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Nach 25 Jahren Schulung und Erfahrung in Theorie 
und Praxis des QIGONG, der Arbeit an und mit un-
serer Lebensenergie QI, ist es an der Zeit, sich einer 
breiteren Öffentlichkeit zuzuwenden, weil in diesem 
Vierteljahrhundert die Bewegung des QIGONG im 
Westen enorm gewachsen ist. Viele Übende wollen 
mit Recht zu den praktischen Übungen mehr und 
mehr auch Hintergrundwissen erfahren.

Das Resumee dieser langen Zeit des eigenen Ler-
nens und Übens, verknüpft mit der Weitergabe des 
QIGONG in vielen Kursen und auch in der Ausbil-
dung zum QIGONG-Lehrer zeigt, dass das Wissen 
über QIGONG nicht nur für einen kleinen Kreis von 
QIGONG-Lehrern in einem „inneren Zirkel“ interes-
sant ist, sondern letztlich auch für all diejenigen, die 
auf der Suche sind, einer Suche, die nach Inhalten 
und nicht nur nach äußerem Gestalten strebt.

QIGONG bietet in der Tat vieles:
die Möglichkeit, einen Ausgleich zu fi nden für • 
den Stress im Alltag,
die Möglichkeit, auf sanfte Art den Körper zu • 
stärken,
die Möglichkeit, im Krankheitsfall wieder zu ge-• 
sunden,
die Möglichkeit, Körper, Seele und Geist zu har-• 
monisieren 
und nicht zuletzt die Möglichkeit, sich durch • 
Sinnfi ndung weiter zu entwickeln, gemäß dem 
Motto:

„im Fluss des Lebens – der Entwicklungs-
weg im QIGONG“

 Jeder Tag ein guter Tag

Die Autoren danken allen ihren Lehrerinnen und Leh-
rern, die meist in aller Stille und unaufdringlich das 
vorleben, was sie unterrichten.

VORWORT  DER AUTOREN
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Am Anfang waren Erde und Himmel nicht voneinan-
der getrennt, der menschliche Geist war in Einheit 
mit der Schöpfung. 
Aber durch das Geborenwerden in die materielle 
Welt wurden die Menschen recht unglücklich, weil 
sie sich getrennt von ihrer kosmischen Heimat fühl-
ten. Um die dadurch entstandene Kluft zu überbrü-
cken, haben sie im Laufe der Jahrtausende ver-
schiedene Übungen und Rituale entwickelt, durch 
die sie, obwohl nun verkörpert in der Materie, in 
das verlorene Einssein mit dem gesamten Kosmos 
zurückkehren konnten. QIGONG sollte als eines von 
diesen Übungsritualen geehrt werden.
Nun befi nden wir uns als Menschheit wieder an 
einem ähnlichen Anfang. Wir können uns fast alles 
Denkbare leisten, gleichzeitig fühlen wir uns jedoch 
immer mehr von der Ganzheit getrennt. Die Lage ist 
aber heutzutage anders: Die unglückliche Tren-
nungslinie verläuft diesmal nicht außerhalb sondern 
mittig durch unsere geistig-seelische Innenwelt 
hindurch.
Nun, da wir Gegenwartsmenschen der verheeren-
den Zerstückelung nach und nach bewusst werden, 
beginnen wir uns umzuschauen nach Werkzeugen, 
die uns in dieser Lage helfen könnten. Und siehe 

da, es gibt einen riesigen geistigen Schatz, den die 
Chinesische Kultur durch Jahrtausende angehäuft 
hat, darunter die unterschiedlichen QIGONG-Übun-
gen – eine willkommene Hilfe, sich selbst besser 
kennenzulernen und dazu die Gelegenheit, wieder 
zurück in die Ganzheit zu kommen. 
Noch etwas: Wir Menschen sind inzwischen auf 
dem Weg, zu einer bunten, mehrdimensionalen 
und grenzüberschreitenden Familie zusammen-
zuwachsen. Die Bewusstheit ist erwacht, dass wir 
Mitschöpfer des irdischen Kosmos sind, nicht nur 
seine Teilnehmerinnen und Teilnehmer. So kommt es 
dazu, dass unsere Bewegungen unter bestimmten 
Vorbedingungen nicht mehr von den Bewegungen 
des universellen Lebens zu trennen sind. Mit jeder 
liebevoll und aufmerksam ausgeführten Bewegung, 
wenn geerdet und im Frieden vollzogen, können 
wir den ganzen Organismus des irdisch-kosmischen 
Lebens in seiner Entfaltung unterstützen. 
Die QIGONG-Bewegungen können heutzutage 
einen neuen schöpferischen Sinn fi nden, der die 
eigenen persönlichen Interessen übersteigt, wür-
de man dessen bewusst werden, dass Leben im 
Allgemeinen eine fein gewobene, konzentrierte, und 
vielschichtige Bewegungskunst ist.

Marko Pogačnik, am 6. 6. 2013 
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QIGONG schenkt dem Übenden die Möglichkeit, 
seinen Geist, seine Emotionen und Gefühle mit 
dem Körper wieder zu vereinen. Dieser Aspekt 
macht QIGONG für uns abendländische Menschen 
so wertvoll, da in den letzten Jahrhunderten eine 
einseitige Betonung der Ratio, des Geistes, in 
unserer westlichen Kultur überhand genommen hat 
und damit immer mehr der Bezug zum einheitlichen 
Ganzen unseres Menschseins verloren geht. 
Die Methode QIGONG konnte sich deswegen im 
Westen zunehmend etablieren, weil es eine sanfte 
Methode ist, ganzheitliche Mittigkeit, psychische 
Harmonisierung, Selbsterkenntnis und Bewusst-
seinserweiterung bis hin zur Spiritualität zu er-
langen.  QIGONG wurde bei uns auch deshalb so 
gut angenommen, weil im östlichen Denken eine 
andere als die abendländische Sichtweise, nämlich 
die polare, integrierende Sicht aller Phänomene 
der Welt, mehr Bedeutung hat, als die im Westen 
vorherrschende dualistische, wertende und damit 
einengende Weltsicht.  Diese unterschiedlichen Be-
trachtungsweisen der Wirklichkeit sollen mit ihren 
verschiedenen Aspekten aufgezeigt und erläutert 
werden. Bezogen auf Theorie und Praxis des QI-
GONG geht es um folgende Grundannahmen:

Die•  Trennung von Geist, Gefühlen und Körper, 
wie im Westen seit DESCARTES1  vorherr-
schend, hat im Osten nie in diesem Ausmaß 
stattgefunden. QIGONG baut darauf auf, dass 
eine unmittelbare wechselseitige Beeinfl ussung 
von Körper, Psyche und Geist ständig wirkt.
Nach Ansicht der östlichen Philosophie ist es • 
der kosmische Geist / YUANSHEN*2 , der den 
Energiekörper entstehen lässt, aus dem in 

weiterer Folge  der physische Leib geformt wird. 
Daher gilt die universelle Regel der Energiear-
beit im QIGONG: 

„Wo die Aufmerksamkeit hingeht, 
folgt das QI, die Energie; wo das QI 
hingeht, folgt das Blut, die Materie.“

Dieses elementare Grundgesetz gilt sowohl 
für die Wandlung von Materie aus dem Geist, 
als auch im Speziellen für die Übungen der 
QIGONG-Praxis.

______________________________________

1 Auch Cartesius genannt, der den bekannten Satz geprägt hat:“ Cogito, ergo 
sum“, übersetzt mit: “Ich denke, daher bin ich“. In Teil IV von: „Discourse on 
the Method“, 1637. 
2 YUANSHEN* / Ursprungsgeist ist Teil des „kosmischen QI“, aus dem sich 
jedes Individuum strukturiert. SHEN* wird deshalb mit Stern* geschrieben, 
um Wort und Inhalt als „Geist“ kenntlich zu machen.
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