite n m it de m  Z iel e ine r 
Einh e it von Inne n und Auße n, die  sich  folgen-
de rm aße n be sch re ibe n lässt: „Nun, be im  Einat-
m e n k ann m an e s auf natürlich e  W e ise  anh e be n 
und auch  de n Gegne r unte r Kontrolle  bringe n. 
Be im  Ausatm e n k ann m an e s dann auf natürli-
ch e  W e ise  nach  unte n sink e n lasse n und auch  
de n Gegne r h inaussch nellen.“

Z usam m e nfasse nd lässt sich  sage n, dass die  
ange w andte  Kultivie rung de r inne re n Ene rgie  
darin be ste h t, dass m an das Sink e n de s Qi ins 
Dantian sow ie  die  Ge ne rie rung und das Be w e -
ge n de s Qi übt. Man sollte  dabe i das W ort „Sin-
k e n“ als e ine n Begriff m it m e h re re n Dim e n- 
sione n ve rste h e n. Die  Vorstellung de s H e rze ns, 
die  Atm ung, die  k örpe rlich e  Ge stalt – all die s 
h ängt e ng m it de m  Sink e n de s Qi zusam m e n: 
Die  Vorstellung de s H e rze ns ist das le ite nde  Ele -

DDuu--  uunndd  RRee nn--MMee rriiddiiaannee  (Dure n Erm ai ) sind 
zw e i Me ridiane  ne be n de n zwölf re guläre n Me ridiane n, 
die  m ite inande r ve rbunde n Xiao Z h outian  – 
de n „k le ine n k osm isch e n Kre islauf“ e rm öglich e n. 

Die  be ide n Me ridiane  ve rlaufe n m ittig und se nk re ch t 
auf de r Vorde r- und Rück se ite  de s Körpe rs. De r Du 
Me ridian („Gove rnor-Ve ssel) ve rläuft vom  Ch angq iang-
Punk t zw isch e n Anus und Ste ißbe inspitze  auf de r 
Rück se ite  de s Körpe rs nach  obe n übe r de n Sch e itel 
die  Vorde rse ite  de s Kopfe s h inunte r zum  Yinjiao-
Punk t, de r an de r Ve rbindungsstelle  zw isch e n 
Gaum e n und Obe rlippe  lie gt. De r Re n-Me ridian 
(„Conce ption Ve ssel“) ve rläuft vom  H uiyin-Punk t auf 
de m  Dam m  die  Körpe rvorde rse ite  h inauf bis zum  
Ch e ngjiang-Punk t in de r Ve rtie fung unte rh alb de r 
Unte rlippe .

Sh i’e r Z h e ngjing  – die  „„zzww ööllff  rree gguulläärree nn  
MMee rriiddiiaannee ““ ve rlaufe n von de n Extre m itäte n in de n 
Rum pf h ine in ode r um ge k e h rt. Einfach  darge stellt 
be ste h e n sie  auf je de r Körpe rh älfte  aus de n dre i Yin-
Me ridiane n de r H and (auf de r Inne nse ite  de r H and 
und de s Arm s), de n dre i Yang-Me ridiane n de r H and 
(auf de r Auße nse ite  de r H and und de s Arm s) sow ie  
de n dre i Yin-Me ridiane n de s Fuße s (auf de r Inne n- 
und Unte rse ite  de s Fuße s und de r Inne nse ite  de s 
Be ins) und de n dre i Yang-Me ridiane n de s Fuße s (auf 
de r Auße n- und Obe rse ite  de s Fuße s und Auße nse ite  
de s Be ins).

De r LLuunnggee nn--MMee rriiddiiaann  ddee ss  HH aanndd--TTaaiiyyiinn (Sh ou Taiyin 
Fe ijing ) ve rläuft vom  Z h ongfu -Punk t 
unte rh alb de s Sch lüsselbe ins an de r Se ite  de s 
Brustk orbs übe r Sch ulte r und Obe rarm  e ntlang de r 
Spe ich e nse ite  de s Unte rarm s zum  Sh aosh ang -
Punk t auf de r äuße re n Daum e nse ite  ne be n de m  
Ansatz de s Finge rnagels.

De r LLee bbee rr--MMee rriiddiiaann  ddee ss  FFuußß--JJuuee yyiinn (Z u Jue yin Ganjing 
) ve rläuft vom  Dadun -Punk t auf de r 

Inne nse ite  de r große n Z e h e  auf de r Inne nse ite  de s 
Be ins e ntlang bis h in zum  Qim e n -Punk t unte rh alb 
de r Brustwarze .
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m ent, die  Atm ung ist die  Sch lüsselfunk tion und 
die  k örpe rlich e  Ge stalt ist die  Grundlage . W e nn 
m an e ine s die se r Se gm e nte  nich t rich tig zu be -
h e rrsch e n in de r Lage  ist, w ird sich  die s in je -
de m  Fall negativ auf die  Funk tion und W irk ung 
de s Sink e ns de s Qi ins Dantian ausw irk e n. 

Einfach  ge sagt m uss m an be im  Sink e n de s Qi 
ins Dantian w ie  folgt vorge h e n: Unte r de r Vorbe -
dingung, dass Ruh e  im  H e rze n e ink e h rt und 
m an die  Vorstellung nutzt, se tzt m an die  um ge -
k e h rte  Bauch atm ung be i de n Übunge n e in. Da-
be i gilt e s dafür zu sorge n, dass de r Körpe r 
e ntspannt und ge sch m e idig und die  Atm ung tie f 
und lang ist. 

Die se  Übungsm eth odik  und die  Ke rnpunk te  
de r daoistisch e n Kunst de r Le be nspflege  sind 
auf de n gle ich e n Ursprung zurück zufüh re n. 
Dem e ntspre ch e nd be w irk t das Sink e n de s Qi im  
Rah m e n de s Übungsproze sse s im  Taijiq uan 
e be nfalls e in Öffne n und Sch lie ße n de s Dantian, 
e ine n re gelm äßige n W ech sel von Spannung und 
Entspannung im  Bauch be re ich  – m it ande re n 
W orte n e ine n W andel von Yin und Yang im  
Bauch be re ich . 

Be i die se m  W andel von Yin und Yang im  voll-
k om m e n lock e r ge h altene n Bauch be re ich  w ird 
e s auf k e ine n Fall dazu k om m e n, dass de r Unte r-
bauch  durch  das Übe n prallrund und ste inh art 
w ird. Die s w ird e ine m  sofort k lar w e rde n, w e nn 
m an e inm al aufm e rk sam  die  Sch rift Lun Quans-
h u Ne ijia W aijiaq uan zh i Bie  – „Übe r de n Unte r-
sch ie d von inne re n und äuße re n Stilen de r 
Kam pfk unst“ von Sun Lutang durch lie st. 

Es ist alle rdings nich t zu le ugne n, dass e s tat-
säch lich  Qigong-Prak tizie re nde  gibt, de re n 
Übunge n m it e ine m  Sink e n de s Qi ins Dantian 
dazu füh re n, dass ih r Unte rbauch  „prallrund“ 
und „ste inh art“ w ird. Je doch  h andelt e s sich  da-
be i um  e tw as, w as im  „h arte n“ Qigong als e ine  
Fe rtigk e it ange stre bt w ird. Die s ste h t in k e ine r-
le i Z usam m e nh ang m it de r Kunst de r Le be ns-
pflege  bzw . de m  Taijiq uan. Dah e r darf m an die s 
auf k e ine n Fall m it de m  Sink e n de s Qi ins Danti-
an, von de m  im  Taijiq uan die  R e de  ist, in e ine n 
Topf w e rfe n.

Infolge de sse n sind die  e ingangs zitie rte n Aus-
sage n von Z h u Datong übe r ne gative  Ausw irk un-
ge n durch  das Übe n de s Sink e ns de s Qi ins 
Dantian übe r e ine n länge re n Z e itraum  nich t h alt-
bar. Im  Gege nte il – dadurch  w ird de utlich , dass 
e s ih m  an e ine m  um fasse nde n Ve rständnis de s 
W irk prinzips de r daoistisch e n M eth ode n zu Ve r-
länge rung de s Le be ns m angelt. Die se s lautet: 
„Se ine n Ge ist w ah re n und pflege n, se in Qi zart 
und h arm onisch  w e rde n lasse n, se ine  äuße re  Ge -
stalt ruh ig und gelasse n w e rde n lasse n.“

Als Z usam m e nfassung de r obige n Ausfüh run-
ge n lässt sich  sage n, dass de r Satz: „Das Qi sink t 

ins Dantian.“, e ine  unbe dingt zu be folgende  
Le itre gel be im  Übe n de s Taijiq uan darstellt. Es 
ist zw ar so, w ie  Z h u Datong sagt: „Be im  Sink e n 
de s Qi ins Dantian h andelt e s sich  nich t unbe -
dingt um  e ine  Übungsm eth ode , die  de r h öch s-
te n Stufe  zuzure ch ne n ist.“ De nnoch  stellt e s e in 
unabdingbare s W e rk ze ug dar, um  die  Übungs-
m e th ode n de r h öch ste n Stufe  zu e rle rne n. 
W e nn die s de nn tatsäch lich  de n Prinzipie n de s 
Taijiq uan w ide rspräch e , w ie  k äm e  e s dann da-
zu, dass die se  Übungsm eth ode  de nnoch  übe r 
m e h re re  Jah rh unde rte  bis h e ute  übe rlie fe rt 
w urde , um  ausge re ch ne t in de r h e utige n Gene -
ration k orrigie rt w e rde n zu m üsse n? 

Man sollte  ane rk e nne n, dass die  alten M e is-
te r de s Taijiq uan übe r w e itaus m e h r Ke nntnisse  
und e in viel tie fe re s Ve rständnis in Be zug auf 
das Übe n de r inne re n Fe rtigk e ite n und die  
daoistisch e n M eth ode n zu Ve rlänge rung de s Le -
be ns ve rfügte n als die  Le ute  in de r h e utige n 
Z e it. Das w ar die  unve rm e idlich e  Folge  de r ge is-
tige n und k ulturellen Um ge bung, in de r sie  le b-
te n. Dah e r w äre  e s be sse r, be im  Übe n de s 
Taijiq uan de r Anle itung durch  die  „Abh andlung 
übe r das Taijiq uan“ von W ang    Z ongyue  zu fol-
ge n und be i je de m  e inzelnen Sch ritt die  e ntspre -
ch e nde n R e geln zu be ach te n. Nur dann k ann 
m an von de r notw e ndige n rich tige n Einstellung 
spre ch e n. Ansonste n ge rät m an auf Abw ege , die  
[in de r „Abh andlung übe r das Taijiq uan“] w ie  
folgt be sch rie be n w e rde n: „W enn m an davon 
um  Bruch te ile  e ine s M illim ete rs abw e ich t, ve r-
fe h lt m an e s um  tause nd M e ilen!“

An die se r Stelle  m öch te n w ir de n Artik el m it 
de n m ah ne nde n W orte n unse re s M e iste rs Guan 
Ch ongxu (1886-19 67, Erw ach se ne nnam e  Guan 
De sh an) be sch lie ße n:

„Be im  Üben de s Taijiquan m uss e s e inen 
ständigen W ech sel von le e r und voll, voll und 
le e r ge ben. Als M ensch  in de r Ge sellsch aft 
und be i de r Be sch äftigung m it e inem  W is-
se nsge biet m uss m an stets voll be i de r Sach e  
se in und voll auf dem  Boden Tatsach en ste -
h e n.“

ÜÜbbee rr  ddee nn  VVee rrffaassss ee rr  ZZ hh aaoo  QQiinngg: Z h ao Qing  wurde  
1947 in H oh h ot in de r Inne re n Mongole i ge bore n. Ab 
1958 le rnte  e r von Guan De sh an das Taijiquan. Se it 
1978 unte rrich te t e r in se ine r Fre ize it Taijiquan. Die  
Zah l se ine r Sch üle r ge h t in die  Tause nde . Von ih m  
stam m te n auch  die  Artik el „De r Be griff Dantian in de r 
Praxis de s Taijiquan“ in H e ft 3 und „De r Be griff Ne iq i – 
‚inne re  Ene rgie ’ im  Taijiquan“ in de r PDF-Probe ausga-
be  (h e runte rzulade n unte r w ww.wuh un.de )




