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Zum Autor

Suí QīngBō
隋青波

Geboren 1950 in QīngDăo/China. In 1969 als 
„Barfußarzt“ (in etwa Heilpraktiker) bei der 
Marine genoss er eine sehr praktisch orientierte 
Ausbildung in der Traditionellen Chinesischen 
Medizin (TCM) und verfügt über langjährige An-
wendungspraxis. Hier entwickelten sich sein be-
sonderes Interesse und seine außergewöhnlichen 
Fähigkeiten in TuīNáÀnMó und Akupunktur. 

Er studierte und lehrte an der Ocean Uni-
versity in seiner Heimatstadt Meeresbiologie, 
bevor er damals die einmalige Chance bekam 
mit einem Stipendium der Hans-Seidel-Stiftung 
nach Deutschland zu kommen, um u.a. mit Prof. 
Dr. Victor Smetacek (Meeresbiologie) und Prof. 
Dr. Horst Tiwald (Sportwissenschaft) an un-
ter-schiedlichen Fachgebieten zu forschen. 

Von Prof. Dr. Victor Smetacek hat er viele 
Impulse zur philosophischen Denkweise und 
zur wissenschaftlichen Forschung erhalten, die 
ihn später in seiner weiteren Entwicklung in der 
TCM und Lebenspflege tief beeinflusst haben. 
Prof. Dr. Horst Tiwald der sportwissenschaftli-
chen Fakultät der Universität Hamburg hat Suí 
QīngBō auch in seinem Forschungsgebiet der 
Traditionellen Chinesischen Bewegungskünste 
gefördert. 

Als einer der ersten staatlich ausgebildeten 
und geprüften TàiJíQuán Lehrer der V.R. China 
(1989) wurde er 2002 für 5 Jahre zum Vize-Vor-
sitzenden der ShānDōng WŭShù Akademie er-
nannt und mit dem 7. Duan ausgezeichnet. 

Als Trainer für TàiJíQuán und QìGōng trai-
nierte er nicht nur seine körperliche Konstitution 
und energetische Fähigkeit, sondern entwickelte 
dabei er ebenso die thematisch verbundene phi-
losophische Denkweise. Im daoistischen Kloster 
in den LáoShān-Bergen besuchte er regelmä-
ßig den mittlerweile verstorbenen Großmeister 
Kuāng, ChángXiū; er hatte auf ihn einen großen 
Einfluss in Bezug auf die daoistische Philosophie 
wie auch auf medizinische Aspekte. 

Seit 2002 wurde er regelmäßig als Gast-Profes-
sor in die ShānDōng Academy of Medical Scien-
ces eingeladen und ihm wurde der Ehren-Profes-
sor-Titel verliehen für TCM, Bewegungskünste 
und Philosophie. 

Die eigene Lebenspflege durch Bewegung 
und Aspekte der TCM zu erforschen und zu 
praktizieren, im Austausch ständig weiter zu ent-
wickeln und dabei vielen Interessierten zugäng-
lich zu machen, ist zu seinem Lebensinhalt ge-
worden und hat nun im Hand-/Lehrbuch Grund-
lagen des RùJìng / der Meditation im QìGōng 
Gestalt bekommen.
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Vorwort 

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist 
ein seit tausend Jahren überliefertes wissen-
schaftliches Fach, das die Gesundheitsförderung 
im Rahmen der Lebenspflege und die Gesamt-
wirkung von Prävention, Behandlung und Reha-
bilitation (PBR) auf Erkrankungen erforscht. Die 
Grundlage der TCM basiert im Wesentlichen auf 
einem Konglomerat: der Integration von Traditi-
oneller Chinesischer Theologie, Philosophie, 
Psychologie sowie Physiologie (TPPP). Aus die-
ser integrierenden Sichtweise wird der Mensch, 
bzw. das menschliche Leben, als der Kern oder 
das durch die Medizin zu erforschende Wesen 
verstanden, wobei die geistige und spirituelle 
Forschung selbstverständlich als der führende 
Bestandteil in der Hierarchie des Wesentlichen, 
als das Wichtigste vom Wichtigen angesehen 
wird.  

Darüber hinaus wird das menschliche Leben 
nicht nur auf der biologischen Ebene analysiert, 
sondern es werden wesentliche Faktoren wie das 
Zusammenwirken von Geist und Körper, sowie 
das Verhältnis des Menschen zu seiner Lebens-
umgebung ganzheitlich und dynamisch betrach-
tet und erforscht. In diesem Kontext nimmt die 
Ganzheitliche natürliche Denkweise als führen-
de Kraft die Position der Mitte zwischen dem 
forschenden Subjekt und dem erforschten Objekt 
ein, sowohl bezüglich der theoretischen Grund-
lage als auch der angewandten Methodologie.

Der Grundgedanke, dass der Mensch der 
Kern bzw. das Wesen der Medizin ist, beinhal-
tet nicht nur die positive Auswirkung auf die 
therapeutische Kategorie in der Gegenwart und 
Zukunft, sondern ermöglicht, das Geheimnis des 
menschlichen Lebens zu enthüllen.

Die positive Auswirkung von RùJìng/Medit-
ation auf das menschliche Leben – insbesondere 
auf die geistige Regulierung bzw. die psychi-
sche Balance – wurde nicht nur von der TCM/
Lebenspflege, sondern seit langem weltweit in 
der menschlichen Historie bzw. Evolution er-
kannt. Die TCM bietet insofern den besonderen 
Vorteil, dass in ihrem Konzept die psychischen 
Kenntnisse von Beginn an kontinuierlich in die 
theoretischen Grundlagen integriert wurden und 
werden. 

Darauf basierend kann die TCM charakteris-
tische Aussagen machen über den wesentlichen 
Mechanismus der Gesundheitsförderung sowie 
die Schlüsselrolle von Prävention, Behandlung 
und Rehabilitation (PBR) bei der Überwindung 
von Krankheiten. 

Die TCM vertritt die Auffassung, dass das 
eigene Selbstregulierungssystem des Menschen 
das Wesen der Gesundheitsförderung sowie 
die Gesamtwirkung von PBR gegen zahlreiche 
Erkrankungen ist. Demnach ist die Entfaltung 
und Pflege dieses inneren Selbstregulierungssys-
tems der primäre Grundsatz der Medizin bzw. 
aller Therapien, was erklärt, dass sich alle Be-
handlungsmethoden der TCM wie Akupunktur/
Moxen (針灸 ZhēnJiŭ), TuīNáÀnMó (推拿按摩), 
Pflanzen/Kräutermedizin (草藥 CăoYào) und 
QìGōng (氣功), sowie zahlreiche erweiterte Maß-
nahmen der Lebenspflege im Alltag auf diesen 
Grundsatz beziehen. 

Abb. 1:	
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„Bewahrt die Lebenskraft/-energie innerlich, 
dann können die krankmachenden 
Störungen nicht in den Körper eindringen.“
正氣存內，邪不可幹

ZhèngQìCúnNèi, XiéBùKěGàn

Über diese allgemeine Sicht hinaus verfügt 
die TCM sowie Lebenspflege über tiefgreifende 
Erkenntnisse bezüglich entscheidender Auswir-
kungen auf den Geist und die Psyche. Die TCM 
vertritt die Auffassung, dass das Herz, bzw. der 
Herzfunktionskreis, den Geist speichert, dieser 
jedoch ebenso der Herrscher des menschlichen 
Lebens ist. 

Hieraus resultierend werden von der TCM 
die geistige Pflege und psychische Regulierung 
als die wesentlichsten Maßnahmen eingeordnet, 
gefolgt von der Gesamtwirkung aus PBR gegen 
Erkrankungen als primärer Weg zur Gesund-
heitsförderung bzw. Lebenspflege. Die geisti-
ge Beruhigung, das „zur Ruhe kommen“(入靜 
RùJìng/Meditation) entspricht als der Kern des 
Kerns somit dem Wichtigsten vom Wichtigen.

Das vorliegende Buch kann sowohl als ein 
Handbuch zur praktischen Anwendung im 
Alltag als auch als Lehrmaterial zum Lernen 
und Lehren zum Thema RùJìng/Meditation im 
QìGōng verstanden und genutzt werden.
•	 Von diesem Standpunkt aus werden die 

Grundkonzepte von Lebenspflege (養生 
YăngShēng), QìGōng und RùJìng/Meditation 
und in ihrem Wesen zusammengefasst, um 
den wahren Sinn des RùJìng / der Meditation 
bezüglich ihres Zusammenhangs verfeinert 
und vertieft herauszukristallisieren. 

•	 Im Kapitel 1 werden die physiologischen- 
und psychischen Veränderungen während 
der Entwicklung bzw. auf den verschiedenen 
Ebenen des RùJìng / der Meditation durch die 
Ausführung der Integrierenden Regulierung 
zwischen Geist, Körper und Atem ausführlich 
analysiert und erläutert. 

•	 Im Kapitel 2 werden einige elementare 
Kenntnisse und Grundkonzepte über den 

Geist, die Denkweise, psychische Aktivitäten 
sowie Gemütsstimmungen sowohl aus Sicht 
der modernen Psychologie als auch auf der 
Grundlage der TCM vergleichend dargestellt 
und unter dem Aspekt der Integration analy-
siert. Diese Vorgehensweise begünstig und 
ermöglicht, das Wesen der geistigen Regulie-
rung sowie die Werte des RùJìng / der Medit-
ation zu erforschen und akademisch anzuer-
kennen. 

•	 Im Kapitel 3 werden die Grundprinzipien, die 
wesentlichen Inhalte sowie praktischen An-
leitungen zur Durchführung des RùJìng / der 
Meditation dargestellt, damit der Lern-/Lehr-
prozess, bzw. die eigene Praxis sowie medi-
zinischen Anwendungen wesentlich erfasst 
und korrektiv gesteuert werden können.

•	 Kapitel 4 stellt grundsätzlich das Thema: 
Sinnliche Erfahrungen dar – resultierend 
sowohl aus den körperlichen/physiologi-
schen Ebenen als auch aus der geistigen 
Ebene sowie den psychischen Aktivitäten 
(Gemütsstimmungen/Emotionen) – und ana-
lysiert ihre Bedeutungen auf der integrieren-
den Ebene von Theologie, Philosophie, Psy-
chologie sowie Physiologie (TPPP).

•	 Kapitel 5 erläutert das Thema: Auswirkungen 
von Geräuschen/Lärm auf den Prozess des 
QìGōng und RùJìng/der Meditation.

•	 Kapitel 6 stellt einige elementare sowie tradi-
tionelle Übungsmethoden zum RùJìng / zur 
Meditation vor.

•	 Im Kapitel 7 wird die Notwendigkeit erörtert, 
den Abweichungen im QìGōng durch eine 
klare Abgrenzung vom gesundheitsfördern-
den QìGōng / RùJìng/Meditation mit seinen 
positiven Zielen entgegenzuwirken.

Der Mensch hat sein eigenes Denken bzw. 
individuelle Intelligenz, um seine Lebensum-
gebung zu erkennen und sich anzupassen oder 
sie auch in gewissem Umfang umzugestalten. 
Hierbei nehmen die zunehmenden Bedürfnisse, 
Süchte und daraus resultierenden Anspruchshal-
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tungen u.a. die Funktion einer Antriebskraft ein 
und bilden die Grundlage für die Weiterentwick-
lung der menschlichen sozialen Zivilisation. Je-
doch unvernünftiges Handeln gegen die Natur, 
übertriebenes Jagen nach Konsum sowie nicht 
einzugrenzende Süchte verachten und versto-
ßen gegen das Naturgesetz, verschlechtern und 
spalten das soziale Verhalten, verderben und zer-
stören die Harmonie zwischen Geist und Körper 
des Menschen, bis die Existenz der Menschheit 
bedroht ist. Zwar kann die Gesellschaft durch 
Gesetze, Moral und Erziehung versuchen, eine 
Veränderung dieser oben dargestellten negati-
ven Grundeinstellung zu bewirken, jedoch wen-
den diese Methoden Zwang an und erreichen 
daher nur scheinbare Erfolge bei der Problem-
behebung, vergleichbar mit dem Abwischen des 
Staubs oder dem Überstreichen von durch Graf-
fiti verunstaltete Mauern. 

Im Vergleich zu der Erworbenen geistigen 
Aktivität, bzw. den erlernten Kenntnissen sowie 
der entwickelten Intelligenz der Menschheit be-
züglich der Erkennung der objektiven Welt kann 
RùJìng/Meditation als ein rückkehrender Weg, 
bzw. regressiver Entwicklungsprozess des Geis-
tes zur eigenen subjektiven Welt bezeichnet wer-
den. Durch die Selbstbeschäftigung aus eigener 
Initiative, bzw. die Beruhigung und Zentrierung 
des Geistes und die Pflege der Psyche, entfaltet 
sich das eigene Regulierungssystem innerlich 
und begünstigt somit das menschliche Leben. 

Nach dem Sinn ist RùJìng/Meditation eine 
effektive, jedoch notwendige Maßnahme für die 
geistige Regulierung und psychische Balance im 
Alltag. Jedoch unter der wesentlichen Anleitung 
nach den geeigneten medizinischen Kenntnis-
sen der TCM kann RùJìng/Meditation auch als 
elementare Naturheilkunde gegen psychische 
Beschwerden, insbesondere psychosomatische 
Erkrankungen in Kliniken angewandt werden. 
Durch eine bewusste und freiwillige (Um-)Ge-
staltung der menschlichen Denkweise sowie der 
Gemütsstimmungen des Menschen kann nicht 
nur die harmonische Auswirkung auf den sozia-

len Aspekt, das positive Miteinander begünstigt 
(和諧社會 HéXiéShèHuì), sondern auch das We-
sen des Universums sowie der Zusammenhang 
zwischen Mensch und Natur umfassend und 
tiefgründig erkannt werden (天人合一 TiānRén-
HéYī). Die integrierende Erforschung des Ver-
hältnisses von Subjekt und Objekt oder die har-
monische Verschmelzung von Geist und Körper 
könnte als eine wesentliche Lösungsmöglichkeit 
dazu dienen, die entwickelte Intelligenz und die 
ursprüngliche Weisheit des Menschen während 
der menschlichen Evolution im Einklang zu har-
monisieren. 

In diesem Sinn kann das Buch zwar eine ge-
wisse einführende Anregung sowohl für die 
geistige Regulierung als auch für die psychische 
Balance erwecken, jedoch kann die subjektive 
Welt des Menschen nur durch die eigene Initia-
tive selbst erleuchtet und entfaltet werden, denn: 

„Der Geist, bzw. die göttliche 
Heiligkeit befinden sich in Wirklichkeit 
im menschlichen Herzen.“
神明在心 ShénMíngZàiXīn

Suí QīngBō

Abb. 2:	 開心明神 KāiXīnMíngShén			 
Öffnen des Herzens und Erleuchtung des Geistes
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Lebenspflege (養生 YăngShēng) 
QìGōng (氣功) 
RùJìng (入靜) / Meditation

Das Grundkonzept der Lebenspflege 
(養生 YăngShēng)

Gesundheit und hohe Lebenserwartung waren 
während der langen Evolution und Entwicklung 
der Menschheit von jeher die vorrangigen Wün-
sche des Menschen. Die Lehre der Lebenspflege 
– das Fach zur Pflege des menschlichen Lebens 
– hat eine ebenso lange Geschichte. Die Kultur 
der Lebenspflege wurde über einen großen Ent-
wicklungszeitraum stets bereichert und weltweit 
weiterentwickelt. 

Ihre Theorie basiert auf der Traditionellen 
Chinesischen Philosophie (TCP) und Medizin 
(TCM) und wirkt sich als Grundlage konkret 
auf die Praxis in der Anleitung und Durchfüh-
rung aus. In der Lehre der Lebenspflege wur-
den zahlreiche Methoden und Maßnahmen für 
die Gesundheitsförderung und Gesamtwirkung 
zwischen Prävention, Behandlung und Rehabili-
tation (PBR) im Alltag gesammelt und von Gene-
ration zu Generation weitergegeben. Die geistige 
und spirituelle Essenz der klassischen Philoso-
phie und der traditionellen Religionen verban-
den sich vor Jahrhunderten im Wesen der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM[1]), die bis 
in die Gegenwart immer weiter verfeinert wird. 

In der Gegenwart ist die Lehre der Lebens-
pflege nicht nur eine einzigartige Disziplin der 
TCM, sondern auch ein erforderliches Modul in 

[1]  „TCM“ ist ein inzwischen im Westen bekannter Begriff für 
Chinesische Medizin und wird deshalb hier verwendet. Tatsäch-
lich ist hier die Klassische Traditionelle Chinesische Medizin 
gemeint, die als TCM bezeichnet wird, und nicht die in den 50er 
Jahren als moderne Methode vereinfachte Chinesische Medizin.

der akademischen medizinischen Hochschulbil-
dung in China. Die Erforschung der Lebenspfle-
ge steht auch im Einklang mit den gegenwärtigen 
weltweiten wissenschaftlichen Trends, z. B. der 
integrierten/systemischen Betrachtungsweise. 

Das Grundkonzept der Lebenspflege kann als 
eine Anpassung von Maßnahmen nach der Regel 
der menschlichen Lebensentwicklung zur Förde-
rung der Lebenskraft/Lebensenergie und Pflege 
sowohl des Geistes als auch des Körpers mit der 
Intention der Vorbeugung und Minderung von 
Erkrankungen, Stärkung der Gesundheitsförde-
rung sowie Begünstigung der Lebenserwartung 
bezeichnet werden.

Dieser ideale Grundgedanke wird direkt in 
die konkrete Praxis im Alltag umgesetzt, z. B. in 
Maßnahmen wie: Beruhigung des Geistes und 
Pflege des Gehirns, Regulierung der eigenen 
Psyche, bzw. Harmonisierung der Gemütsstim-
mungen, ganzheitlichen körperlichen Übungen, 
angepasster Diät, vernünftigem bzw. gesundem 
Sexualleben, aktiver Anpassung an klimatische 
Veränderungen und ausgeglichenem sozialen 
und gesellschaftlichem Leben. 

Aus dieser Sicht kann die Lebenspflege als 
eine umfassende Übungspraxis im Alltag zur Be-
ruhigung des Geistes und Stärkung des Körpers 
sowie Begünstigung der menschlichen Lebenser-
wartung verstanden werden.

Die Lehre der Lebenspflege ist ein ange-
wandtes wissenschaftliches Fach nach der Lehre 
der TCM. Ihre Intention ist: die Theorien, Me-
thoden und Maßnahmen zur Harmonisierung 
und Pflege von Geist und Körper, Stärkung der 
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Konstitution/Gesundheitsförderung, Entfaltung 
der Gesamtwirkung zwischen Vorbeugung, Be-
handlung und Rehabilitation (PBR) sowie Be-
günstigung der menschlichen Lebenserwartung 
zu erforschen, um zu gewährleisten, dass die 
menschlichen Aktivitäten zur Lebenspflege im 
Alltag grundsätzlich und wirksam durchgeführt 
werden können. 

Unter der Anleitung der TCM nimmt die Leh-
re der Lebenspflege stets auch die Essenz ande-
rer Schulrichtungen auf, so auch der Westlichen 
Medizin (WM), und integriert sie in ihr eigenes 
Wesen. Die hieraus resultierenden Grundprinzi-
pien zur Lebenspflege lassen die Aktivitäten der 
Lebenspflege nach grundsätzlichen Regeln nach-
vollziehbar werden, die gezielt prinzipiell kor-
rekt und effektiv angewendet werden können:
•	 die menschliche Lebensanschauung durch 

die eigene Initiative,
•	 die einheitliche Förderung/Pflege sowohl des 

Geistes und Körpers,
•	 die Beruhigung des Geistes und Pflege des 

Herzens,
•	 die Harmonisierung von Yīn und Yáng,
•	 die Anpassung nach dem Naturgesetz und In-

tegrierung in die Gesellschaft,
•	 eine gesunde Diät, bzw. angemessenes Ess - 

und Trinkverhalten,
•	 ein geregelter Rhythmus des Alltagslebens,
•	 die Regulierung und Harmonisierung der 

Speicherorgane und Hohlorgane,
•	 die Regulierung der Durchgängigkeit der 

Meridiane und Netzgefäße,
•	 die Pflege der Essentiellen Lebenssubstanz 

durch ein gesundes Sexualleben,
•	 die Anwendung einer Übungsmethode mit 

Integrierender Regulierung zwischen Geist, 
Körper und Atem durch die eigene Initiative, 

•	 ein angepasstes Verhältnis von Arbeit und 
Erholung,

•	 die angepasste Koordinierung zwischen 
Bewegung und Ruhe usw.

Das Grundkonzept von QìGōng (氣功)

QìGōng wird von der traditionellen chinesi-
schen Kultur als ein wesentlicher Bestandteil 
der Lebenspflege eingeordnet und als aktive 
Behandlungsform und Selbstheilungsmethode 
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) 
angewandt. QìGōng kann auch als ein Fach der 
Lebenswissenschaft angesehen werden. Traditi-
onelle Lebenswissenschaftler betrachten das ei-
gene menschliche Leben als Forschungsobjekt im 
Hinblick auf die Erforschung der verschiedenen 
Perspektiven des menschlichen Lebens.
In dieser ganzheitlichen Sicht wird der Mensch 
aufgrund der zahlreichen verschiedenen Ebenen 
selbst beim QìGōng sowohl zum Forscher als 
auch zum erforschten Objekt. 

Die vertretenen Modelle bzw. Lehren sind der 
ganzheitlichen Vorstellung aus der alten chine-
sischen Zivilisation wie der YìJīng-Lehre (易經 
YìJīng), YuánQì-Lehre (元氣學說 YuánQìXuéS-
huō), YīnYáng-Lehre (陰陽學說 YīnYángXuéS-
huō) und der Fünf Wandlungsphasen/Elemen-
te-Lehre (五行學說 WŭXíngXuéShuō) entlehnt 
und wurden in langjähriger Beobachtung der 
Regeln zur Entwicklung und Veränderung der 
objektiven Welt, bzw. der menschlichen Lebens-
aktivitäten, in ihrer Essenz verdichtet. Sie führen 
und treiben die Entwicklung des QìGōng an. 

Das Wesen und der Inhalt des gegenwärtigen 
QìGōng sind aus den umfangreichen Richtungen 
der Erforschung der menschlichen Lebensphä-
nomene und ihrer praktischen langjährigen Ent-
wicklung in fortwährendem Austausch kombi-
niert erwachsen. 

QìGōng umfasst vielfältige praktische 
Übungsformen. Trotz ihrer Vielfalt können 
grundsätzlich die drei folgenden Aspekte zusam-
mengefasst werden: 
•	 Stille- (靜功 JìngGōng) und Bewegliche   

Übungen (動功 DòngGōng) nach der Körper-
haltung/-bewegung;

•	 Inneres Training / Innere Übung (內练 
NèiLiàn / 內功 NèiGōng) und Äußeres 
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Training / Äußere Übung (外练 WàiLiàn / 外
功 WàiGōng) nach dem geformten Gewebe 
und der ungeformten Lebenskraft/-energie; 

•	 Übungen zur Förderung des Körpers und 
Pflege des Geistes (修養性命 XiūYăngXìng-
Mìng) nach den physiologischen Vorgängen 
und psychischen Aktivitäten.

Durch die eigene Initiative und die Integrie-
rende Förderung, Regulierung und Pflege von 
Geist, Körper und Atmung können die mensch-
liche Lebenskraft/-energie (Qì) gestärkt und die 
krankmachenden Störungen beseitigt werden. 
Das Erwecken der eigenen Aktivität wird in die-
sem Prozess von der TCM als wesentlich für die 
Gesundheitsförderung, Vorbeugung und Hei-
lung hoch geschätzt und allmählich wird auch 
von der modernen Wissenschaft eine medizini-
sche Wirkung anerkannt. 

Obwohl die zahlreichen Übungen, Formen 
und unterschiedlich entwickelten Aspekte sich 
in ihrer äußeren Form unterscheiden, bleiben als 
wesentliche und übereinstimmende Eigenschaf-
ten von QìGōng insbesondere die Ausrichtung 
auf die Gesundheitsförderung und Lebenspfle-
ge sowie die primäre Position der Methodik, die 
medizinische Mitte erhalten. Aus philosophi-
scher Sicht beinhaltet QìGōng auch die Bedeu-
tung der menschlichen Selbsterziehung/-erken-
nung im Hinblick auf eine Harmonisierung der 
Sozialgesellschaft (和諧社會 HéXiéShèHuì) und 
Wiedervereinigung zwischen Mensch und Natur 
(天人合一 TiānRénHéYī).

Auch wenn die Schwerpunkte dieser traditi-
onellen Forschungsrichtungen sich in ihrer äu-
ßeren Erscheinung unterscheiden, sind sie alle 
auf das gemeinsame Kernobjekt, das mensch-
liche Lebensphänomen ausgerichtet. Insbeson-
dere die wesentliche Bedeutung der aktiven Be-
handlung durch die eigene Initiative wurde als 
die medizinische Mitte und die entsprechende 
Übungsmethode als das medizinische Mittel von 
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) 
betrachtet. Im klassischen medizinischen Werk                     

(《黃帝內經 HuángDìNèiJīng》) wurden die zu-
sammenhängenden Kenntnissen und Methoden 
systematisch und umfangreich beschrieben und 
ausdrucksstark und tiefgreifend kommentiert. 

Im Hochschulfachbereich für Chinesisches 
QìGōng gibt es ein einziges maßgebendes 
Lehrbuch für QìGōng (《中醫氣功學 ZhōngYī-
QìGōngXué 》), 1999 zusammengestellt von Líu, 
TīanJūn (劉天君). 

In diesem Lehrbuch wird das Grundkonzept 
von QìGōng als eine integrierende Übungsfähig-
keit sowohl des Geistes als auch des Körpers im 
Sinne einer ganzheitlichen, bzw. verschmelzen-
den Verbindung zwischen geistiger, körperlicher 
sowie atemorientierter Regulierung bezeichnet.

Inhaltlich meint diese integrierende Übungs-
fähigkeit die drei elementaren jedoch miteinan-
der verbundene Bestandteile: die Regulierung 
und Pflege der geistigen bzw. psychischen Ak-
tivität, die Regulierung und Förderung der At-
mung und der Körperhaltungen und -bewegun-
gen (三調 SānTiáo). 

Als die eigentliche Intention von QìGōng 
wird die Ausrichtung der zusammenhängenden 
geistigen und körperlichen Aktivitäten auf die 
Erschaffung des Verschmelzenden Eins oder die 
Neutrale Mitte/Schnittmenge aus den drei ele-
mentaren Bestandteilen (三調合一 SānTiáoHéYī) 
angegeben. 

Abb. 3:	
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Die Neutrale integrierende Regulierung 
zwischen Geist, Körper und Atem
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Somit enthält das Verschmelzende Eins oder 
die Neutrale Mitte/Schnittmenge aus den drei 
elementaren Bestandteilen (SānTiáoHéYī) auch 
die elementare Eigenschaft der QìGōng Übun-
gen. 

Dieser Satz beschreibt QìGōng als eine 
Übungsfähigkeit mit Integrierender Regulierung 
des Geistes, des Atmens und des Körpers. Im in-
tegrierten Zustand sind grundsätzlich die Regu-
lierung und Pflege der psychischen Aktivität, die 
Regulierung und Förderung der Atembewegung 
und die körperlichen Bewegungen enthalten. Der 
integrierte Zustand der drei Regulierungen wird 
QìGōng-Zustand (氣功态 QìGōngTài) genannt.

Nach dem Grundkonzept der medizinischen 
Hochschule in China soll QìGōng primär drei Be-
tätigungen beinhalten, nämlich die Regulierung 
der psychischen Aktivität, der Atmung und der 
körperlichen Bewegung/Haltung. Darauf fol-
gend sollen aus dieser Betätigung heraus die drei 
Regulierungen zu einem harmonischen einheit-
lichen Ganzen miteinander integriert werden. 
Die Betätigung der drei Regulierungen zur Er-
schaffung des gewünschten Zustandes sollte auf 
qualitativ hochwertigem Niveau durchgeführt 
werden.

Weiter beschreibt dieses Grundkonzept, dass 
QìGōng untrennbar die zwei Bestandteile Geist 
und Körper umfasst. Dabei bezeichnet die geis-
tige Regulierung den psychischen Bestandteil, 
die körperliche- den physiologischen Bestandteil 
und die Regulierung der Atmung befindet sich 
zwischen den beiden erstgenannten Regulierun-
gen. Letztlich bezeichnet dieses Grundkonzept 
QìGōng als eine Fähigkeit und betont die wichti-
ge Bedeutung der eigenen Praxis und Betätigung, 
d. h. die Beherrschung von QìGōng ist nicht aus 
Büchern und Unterricht, sondern im Wesentli-
chen durch eigenes Üben erlern- und erfahrbar.

Dieses Grundkonzept hat im Vergleich zu den 
o. g. Beschreibungen den wesentlichen Vorteil, 
dass es klar und kurz die wesentlichen Grund-
eigenschaften und besonderen Kennzeichen von 
QìGōng beschreibt. Damit kann QìGōng von 

Sport/Gymnastik, Psychotherapie und spirituel-
ler/religiöser Praxis klar unterschieden werden. 

Aus Sicht der Lebenspflege enthält das klas-
sische, maßgeblich medizinische Werk (《黃帝內

經 HuángDìNèiJīng》) die wesentlichen Eigen-
schaften, bzw. das Grundkonzept klar und tief-
greifend.

„Den Geist beruhigen und die 
Überwuchernden Gedanken beseitigen, 
sodass die Lebenskraft/-energie (Qì) sich 
störungsfrei und durchgängig entfalten 
kann. Den Geist innerlich bewahren, 
sodass die Krankheiten nicht entstehen.“ 
恬淡虛無，真氣從之。

精神內守，病安從來。

《素問•上古天真論》

Nach diesem Zitat ist der wahre Sinn von 
QìGōng: Die aktive Selbstregulierung des Geis-
tes bzw. die Geistige Regulation (調神 TiáoShén) 
als das führende Element im Zusammenwirken, 
zum Antrieb und zur Koordinierung zwischen 
Geist/Psyche und Körper/Physiologie. Die akti-
ve Selbstregulierung des Geistes (TiáoShén) ent-
spricht dem Wesen von QìGōng und ist durch 
andere Eigenschaften nicht ersetzbar. 

Der Kern der geistigen Selbstregulierung ist 
jedoch das „zur Ruhe kommen“, nämlich Rù-
Jìng/Meditation. 

Die Herstellung und Etablierung eines 
Grundkonzeptes ist ein Entwicklungsprozess, 
dessen Klarheit eng mit dem Entwicklungsni-
veau seiner Inhalte verbunden ist. Es steht im 
Bezug zu vielen wissenschaftlichen Fächern und 
Theorien; das gilt ebenso für die Lebenspflege 
(YăngShēng), QìGōng und RùJìng/Meditation. 
Die Entwicklung eines Grundkonzepts kann als 
Schlüsselelement zur Etablierung neuer Fachbe-
reiche oder Theorien gelten. Die stetige Bereiche-
rung und Perfektionierung dieses Konzepts ist 
bezeichnend für die ebenso allmählich reifende 
Entwicklung dieses Faches, bzw. dieser Theorie. 
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Das Grundkonzept des RùJìng (入靜)/  
der Meditation 

RùJìng/Meditation ist eine der wichtigsten Me-
thoden der Lebenspflege sowie ein Kerninhalt 
des QìGōng nach der TCM. Aus Sicht der Le-
benspflege soll der Geist häufig in einen beru-
higenden und entspannenden Zustand versetzt 
und innerlich bewahrt werden; was voraussetzt, 
dass die psychischen Aktivitäten sowie die Ge-
mütsstimmungen nach der Neutralen und Har-
monischen Regel häufig im Alltag reguliert wer-
den. Durch diese Regulierung können Geist und 
Körper in eine günstige Lage versetzt werden, 
sodass sich das innere Regulierungssystem, wel-
ches die physiologischen Vorgänge automatisch 
reguliert und dynamisch ausbalanciert, entfal-
ten kann. Wie bereits erwähnt, ist QìGōng eine 
elementare Übungsmethode mit Integrierender 
Regulierung zwischen Geist, Körper und Atem, 
wobei die geistige Regulierung als das Wich-
tigste überhaupt, bzw. als Wesenskern bezeich-
net wird. Ohne die geistige Regulierung verliert 
QìGōng seine Seele und Essenz. Dabei entspricht 
das Wesen der geistigen Regulierung dem Rù-
Jìng / der Meditation. 

Die traditionellen Experten der Lebenspfle-
ge haben die Regulierung des Geistes, bzw. die 
Geistige Regulation (TiáoShén) von jeher hoch 
angesehen, da hierdurch die geistigen, bzw. spi-
rituellen Aktivitäten in einen besonderen Ru-
hezustand (恬憺虛無 TiánDànXūWú) versetzt 
werden und durch die eigene Initiative innerlich 
aktiv reguliert und bewahrt werden können. Die-
ser regulierte und bewahrte Ruhezustand ist im 
Grunde auch der hier genannten Zustand des 
RùJìng / der Meditation.  

Das chinesische Wort RùJìng kann als „zur 
Ruhe kommen“, bzw. Meditation übersetzt wer-
den. RùJìng ist ein sehr wichtiger Begriff des 
QìGōng, insbesondere für das Innere Training 
und die Geistige Regulation (TiáoShén). 

Außer dem Wort RùJìng wurden zur Be-
schreibung des RùJìng / der Meditation traditi-

onell auch andere Begriffe verwendet, deren In-
halte jedoch denen des RùJìng / der Meditation  
ähneln, so z. B.: 
•	 „zur Leere kommen“ (入虛 RùXū), 
•	 „zur Stille kommen“ (入定 RùDìng), 
•	 „zur angeborenen geistigen Grenze kommen“ 

(入神 RùShén), 
•	 „zur ungeformten Auflösung kommen“ (入寂 

RùJì). 

Im buddhistischen QìGōng wird RùJìng/
Meditation als „Stille der Gedanken“ (禪定 
ChánDìng) und „Geistige Erleuchtung beim Sit-
zen“ (坐禪 ZuòChán/Zazen) bezeichnet. Zurzeit 
wird der Begriff RùJìng überwiegend im popu-
lären Bereich des QìGōng, insbesondere im Rah-
men der Lebenspflege, angewandt. 

Ebenso wie zahlreiche Definitionen von 
QìGōng aus verschiedenen Sichtweisen existie-
ren, gibt es von der Tradition bis hin zur Gegen-
wart die folgenden verschiedenen Ansichten und 
Erläuterungen über RùJìng/Meditation: 
•	 Im Buch 《Chinesisches QìGōng 中國氣功

學》 (馬濟人 Mă, JìRén) wird RùJìng/Me-
ditation so erläutert: „Während der QìGōng 
- Übungen wird ein besonderer intensiver 
Ruhezustand auf der Basis des konzentrier-
ten Geistes erreicht. Dieser ist gekennzeich-
net durch die Wachsamkeit an sich und eine 
Abkapselung von äußeren Einflüssen. Die 
Übenden erleben einen ruhigen, entspannten 
und innerlich zentrierten Zustand, durch den 
sich eine stabile physiologische Verfassung 
aktiv entwickeln und so seine seelische Ruhe 
vertiefen kann. RùJìng/Meditation ist ein be-
sonderer Zustand des Lebens, der günstig 
sowohl zur Stärkung des Körpers als auch zur 
Pflege des Geistes ist.“

•	 In 《Grundriss des Chinesischen QìGōng 中
國氣功學概論》 (趙寶峰 Zhào, BāoFēng) wird 
RùJìng/Meditation in seinen/ihren Wirkungen 
differenziert erläutert: „Beim Üben werden die 
Überwuchernden Gedanken (雜念 ZáNiàn) 
aus dem Alltag reduziert und die äußeren 
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und inneren Reize sinnlich abgelenkt. Dabei 
wird das Bewusstsein umfangreich beruhigt 
und innerlich zentriert.“

•	 	In 《Grundkenntnisse des RùJìng / der Me-
ditation im QìGōng 氣功入靜基礎》 (劉天

君 Líu, TīanJūn) wird RùJìng/Meditation 
hinweisend auf eine Zielvorstellung sowie 
ihre Auswirkungen auf das Verhältnis von 
Denkaktivität und Wahrnehmung wie folgt 
erläutert: „Während des Prozesses des 
Inneren Trainings erreicht man einen beson-
deren psychischen Zustand der Leere und des 
Nichts (虛無 XūWú), in dem sich die alltäg-
liche, rationale und abstrakte Denkweise des 
Großhirns in eine bildliche Wahrnehmung 
und anschließend in eine Sinnliche Wahr-
nehmung verwandelt. RùJìng/Meditation ist 
ein Übungsprozess, in dem sich die auf die 
äußeren Interessen gerichteten geistigen Ak-
tivitäten überwiegend in der eigenen inneren 
Umgebung zentrieren. Über die Zentrierung 
des Geistes können die komplizierten cha-
otischen geistigen Aktivitäten wesentlich 
reduziert werden. Dabei wird die Gesamtla-
ge des Geistes zum einfachen und geordne-
ten Zustand zurückkehrend reguliert und die 
potentielle Regulationsfähigkeit des mensch-
lichen Lebens kann sich auf dieser Basis um-
fangreich entfalten.“

Obwohl es gegenwärtig noch keine allge-
meingültige übereinstimmende Definition für 
RùJìng/Meditation gibt, liefern die verschiede-
nen Definitionen Details, die sich zu einem Ge-
samtbild vereinen. So sind die verschiedenen Ge-
dankengänge der zahlreichen unterschiedlichen 
Ansichten im Wesentlichen vor allem in ihren 
Intentionen identisch:
•	 	Einerseits ist man bemüht, den physiologi-

schen Zustand des RùJìng / der Meditation in 
ihren wesentlichen Wesenszügen zu beschrei-
ben;

•	 andererseits wird versucht, das psychische 
Wesen des RùJìng-/Meditationszustands 
definitiv zu erfassen.

Gewöhnlich wird RùJìng/Meditation als eine 
Stille Übung angesehen und durchgeführt. Rù-
Jìng/Meditation ist der Kern der geistigen Regu-
lierung, der sich nicht nur in den Stillen-/Inne-
ren bzw. Geistigen (mentalen) Übungen positiv 
auswirkt, sondern auch in den Beweglichen-, 
Äußeren- sowie Körperlichen Übungen merklich 
spürbar wird.

Der einzige Nachteil dieses Grundkonzepts 
für die Lebenspflege (YăngShēng) / QìGōng / 
RùJìng/Meditation ist die Schwierigkeit, den 
eigenen „Schweinehund“ zu überwinden. 

Abb. 4:	 Wer ist der Schweinehund?




