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V O R W O R T  
VON DR. DORIS ELLER-BERNDL

„Ausatmen, um Abfall loszuwerden, und Einatmen  
frischer Luft, das Imitieren des Gangs eines Bären und  
der Art und Weise, wie ein Vogel seine Flügel ausbreitet,  

verlängert die Lebensspanne.“
Zhuang Zi, chin. Philosoph, 4. Jahrhundert vor Christus

Dieses kleine Büchlein ist einfach und dadurch erlebbar. Üben für sich 
selbst wird oft als schwierig empfunden und wenn es zu kompliziert 
wird, dient dies oft als Grund, auch gleich wieder aufzuhören. Schon 
ist einem die Bewegung wieder entfallen, man erinnert sich nicht 
mehr. So enden gute Vorsätze oft bald wieder und man ist von sich 
selbst enttäuscht.
Elisabeth Zinnecker hilft, in wenigen Seiten, diese Probleme zu über-
winden und flicht auch Tipps ein, damit wir im Alltag immer neu 
unsere Mitte finden können und nicht von entbehrlichen Gedanken 
und Emotionen abgelenkt und belastet werden. Die Balance ist das 
Zentrum dieses Büchleins.
Als Schülerin von Dr. med. univ. Josef Veber (1953–2023) verbindet 
sie östliche Körperübungen mit westlicher geistiger Arbeit. Körper und 
Geist können nicht unabhängig voneinander existieren, da der Geist 
im Körper verborgen ist und der Körper die äußere Verkörperung 
des Geistes ist.
Qi Gong-Übungen sind eine traditionelle chinesische Bewegungsform, 
die Körperbewegungen, Atemtechniken und Meditation miteinander 
verbindet, um den Energiefluss (Qi) des Menschen zu beeinflussen und 
so nicht nur die körperlichen Fähigkeiten, sondern auch das geistige 
und seelische Wohlbefinden zu verbessern.
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Auf der Grundlage des traditionellen Qi Gong und dem Verständ-
nis, wie das Qi funktioniert, entwickelte der berühmte Arzt Hua Tou, 
(220–280 n. Chr.) die „Fünf Tierübungen“, Wu Qin Xi, die fünf ver-
schiedene Tierbewegungen imitieren. Die Praxis von Wu Qin Xi ist 
ideal für Praktizierende mittleren und höheren Alters.
Die Übungen sind einfach, symmetrisch, dynamisch und statisch. Die 
Augen folgen den Bewegungen der Hände, die Arme führen weite 
Bewegungen aus und der Kopf wird nach oben und unten geneigt, 
wodurch sich die Beweglichkeit des Nackens verbessert.
Der Oberkörper dreht und beugt sich, was die Beweglichkeit der 
Wirbelsäule fördert.
Das Training der Körpermitte erhöht die Flexibilität und Kraft der 
Wirbelsäule.
Das Training der Finger und Zehen verbessert die Durchblutung der 
Extremitäten.
Einige Übungen beanspruchen Muskelgruppen, die im Alltag nur selten 
zum Einsatz kommen, wie z.B. die Hirschhand, die Bären-Taillendrehung, 
die Affenpfote oder der Kranichflug.
Das Ziel des Fünf-Tiere-Qi Gong besteht darin, Muskeln und Knochen 
zu stärken, eine gute Qi- und Blutzirkulation zu gewährleisten und 
Krankheiten vorzubeugen, um die Lebenserwartung der Praktizierenden 
zu erhöhen und den Alterungsprozess zu verlangsamen.
Das Ziel des Büchlein ist, in Dankbarkeit und Liebe das weiterzugeben, 
was hilft, jeden Tag in die eigene Mitte zu finden und das Leben freudig 
erfahren und gestalten zu können.

Ad infinitum!

Dr. Doris Eller-Berndl MSc of preventive medicine

Quelle: shaolintemple.com, Shifu Shi Yanjun
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EINLEITUNG 
Qi Gong – für mehr Lebendigkeit

Freundlich, friedlich, wohlwollend, liebevoll!

Wer wünscht sich nicht, dass sich die Menschen so begegnen?
Was kann ich dafür tun? Ich kann beginnen, diese Eigenschaften in mir 
aufzubauen. Gibt es einen Weg dorthin? Es gibt viele Wege, durch die 
wir Veränderungen erfahren können, einer davon kann Qi Gong sein.

Im Nachfolgenden wird ein Überblick über die grundlegende Essenz 
von Qi Gong gegeben. Wenn man sich tiefer damit beschäftigen und 
eine der vielen Formen lernen möchte, ist es sinnvoll, persönlich 
Unterricht bei ausgebildeten Qi Gong LehrerInnen zu nehmen.
Wenn ich die Grundlagen dieser Jahrtausende alten Erfahrungswissen-
schaft in meinem Alltag integriere und regelmäßig übe, kann ich auf 
meinen Körper und meine Gemütszustände einen positiven Einfluss 
nehmen und gewünschte Veränderungen ermöglichen.
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Was ist Qi Gong?

Qi Gong wird im Allgemeinen mit Arbeit an, bzw. Beschäftigung mit 
der Lebenskraft, bzw. Lebensenergie (Qi) übersetzt. Dies kann in Ruhe 
(Meditation) und Bewegung erfolgen.
Die chinesische Philosophie bezeichnet Qi als Grundsubstanz, aus der 
der gesamte Kosmos aufgebaut ist.
Es handelt sich um eine vitale Essenz, jenseits der subatomaren Struk-
turen. Eine Energie, die in allen Formen vorhanden ist. Diese Energie 
fließt in Energieleitbahnen (Meridianen), die wie ein Netz den Körper 
durchziehen.
Ein harmonischer Umgang mit dem Qi und sein ungehinderter Fluss 
im Körper gilt als Grundvoraussetzung für Gesundheit, Vitalität und 
Wohlbefinden. Qi Gong dient unter anderem zum durchgängig Ma-
chen der Meridiane.
Ein Hauptpfeiler im Qi Gong ist der Merksatz:
Die Energie folgt der Aufmerksamkeit!
Das heißt, ich lenke meine Aufmerksamkeit immer wieder zum eigenen 
Körper. Dies gelingt am Besten durch:

•	 Beobachten des Atems und
•	 Spüren des Körpers. 

Jede Form von Stress, wie unpassende Anforderungen, Reizüberflutung, 
Perfektionismus, übermäßige geistige Aktivität bei zu wenig körper-
lichem Ausgleich usw. lösen inneren Widerstand aus.
Die Kombination aus äußeren Einflüssen und innerer Ablehnung er-
zeugt einen hohen Spannungszustand im Körper.
Qi Gong ist ein wunderbares Werkzeug, den Körper in einen entspann-
ten Zustand zu bringen, in dem Erholung und Regeneration wieder 
möglich ist, da die Übungen ausgleichend auf unser Nervensystem 
wirken. Qi Gong entspricht dem natürlichen Bedürfnis des Menschen 
nach einem allgemeinen Wohlgefühl, der ganzheitliche Aspekt unserer 
Gesundheit wird angesprochen.
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G R U N D L A G E N  Z U R  Ü B U N G S V O R B E R E I T U N G 

Diese Grundlagen sollen vor jedem Praktizieren Beachtung finden.

•	 Den Geist beruhigen und absichtlich beschließen, sich von All-
tagsthemen zu befreien.

•	 Die Fußsohlen „verwurzeln“, das heißt, sie liegen mit Ferse, Außen-
kante und großem Zehenballen gleichmäßig am Boden.

•	 Die Knie sind locker und flexibel in einer Linie mit den Zehen.
•	 Die Bewegungen werden aus der Mitte eingeleitet, der untere 

Rücken ist entspannt.
•	 Die Wirbelsäule ist nach unten und nach oben ausgedehnt. Die 

Schultern sind entspannt, die Ellbogen sind leicht nach außen 
gedreht (kleben nicht am Körper).

•	 Die Zunge legt sich sanft am Gaumen, ein (inneres) Lächeln 
breitet sich aus.

•	 Die Atmung ist natürlich und vertieft sich allmählich (Bauchat-
mung).

•	 Vom Nabel abwärts entsteht eine gute Stabilität, dadurch kann 
sich der ganze Oberkörper langsam entspannen.

•	 „Das Schwere sinkt nach unten“, das Gewicht wird in den Boden 
abgegeben.

Wenn viel Aufmerksamkeit beim Körper ist, steht vitale Kraft zur Ver-
fügung.

Der Geist bewegt die Energie und die Energie bewegt den Körper.

Qi Gong ist vor allem eine Erfahrung, deshalb ist Wiederholung wichtig.
Qi Gong ist eine Verabredung mit mir!
Wenn ich spielerisch übe, bereitet es viel Freude.
Einfache Bewegungen des Alltags, das kann schon ein Händedruck sein, 
können mit der entsprechenden Aufmerksamkeit zu Qi Gong werden.


