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Hintergrund und Wirkungsweise  
der acht außerordentlichen Gefäße 
aus Sicht der acht Brokatübungen  
im Qi Gong
Ulla Blum, Eva Ottmer

Mit diesem theoretischen Beitrag über die Acht Brokate, der erstmalig eine Verbindung der Acht Brokatübungen 
mit den acht außergewöhnlichen Meridiane zieht, starten wir eine Serie, bei der in jeder Ausgabe eine praktische 
Anleitung zu einer Übung aus den Acht Brokaten mit Abbildungen erscheinen wird. Zusammen ergeben sie ein 
ausführliches Kompendium dieser wertvollen Qi Gong-Form.

Einleitung

Im Qi Gong gibt es verschiedene Übungen, die auf eine 
Beeinflussung der außerordentlichen Gefäße zielen. Insbe-
sondere sind die Übungen zum kleinen Kreislauf bekannt, 
über die an anderer Stelle geschrieben wurde1. Dagegen 
wird dem Einfluss der acht Brokatübungen auf die acht au-
ßerordentlichen Gefäße bisher kaum Beachtung ge-
schenkt. Die acht Brokatübungen, chinesisch Ba Duan Jin 
(八段锦), umfassen eine Reihe von Übungen, die offenbar 
schon Jahrhunderte vor unserer Zeitrechnung in China 
praktiziert wurden, wie Ausgrabungen in Mawangdui2 na-
helegen. Dort fand man in einem Grab Abbildungen von 
Übungen, die große Ähnlichkeit mit einigen der Brokat-
übungen haben, wie sie auch heute noch geübt werden.3

Der Name „Brokat“, chinesisch Jin, assoziiert die Übungs-
reihe mit einem kunstvoll gewebten Seidenstoff. In China 
verbindet man mit dem Begriff Brokat den Inbegriff des 
Edlen, die Vorstellung von „Eleganz, Feinheit und Genuss“4. 
So stellt sich „beim Übenden wie auch beim Betrachter [...] 
die Empfindung von etwas Kostbarem, von großer Schön-
heit ein.“5 Deshalb ist die Übungsreihe der acht Brokate in 
China sehr beliebt und wurde über den langen Zeitraum 
seiner Überlieferung in zahlreichen Variationen geübt. Wir 
beziehen uns in dieser Arbeit weitgehend auf die Ausfüh-
rungen zu den acht Brokatübungen im Stehen von Prof. Jiao 
Guorui. In Jiaos Auslegung der Brokate liegt der Schwer-
punkt seiner Arbeit auf der energetischen Betrachtungswei-
se, denn es geht ihm um die Kultivierung von Qi. Doch 
obwohl er in seinem Werk auf die Wirkung der Übungen 
auf die zwölf Hauptleitbahnen und die Zang-Fu eingeht, 

nimmt er an keiner Stelle Bezug auf die acht außerordent-
lichen Gefäße. An dieser Stelle setzt unsere Arbeit an.
Dabei folgen wir in dieser Betrachtung, über die acht au-
ßerordentlichen Gefäße, die wir hiermit einem Fachpubli-
kum zur Diskussion stellen möchten, sowohl den Grund-
lagen der Chinesischen Medizin als auch den Erfahrungen, 
die wir mit den acht Brokatübungen über einen langen 
Zeitraum machen konnten. Im Qi Gong richtet man in 
den bewegten Formen, zu denen die acht Brokate gehören, 
wie auch in der stillen Praxis den Blick nach innen, um die 
Qi-Bewegungen des Körpers besser zu verstehen, um sie 
zu unterstützen und um sie lenken zu lernen. Dabei haben 
die Gesetze der Natur (Wu Wei6), wie sie sich im mensch-
lichen Körper offenbaren, eine anführende Bedeutung, 
um der ursprünglichen Einheit, aus der alles Leben kommt 
(Tai Ji7) wieder näher zu kommen. Es ist die Methode, mit 
der man in China seit alters her der Gesundheit dient und 
das Leben verlängert.   
Bereits das Nánjīng 難經, der Klassiker der Schwierigkei-
ten8, geht in der Beschreibung zur Entstehung des Lebens 
von der großen Einheit aus, welche in der Trennung und 
dem wieder aufeinander zugehen von Himmel und Erde 
das alles bewegende Qi hervorbringt. Es ist eine numero-
logische Betrachtung der Welt, die bei Lao Zi mit den 
Worten beschrieben wird: „Der Sinn erzeugt die Eins; Die 
Eins erzeugt die Zwei; Die Zwei erzeugt die Drei. Die Drei 
erzeugt alle Dinge. Alle Dinge haben im Rücken das 
Dunkle und streben nach dem Licht, und die strömende 
Kraft gibt ihnen Harmonie“.9
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Erst die Drei erzeugt alle Dinge, also das Leben. Somit 
handelt es sich bei dieser Beschreibung um die Mutter je-
der Form, denn in der Welt gibt es nichts, was nicht we-
nigstens aus drei Teilen (Yin, Yang und Qi) besteht, hinter 
denen die zwei Kräfte Yin und Yang wirksam sind. Da im 
chinesischen Denken diese Schrittfolge, die auch Himmel, 
Erde, Mensch genannt wird, jeder Entwicklung des Lebens 
zu Grunde liegt, nennen wir es in dieser Arbeit das „Ge-
setz der Drei“. Es ist wichtig zu verstehen, dass sich dieses 
Gesetz sowohl auf eine räumliche als auch auf eine zeitli-
che Dimension bezieht. Dieses Gesetz, das uns vom Dao 
über die Einheit (Eins) zur Dualität (Zwei) zum Qi (Drei) 
führt, ist der Ausgangspunkt für eine numerologische 
Schrittfolge, die sich als Reihe von geraden Zahlen (Vier, 
Sechs, Acht, Zehn) und eine Reihe mit ungeraden Zahlen 
(Fünf, Sieben, Neun) ausdrückt. Mit der Zwölf, die für die 
zwölf Meridiane wie auch für die zwölf Monate im Jahr 
steht, findet eine Vereinigung der geraden und ungeraden 
Zahlen statt (drei mal vier/vier mal drei). Es ist eine Art 
Wiederkehr des Dao in der Welt der Dinge. In der Folge 
dieser Entwicklungsschritte von der Drei bis zur Zwölf 
wird der Mensch zur perfekten Einheit in der Dualität. Be-
zogen auf das Universum und all seine Erscheinungen er-
zeugt dieses Gesetz den kosmischen Reigen mit seinen 
zwölf Monaten. Damit unterliegt alles, was wir erkennen 
können, in uns und außerhalb von uns dem Gesetz der 
Drei. 
Wir können hier nicht jeden dieser Entwicklungsschritte 
und auch nicht die Bedeutung der damit verknüpften 
Trigramme ausführen, denn es würde den Rahmen dieser 
Arbeit sprengen. Wir beschreiben hier lediglich den As-
pekt, der im Qi Gong von zentraler Bedeutung ist und uns 
zu dieser Arbeit veranlasst hat: die Entwicklung der Kör-
perform im Sinne der Chinesischen Medizin. Diese Ent-
wicklung geht von der Zwei (Yinyang) über die Vier (vier 
Richtungen) zur Acht und beschreibt in der Reihe der ge-
raden Zahlen die Form, die im Gegensatz steht zur Reihe 
der ungeraden Zahlen, welche die Funktionen beschreibt. 
Wir hoffen, dass sich damit der Leserin und dem Leser die 
dahinter liegende Ordnung entfaltet und sich weitere Zu-
sammenhänge erschließen. 

Die drei Schätze Jing, Qi und Shen

Das „Gesetz der Drei“ ist essenziell für das Verständnis der 
Chinesischen Medizin, denn der erste und grundlegende 
Ausdruck der Drei ist das Qi, ein Begriff, ohne den das 
chinesische Denken nicht möglich ist. Das Qi ist das, wor-
auf alles beruht. Sein Platz ist die Mitte zwischen Himmel 
und Erde. Als Nachkomme der ursprünglichen Vermäh-
lung von Himmel (Eins) und Erde (Zwei) steht es für das 

Leben selbst und erzeugt alle Dinge. Die Mitte ist auch der 
Platz des Menschen, der beste Platz auf der Welt. 
Die Einheit der Drei, von der alles Leben ausgeht, spiegelt 
sich nach chinesischer Vorstellung im Menschen durch 
die Verschmelzung der drei Schätze 經 Jing, 氣 Qi und 神 
Shen wider. Der Prozess des Werdens, ein Prozess der zu-
nehmenden Materialisation, der auch „Weg der Erde“10 ge-
nannt wird, verläuft von Shen (Geist) über Qi (Energie) zu 
Jing (Essenz) und nimmt Form an in der Tiefe des späte-
ren Unterbauchs (siehe Abb. 1). Doch hat das Jing (Essenz) 
zunächst noch keine Form, denn es ist „nur“ ein erster 
Ausdruck des Qi der Erde. 

Damit beginnt die Lebenskraft im Unsichtbaren. Doch ist 
diese Ebene des Unsichtbaren äußerst nützlich und potent, 
denn aus ihr entsteht die Einheit aller lebenden Wesen. 
Der nicht sichtbare Ausdruck des Qi erzeugt den Energie-
körper, also die Meridiane und ihr Qi. Dieser Energiekör-
per bildet bereits den Menschen in seiner Ganzheit ab. 
Das ist es, was den physiologischen Prozess der Entwick-
lung in Gang setzt. Einmal in Gang gesetzt, wächst die 
Form heran. Dabei hat der Mensch wenig Einfluss auf das, 
was zwischen Werden und Vergehen geschieht, denn alles 
folgt von nun an einem vorgegebenen und perfekten Plan 
(vorgeburtliches Qi).

Abb. 1 Vereinigung der drei Schätze im unteren Dantian11
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Dieser Prozess der Vereinigung der Drei wirkt sich nicht 
nur räumlich, sondern auch zeitlich aus und betrifft auch 
den Prozess der Vergeistigung oder Bewusstwerdung des 
Menschen. Im Prozess der Bewusstwerdung begründet 
sich die Freiheit des Menschen, denn nun kann er verste-
hen und nutzen, was ihm gegeben ist. Als Aufwärtsbewe-
gung verläuft dieser Prozess in umgekehrter Richtung von 
Jing über Qi zu Shen12. In zunehmender Entmaterialisie-
rung, auch „Weg des Himmels13“ genannt (siehe Abb. 2), 
vollzieht er sich von unten nach oben und beschreibt nicht 
nur den Weg des Vergehens, sondern vor allem auch 
Atem- und Bewegungstechniken, wie sie der Daoismus, 
der Konfuzianismus und der Buddhismus hervorgebracht 
haben. Im Qi Gong heißt es dazu: „Konzentrieren des 
Geistes trainiert das Qi; trainieren des Qi bringt Essenz 
hervor; Essenz wandelt sich durch Training in Qi; Qi wan-
delt sich durch Training in Geist (Shen).“14

Ming Men, Atmung und Yuan-Qi

Neben der Atmung sind es der Körper und die Vorstel-
lungkraft, die wir im Qi Gong zu einer Kraft vereinen. Da-
bei ist der Atem Ausdruck des Qi, die Vorstellungskraft 
Ausdruck des Shen und der Körper Ausdruck des Jing. 
Wollen wir etwas als lebendig erkennen, suchen wir das 
Ein und Aus der Atmung, denn Atem ist Leben. Im Men-
schen ist es Shen, der Geist des Himmels, der sich im 
Punkt Ming Men (Du Mai 4) ein erstes Mal mit der Form 
Jing verbindet, wodurch die Lebenskraft entsteht. Die phy-
sische Repräsentanz dieser Kraft ist der Punkt Ming Men 
zusammen mit den Nieren, deren doppeltes Vorkommen 
als Feuer- und Wasser-Niere das Qi ohne Unterbrechung 
zwischen den beiden Pfeilern der Niere bewegt. In dieser 
Wechselbewegung entsteht das pulsierende Leben, das als 
Einatmungsimpuls ein Leben lang im Punkt Ming Men 

Abb. 2 Die drei Schätze des 
Menschen
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angebunden bleibt. So ist Ming Men das „Tor der Atmung“, 
die Quelle des San Jiao, die Qi erzeugende Quelle (Yuan-
Qi), die Wurzel der fünf Yin-Organe und der zwölf Meri-
diane.15 
Da Ming Men auf dem Du Mai liegt, ist diese Region der 
Atmung und Akupunktur zugänglich. Doch als erste Mitte 
des Menschen ist dieser äußere, hintere Bereich „nur“ das 
Tor, durch welches das Yuan-Qi ein- und ausgeht16. Im 
Laufe der Entwicklung wird das „ursprüngliche Tor des 
Lebens“ verborgen und geschützt. Es wird zum Zentrum 
des unteren Dan Tian, zum „geheimen Ursprung“ für das 
Yuan-Qi. Im Unterbauch gelegen, steht am Anfang und 
am Ende jeder Übung im Qi Gong daher die Besinnung 
auf diese Kraft. Der Zugang zu dieser inneren Kraft liegt in 
der Atmung, die fühlbar wird zwischen dem Nabel und 
Ming Men.
Indem der Shen des Himmels zusammen mit dem Qi Ein-
zug in den Körper hält, wird Ming Men der Ort, wo Geist 
(Shen) und Feinstoffe (Jing) zusammen hausen. Gemein-
sam bilden sie das Bewusstsein des Menschen. In der 
Übung macht man sich dies zunutze und reist – wie ein 
Surfer auf der Welle – auf dem Ein und Aus der Atmung, 
um die Innenräume wahrzunehmen. Durchdrungen vom 
Shen des Geistes wird es möglich, das Qi im Innern ab-
sichtsvoll zu nähren und den eigenen Körper auf allen 
Ebenen immer tiefer zu verstehen. 

Vier Meridiane bilden das Achsenkreuz des 
Lebens

Indem sich der Geist Shen mit den Substanzen der Eltern 
verbindet, erscheint Ming Men und mit ihm die grundle-
gende Einheit des Menschen als Anlage von Kopf, Brust 
und Bauch. In ihrer ersten Bewegung wachsen die vier 
Meridiane in die vier Richtungen des Raumes von einer 
Seite zur anderen und verbinden sich dort erneut. Sie bil-
den dabei einen Raum mit einer horizontalen und vertika-
len Mitte. Drei Gefäße verlaufen von unten nach oben, 
wobei der Chong Mai die innere Mitte, der Ren Mai die 
vordere und der Du Mai die hintere Mitte bilden. Sie wer-
den umrundet und begrenzt vom Dai Mai, der horizonta-
len Mitte (siehe Abb. 3). Beide Achsen sind grundlegend 
für die Identität des Menschen, ihr symmetrischer Aufbau 
ist prägend. Mit dieser Form entstehen acht Räume, in de-
nen man sich perfekt orientieren kann (siehe Abb. 5). Die 
räumlichen Ausdehnungen, die später Kopf und Bauch 
bilden werden, stehen ab diesem Moment ein Leben lang 
in Verbindung mit Himmel und Erde. Die horizontale 
Achse hingegen wird für den Menschen von zentraler Be-
deutung im Kontakt mit der Welt sein. 

Aus energetischer Sicht wird der Fötus bis zur Geburt drei 
grundsätzliche Schritte durchlaufen, um in all seiner 
Funktionstüchtigkeit zu erscheinen: 

1. Die Entfaltung von Kopf, Brust und Bauch mittels der 
vier Meridiane der ersten Generation und aller dazuge-
hörigen Funktionen. 

2. Die Erweiterung der menschlichen Form um die vier 
Extremitäten mittels der vier Meridiane der zweiten 
Generation und aller dazugehörigen Funktionen.

3. Die Entwicklung der zwölf Meridiane und aller dazuge-
hörigen Funktionskreise bis zur Geburt. 

Im Folgenden werden wir auf die Bedeutung der je vier 
Meridiane der ersten und zweiten Generation eingehen. 
Zusammen sind sie bekannt als die Acht Außerordentli-
chen Gefäße (Qi Jing Ba Mai).

Die acht außerordentlichen Gefäße – Qi Jing 
Ba Mai

Qi 奇 – außerordentlich
Die acht außerordentlichen Gefäße, chinesisch Qi Jing Ba 
Mai (奇經八脈), haben in der Meridianlehre der Chinesi-
schen Medizin eine Sonderstellung. „Qi“, in diesem Fall 
mit dem Schriftzeichen 奇 geschrieben, bedeutet „wun-
derbar, außerordentlich, merkwürdig, außerhalb des Re-
gulären, einmalig oder ungerade.“ Es handelt sich dabei 
um Meridiane, die sich in grundlegender Weise von den 
zwölf Hauptleitbahnen unterscheiden, die man als Zheng 
(gewöhnlich, korrekt, normal) bezeichnet. Mit den acht 
Meridianen ist etwas Ungerades verbunden, etwas das 
nicht ganz aufgeht und das nur schwer zu erfassen ist. Es 
ist ähnlich wie bei der Einteilung des Jahres in zwölf Mo-
nate, mit der sich leicht rechnen lässt, die aber nicht ganz 
korrekt ist, denn es bleibt immer ein rechnerischer Rest.17 
Bezogen auf die acht Meridiane meint man damit ihre 
Nähe zum Ursprung und ihre Verbindung zur grundle-
genden Einheit von Yinyang. Das ist es, was sie unver-
gleichlich, einmalig und wunderbar macht.
„Einmalig“ und „wunderbar“ ist auch die kreatürliche 
Kraft des Heilens, die nach einer Verletzung „wie von 
selbst“ oder „über Nacht“ geschieht. Diese Heilung kommt 
aus dem Innern des Menschen und geht vom ursprüngli-
chen „Plan“ aus, der wieder hergestellt werden soll. 
Eine weitere Bedeutung von Qi 奇 ist „Überraschung“, ein 
wichtiges Prinzip in der Kriegsführung. Es heißt, „man 
kann eine Schlacht mit gewöhnlichen Mitteln beginnen, 
aber man kann nur siegen, wenn man ungewöhnliche Mit-
tel einsetzt.“18 Eine Schlacht zu gewinnen heißt auch so 
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Abb. 3 Die vier Meridiane der ersten Generation
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viel wie den Kampf des Lebens zu gewinnen, denn auch 
dazu bedarf es oft ungewöhnlicher Maßnahmen und krea-
tiver Ideen. 

Jing 經 und Mai 脈
„Jing“ bedeutet Meridian. Die acht Meridiane sind ein Teil 
im Netzwerk aller Leitbahnen (Mai 脈), die den Körper 
durchziehen. „Mai“ 脈 umfasst alle Meridiane und jede 
Art von Zirkulation. So gibt es Mai in der Tiefe und an der 
Oberfläche des Körpers. Qi Jing Ba Mai ist der Ausdruck 
für das Netzwerk in der Tiefe des Körpers auf der Ebene 
der Entstehung und Entwicklung (vorgeburtliches Qi), der 
inneren Ebene der Acht. Damit verbunden sind die sechs 
außerordentlichen Fu, das Gehirn, die Knochen, das 
Mark, die Gefäße (Mai), die Gallenblase und der Uterus 
(Bao). Bis zum Zeitpunkt der Geburt wird diese Ebene 
verbunden und umhüllt sein von den zwölf Meridianen, 
die mit den Zang-Fu und ihren Funktionskreisen verbun-
den sind. Diese erhalten den Körper nachgeburtlich (Ebe-
ne der Zwölf) und sind damit zuständig für den Austausch 
mit der Welt. 
Ein Meridian ist so etwas wie ein Prinzip zur Erzeugung 
und Organisation des Lebens. Er vertritt die natürliche 
Ordnung des Himmels auf der Erde19. Die acht bzw. zwölf 
Meridiane repräsentieren demnach die grundlegende Or-
ganisation des Körpers, in der jedes Teil einen bestimmten 
Platz und seine Funktion erhält. Unsere Ausrichtung zwi-
schen Himmel und Erde spielt dabei eine wesentliche Rol-
le, denn sobald ein spezifischer Raum entsteht, ist er der 
Schwerkraft und dem Spannungsfeld beider Pole unter-
worfen, die das Qi erzeugen. Vom Gegenpol angezogen 
bahnt sich das Qi Wege und Straßen, die Meridiane. Man 
könnte sagen, dass die Meridiane das Qi im neu entstehen-
den Innenraum zwischen den Polen Gravitation und Levi-
tation20 überall ausbreiten. Dabei sind die Schwerkraft 
physischer (Jing) und die Antriebskraft geistiger Natur 
(Shen). Zusammen folgen sie dem Plan der Entwicklung 
und lassen in der Pulsation von Ausdehnung und Zusam-
menziehung die Meridiane als Mitte zwischen Geist und 
Materie entstehen. 
Jeder Raum im Spannungsfeld zwischen oben und unten 
ist von Kraftwegen durchzogen. Auf der Erde sind es die 
großen Flüsse, die unter dem Einfluss von Sonne (Yang) 
und Mond (Yin) den Kreislauf des Wassers aufrechterhal-
ten. Das Qi, das in den Meridianen fließt, wird gerne mit 
der Zirkulation des Wassers auf der Erde verglichen, wel-
ches dabei wie das Qi drei Transformationszustände, gas-
förmig, flüssig und fest durchläuft. In diesem Vergleich 
sind die zwölf Hauptmeridiane die großen Flüsse, die in 
den Bergen beginnen und ins Meer strömen. Die 
Luo-Netzgefäße entsprechen kleineren Bächen, die überall 

das Land befeuchten. Die acht außerordentlichen Gefäße 
hingegen sind die nicht sichtbaren, unterirdischen Ströme 
(vorgeburtliches Qi) mit ihren Anbindungen an die 
Hauptmeridiane, den sogenannten Öffnungspunkten. Als 
Zwischenkanäle bilden diese Öffnungspunkte den Zugang 
zu den unsichtbareren Reservoiren im Innern und bieten 
dem Menschen Schutz vor unvorhersehbaren Ereignissen. 
In der Natur sind das z.B. Fluten oder Trockenheit, bezo-
gen auf den Menschen Unfälle oder Krankheiten. Als Re-
servoire und Zwischenverbindungen bleiben die acht Me-
ridiane ein Leben lang aktiv, denn sie können nach Bedarf 
ein Zuviel aus den Hauptströmen aufnehmen, und es zu 
gegebener Zeit wieder an diese zurückleiten. 

Ba 八 – Die Bedeutung der Zahl Acht
„Ba“ 八 ist das Zeichen für die Zahl Acht. Die Acht ist die 
wichtigste Zahl, um die Organisation des Raumes um ei-
nen Mittelpunkt zu beschreiben. Ursprünglich stand die 
Acht für den Wind und seine acht Richtungen, in die er 
sich ausbreitet. Diese Vorstellung ist auch die Grundlage 
für die Orientierung mit einem Kompass, mit dessen Hilfe 
jede Richtung und jeder Punkt im Raum exakt beschrie-
ben werden kann. Im Chinesischen wird diese Einteilung 
durch die acht Trigramme repräsentiert, die auch das Inei-
nanderverschlungensein von Yin und Yang in seinem Ur-
sprung definieren. 

Damit steht die Acht für die Einteilung der Welt in die vier 
Haupt- und vier Nebenrichtungen. Um zu überleben, 
musste der frühe Mensch präzise wissen, wo er sich gerade 
aufhielt. Neben Landmarken waren seine wichtigsten Ori-
entierungspunkte die Lichter des Himmels. Er beobachte-
te zwei Zyklen, einen Sonnen- und einen Mondzyklus, die 
sich gegenseitig ergänzen22. Doch nur mit einem festen 
Standpunkt (Erdung) kann man die Bewegungen des 
Himmels im Vergleich zu denen auf der Erde genau beob-
achten. Nur wenn man sich selbst als Beobachter mit ein-
bezieht, lässt sich das Nahe (das Kleine) im Vergleich zum 
Fernen (das Große) in Beziehung setzen. Deshalb verläuft 

Abb. 4 Fuxi und Nugua21
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die Achse zwischen Himmel und Erde durch den Men-
schen selbst. Ausgerüstet mit der Kraft des Geistes wird er 
zum Spiegel dessen, was er erfährt. So kommt der Mensch 
zur Vorstellung der Mitte, aus der die acht Richtungen ent-
springen. So erkennt er, wo und wann Gestirne auf- und 
untergehen, und Orientierung ist möglich.

Die vier Meridiane der ersten Generation 

Wie in der Einteilung der vier Haupt- und vier Nebenrich-
tungen unterscheidet man auch die acht Gefäße in vier 
Meridiane der ersten und vier Meridiane der zweiten Ge-
neration. Es ist also nicht zufällig, dass es acht außeror-
dentliche Meridiane gibt. Doch handelt es sich in dieser 
genealogischen Folge um eine zeitliche wie räumliche Dif-
ferenzierung, die dem Menschen Orientierung gibt. Darü-
ber hinaus zeichnen sich die vier Meridiane der ersten Ge-
neration dadurch aus, dass jeder Meridian nur einmal 
vorkommt, während diejenigen der zweiten Generation, 
wie auch alle weiteren Meridiane rechts wie links, also 
doppelt im dreidimensionalen Raum erscheinen (siehe 
Abb. 5).

Mit dieser Einmaligkeit erfüllen die ersten vier Meridiane 
ganz besonders das, was wir als Qi 奇, als außerordentlich 
bezeichnen, denn sie entspringen der kreatürlichen Kraft 
des Lebens und erzeugen, obwohl selbst nicht symmet-
risch, die Symmetrie des menschlichen Körpers. Dabei ist 
die Symmetrie im Menschen zwischen oben und unten 
weniger offensichtlich als die zwischen rechts und links. 

Nach der chinesischen Lehre ist der Zeugungsprozess das 
Herniederkommen des himmlischen Yang in die Erde. Sie 
bringt hervor, und das Leben entsteht. Indem die vier Me-
ridiane der ersten Generation Ren Mai (Konzeptionsge-
fäß), Du Mai (Lenkergefäß), Chong Mai (Durchdrin-
gungsgefäß) und Dai Mai (Gürtelgefäß) aus einem 
Ursprung hervorgehen, wird entschieden, wo im Körper-
raum oben und unten, vorne und hinten, rechts und links 
ist. Bezogen auf das Qi Gong besteht eine Analogie zwi-
schen dem einen Ursprung dieser Meridiane und dem 
Standpunkt (der Ausrichtung) in der Übung. In der 
Übung ist der Standpunkt der fixe Punkt von dem aus wir 
alle weiteren Bewegungen des Körpers im Raum exakt be-
stimmen können. Dieses Wissen um den Standpunkt be-
stimmt, welche Meridiane welche Bewegungen anleiten, 
und definiert damit die Indikation einer bestimmten Be-
wegung. Dabei darf man jedoch nicht aus den Augen ver-
liere, dass z.B. eine Armbewegung immer die drei Yin und 
drei Yang der Hände einschließt.
Angezogen von der Gravitation, und ausgelöst von Ming 
Men, der zusammen mit den Nieren das Lebenstor bildet, 
bricht tief im (späteren) Unterbauch die Einheit der drei 
Meridiane hervor (Ahnenmuskel23). Drei der vier Meridi-
ane ziehen von dort aus mittig im Körper nach oben zum 
Licht. Als Ursprung aller Meridiane (Tai Ji) zieht der 
Chong Mai (Meer der Nahrung und des Blutes) in der in-
neren Mitte des Körpers hoch bis zur oberen Brust, um 
von dort zusammen mit dem Ren Mai (Meer des Yin), der 
oberflächlicher verläuft, vorne aufzusteigen bis zum 
Grund des Mundes. Der Du Mai (Meer des Yang) verläuft 
über die Wirbelsäule hoch bis zum höchsten Punkt des 
Kopfes (Bai Hui) und durchzieht dabei das Gehirn und 
den inneren Nasenraum, um sich im oberen Gaumen zu 
ergießen. Über die bewegliche Zunge (Herz) wird die obe-
re Verbindung im Mund (Elsternbrücke) zwischen Ren 
und Du Mai hergestellt. 
Die erste, aufsteigende Bewegung der drei Meridiane führt 
im Kopf (Shen) zu einer Umkehrbewegung des Qi um 180 
Grad. Diese primäre Qi-Transformation bleibt als Anlage 
des Gehirns (Steuerung) für alle zukünftigen Qi-Transfor-
mationen im Körper erhalten. Damit ist ein erster Kreis-
lauf der Energie entstanden, der zur unteren Umkehrbe-
wegung (180 Grad) des Qi im Ahnenmuskel 
(Beckenboden) führt. Jetzt kann sich das ursprüngliche Qi 
zwischen oben und unten und umgekehrt austauschen 
(siehe Abb.  3). Da diese beiden Pole der Umkehrbewe-
gung Himmel und Erde im Menschen repräsentieren, 
wird sich von dort aus jede weitere Entwicklung des 
Qi-Flusses in alle Richtungen entfalten. Da alle Bewegun-
gen in Raum und Zeit vom ersten Moment bis zum Ende 
des Lebens verbunden bleiben (Lebensfaden), bleibt auch 

Abb. 5 Vier Meridiane – Acht Räume
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jede weitere Entwicklung des Qi-Flusses mit diesem Ur-
sprung in Kopf und Unterleib verbunden. Es ist die durch-
schneidende, vertikale Kraft der Zeugung, die im Men-
schen die zentrale und feste Achse hervorruft, welche uns 
Aufrichtung, Sicherheit und Identität verleiht. 
Das Qi, das in der Anlage der ersten vier Meridiane fließt 
und die zentrale Bewegung zwischen oben und unten in 
Form des kleinen Kreislaufs hervorbringt, wird gespeist 
von den drei Kräften Jing, Qi und Shen. Zusammen bilden 
sie als Versammlung aller Kräfte (Vereinigung der Drei) 
das Zong-Qi, oder Ahnen-Qi, die Grundlage des formge-
benden Jing, das als vorgeburtliche Kraft im Unterbauch 
als Yuan-Qi seinen aktiven Ausdruck erlangt. Seine vorge-
burtliche Qualität verleiht ihm durchbrechende, durch-
dringende und flexible Kraft, die sich jederzeit in blitz-
schnellen Reaktionen äußern kann. Dies sind Aspekte, die 
wir gerade in der ersten Hälfte des Lebens in unseren Be-
wegungen wiederfinden. Im Qi Gong hingegen trainiert 
man im Gegensatz dazu die sanften und fließenden Bewe-
gungen, welche uns letztlich wieder klare, und wenn nötig 
blitzschnelle Reaktionen ermöglichen werden. In ihrer 
Langsamkeit und Sanftheit und beständigen Wiederho-
lung vergleicht man die Qi Gong-Bewegungen mit der 
Kraft des fließenden Wassers, denn es macht sie eindring-
lich und tief. Sanftheit, Langsamkeit und Dauerhaftigkeit 
dienen zudem, mögliche Probleme des Körpers, der Emo-
tion und des Denkens aufzulösen, ohne den Widerstand 
des Menschen hervorzurufen. Im Dao De Jing heißt es 
dazu: „Nichts auf der Welt ist weicher als Wasser, aber im 
Besiegen des harten kommt ihm nichts gleich“24. So kann 
man übend mittels der Vereinigung der Drei (Atem, Be-
wegung und Vorstellung) bis zu den innersten Ebenen der 
Qi-Bewegung vorstoßen, und erhält Zugang zum vorge-
burtlichen Qi der vier Meridiane der ersten Generation. 
Dem Menschen ist es damit möglich, in der Bewegung 
zwischen dem großen und kleinen Kreislauf zu wechseln, 
denn beide Kreisläufe stehen in einem Yinyang-Verhältnis 
zueinander. Dabei ist der kleine Kreislauf Yin und der gro-
ße Yang. 
Bezogen auf die menschliche Bewegung sehen wir in der 
Anlage der ersten vier Meridiane das lebenslange Potenzi-
al der Verbindung zur vorgeburtlichen Kraft, das mit dem 
Entstehen der zwölf Hauptmeridiane seinen nachgeburtli-
chen Ausdruck gefunden hat. Indem die zwölf Meridiane 
vom Kopf (Yang im Yang) zu den Füßen (Yin im Yang), 
von den Füßen zur Brust (Yin im Yin), von der Brust zur 
Hand (Yang im Yin) verlaufen, erreicht nicht nur das Qi 
(Yin) im Körper jeden Ort, sondern auch die menschliche 
Bewegung (Yang) potenziell jeden Ort auf dieser Welt. 
Diese Yinyang-Beziehung zwischen dem kleinen und gro-
ßem Kreislauf ist auch der innere Motor für die Fähigkeit 

des Menschen Eindrücke aus der Außenwelt aufzuneh-
men, wie seinen eigen Ausdruck in die Welt hinein zu ent-
wickeln. Dass es die Dynamik von Eindruck und Aus-
druck im Leben gibt, kann der Mensch nicht beeinflussen, 
doch ist er frei, wie er in die Welt hinein wirkt, und welche 
Einflüsse er aufnehmen will. Er kann lernen. In Analogie 
dazu gilt für das Qi der Meridiane, zwar wird eine Straße 
von einer zur andern Seite gebaut, doch findet der Verkehr 
in beide Richtungen satt (Yin im Yang, Yang im Yin). Dies 
ist ein Ausdruck der Gesundheit, doch entscheidet das 
Maß, in dem wir diese Wege gebrauchen über mögliche 
Krankheiten. 
Auch mit der Atmung ist die primäre Qi-Transformation 
(180  Grad) verbunden, die in Ming Men ihren Anfang 
nahm. Indem man im Qi Gong Körper und Hände zwi-
schen oben und unten in Übereinstimmung mit der At-
mung (Sinken-Steigen) bewegt, folgt man auch hier der 
Ordnung von Himmel und Erde. Dabei entspricht die 
obere und unter Umkehrbewegung der Hände dem Über-
gang zwischen der Ein- und Ausatmung oder umgekehrt. 
Letztlich sind es diese beiden Übergänge, mittels derer der 
Mensch lernt, auf die innere Qi-Bewegung Einfluss zu 
nehmen. In der beständigen Wiederholung der Übung 
verfeinert sich die Qi-Qualität, und man erhält nach und 
nach Zugang zum feinsten und edelsten Qi, welches im 
kleinen Kreislauf zirkuliert. Das erklärte Ziel der Qi 
Gong-Praxis ist es, alle Qi des Körpers derartig zu verfei-
nern, dass jede Bewegungen aus der Qi-Bewegung des 
kleinen Kreislaufs gespeist wird, denn dann, so heißt es, 
könne kein Übel im Universum dem Mensch mehr etwas 
anhaben. 
Der vierte Meridian, der Dai Mai, umrundet, schließt und 
festigt diese erste Einheit von Ren-, Du- und Chong Mai 
als äußere Umhüllung, und erzeugt die horizontale Achse, 
um die herum der Mensch ein Leben lang sein bewegli-
ches Gleichgewicht zwischen rechts und links (Holz und 
Metall) suchen wird. Wollen wir es poetisch ausdrücken, 
ist die Entstehung des Gürtelmeridians der Strand auf dem 
der Mensch, auftauchend aus einem unendlich großen 
Ozean, plötzlich erscheint. Erst indem mit dem Dai Mai 
die Bewegung nach rechts und links hinzukommt, öffnet 
sich der dreidimensionale Raum und der Mensch wird 
sichtbar, aber auch begrenzt. Erst jetzt ist er eine Mitte 
zwischen oben und unten, vorne und hinten, rechts und 
links. Als Mikrokosmos Mensch ist ihm damit die Mög-
lichkeit zur Individualität verliehen. So kann er lernen, die 
Kräfte von Himmel und Erde in seinem Innern bewusst zu 
zirkulieren.
Verbunden mit dem Dai Mai ist die Umkehrbewegung des 
Qi auf der Ebene der Horizontalen. Da der Meeresspiegel 
auf der Erde überall gleich ist, kommt auch der Dai Mai 
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nur einmal im Körper vor. Er ist Ausgangspunkt der 
Qi-Transformation um 90 Grad, wie sie in jedem geschlos-
senen Kreislauf zwischen oben und unten, rechts und 
links vorkommt. Vier Winkel sind entstanden, welche die 
Vertikale von der Horizontalen unterscheiden25. Dabei gilt 
die Vertikale als die primäre Himmelsachse. Sie bestimmt 
die Anbindung des Menschen an Himmel und Erde und 
erzeugt die Bewegung des kleinen Kreislaufs, welche im 
Beugen und Strecken oben und unten, vorne und hinten 
verbindet. Sie verleiht dem Menschen seine Gestalt und 
bestimmt die Zyklen seiner Entwicklung. Dies steht im 
Unterschied zur nachfolgenden horizontalen Erdachse, 
auf welcher die rechts-links-Bewegung des Dai Mai statt-
findet, der selbst noch ganz vorgeburtlich, auch die Anlage 
für das Öffnen und Schließen, für Ausdehnung und Zu-
sammenziehung im Körper ist. Im Inneren verbindet er 
alle Leitbahnen, doch ist der Dai Mai auch die Anlage das 
Leben nach außen hin zu schützen und zu verteidigen, 
ausgedrückt in der Bewegungspotenzialität der Wendig-
keit. Deshalb ist der Dai Mai ein erster Ausdruck des 
nachgeburtlichen Qi (siehe Abb. 2).
Doch gehören beide Achsen untrennbar zueinander, denn 
nur gemeinsam bilden sie den dreidimensionalen Raum, 
den der Menschen ein Leben lang bewohnen wird, und in 
dem alle lebenswichtigen Funktionen ausgeübt werden 
können. Mit dieser ersten Anlage entsteht die Yinyang-Dy-
namik im Menschen, die jeder weiteren Entwicklung zu 
Grunde liegt. Sie gibt vor, dass in einem ersten Schritt die 
Form (Yin) entsteht, welche mit dem zweiten Schritt als 
Funktion (Yang) nutzbar wird. 
Gleichzeitig kommt es zu einem Paradox, welches das öst-
liche Denken prägt: Der Mensch ist Einheit in der Duali-
tät. Auch wenn die vier Meridiane der ersten Generation 
als unpaarig gelten, spricht man ihnen doch paarbildende 
Qualitäten zu. So bilden Ren Mai (Yin) und Du Mai (Yang) 
den kleinen Kreislauf, den man im Qi Gong in beide Rich-
tungen bewegen kann. Der Chong Mai, der für die Vertei-
lung der Körpersäfte von unten Richtung Kopf, sowie für 
die Verbindung zwischen Uterus und Herz sorgt, trägt 
dazu bei, die Nahrung aufzunehmen und das Blut im gan-
zen Körper zu verteilen. Er liegt im Innern und ist Yin, im 
Unterschied zum Dai Mai, der als Grenze zur Außenwelt 
mehr Yang ist (siehe Abb. 3) und sein Qi nach rechts wie 
links und umgekehrt bewegt.
Damit wurzelt jede Bewegung des Menschen in der Anla-
ge der vier Meridiane. Sie erzeugt über die „geheime Mitte 
im Unterbauch“, den Knoten im Achsenkreuz, und damit 
das Sinken-Steigen, Öffnen-Schließen, welches alles ver-
bindet und das charakteristisch für das Qi Gong ist, bis hin 
zur feinsten aller Bewegungen, der Atmung. Das Sin-
ken-Steigen, Öffnen-Schließen ist auch Merkmal allen Le-

bens und so ursprünglich, dass es vom Menschen bis hin-
ab zum Einzeller gilt. Entstanden ist es bereits im Urmeer, 
als die ersten Lebewesen sich mittels der schlängelnden 
Bewegung begonnen haben fortzubewegen (Anlage der 
Wirbelsäule). Gleichzeitig damit entstand die Unterschei-
dung zwischen Kopf (vorne/oben) und Schwanz (hinten/
Antrieb)26. So steigen besonders in der stillen Position des 
Stehens nicht selten Bilder aus dem Unterbewusstsein auf, 
und es kommt vor, dass man sich fühlt wie eine Qualle im 
Wasser. 

Transformation um 90 Grad

Dort, wo der Same das Ei durchstößt, herrscht von diesem 
Moment an das Yang des Himmels vor (Ming Men). Es ist, 
wie wir gesehen haben auch der Ausgangspunkt zur Be-
stimmung aller weiteren Orte und Richtungen im Körper. 
In der embryonalen Haltung zeigt Ming Men Richtung 
Himmel, dorthin, woher der Shen des Himmels kommt, 
und der Nabel Richtung Erde, die uns ernährt. Doch im 
geborenen und aufrechten Menschen liegt Ming Men hin-
ten. Dann ist es die Richtung der Vergangenheit, denn 
vorne liegt die Zukunft, in die der Mensch voranschreiten 
wird. Darauf verweisen nicht nur seine Füße, sondern die 
ganze, nach innen gerundete Gestalt, die dem Licht entge-
gen ihr Yin dem Yang des Himmels öffnet27. Zwischen em-
bryonalem Werden und erwachsenem Sein liegt also eine 
Drehung um 90 Grad zwischen oben (Yang im Yang) und 
hinten/unten (Yin im Yang). Diese Drehung ist verbunden 
mit der Transformation der Kräfte, die auf die Entstehung 
einer weiteren Dimension (Teilung) verweist. Deshalb 
wird das, was ursprünglich Himmel und Erde war, auf der 
Erde Feuer und Wasser, im Menschen Mann und Frau. 
Damit ist die Entwicklung des Lebens auch ein Prozess in 
der Zeit, dargestellt als eine wiederkehrende Kreisbewe-
gung in die ewig gleiche Richtung (Yang Sheng). Da nur 
beide Kräfte, die Vertikale und die Horizontale gemein-
sam in zeitlicher Abfolge (erst Eins dann Zwei) den Raum 
erzeugen, in dem wir leben, entstehen die vier Winkel der 
Transformation um 90  Grad. Nur so entsteht die Mitte 
(Achsenkreuz) und nur so können wir das eine vom ande-
ren unterscheiden und dennoch erkennen, woher es 
stammt. Hervorgerufen wird dieser Zyklus von der Bewe-
gung unseres Sonnensystems, welches auf der Erde den 
Rhythmus der vier Jahreszeiten erzeugt. Dies wird bereits 
im ersten Buch der chinesischen Kultur, dem Buch der 
Wandlungen, dem I Ging beschrieben. Dort spricht man 
von den vier Bildern Si Xiang28(Abb. 2), welche die Grund-
lage zur Entwicklung der Acht Trigramme bilden. Die 
Trigramme kommen in der Ordnung des „frühen und 
späten Himmels“ (vgl. Acht Trigramme nach Fu Xi und 
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König Wen) vor, also in einer Form (früher Himmel) und 
in der Anwendung der Form (später Himmel). In der ana-
logen Denkstruktur der Chinesischen Medizin wird die 
spätere Form der Acht Trigramme gleichgesetzt mit den 
Acht Gefäßen und ihren Öffnungspunkten wie auch mit 
den Acht Brokatübungen. 

Das bewegliche Gleichgewicht

Noch einmal zurück zur initialen Bewegung von oben 
nach unten, in der der Mensch entsteht. Wie beschrieben 
durchläuft das Qi die drei Ebenen, Himmel, Erde, Mensch, 
oder Shen, Qi und Jing, um im Unterbauch als Einheit der 
drei Meridiane im späteren Ahnenmuskel (Beckenboden) 
zu entspringen. Der Dai Mai, der angebunden an die Ver-
tikale Mitte, im Raum die horizontale Mitte und damit 
den Raum zwischen rechts und links öffnet, öffnet dem 
Menschen den Weg in die Welt der Dualität. So ist ab jetzt 
alles was erscheint, wenn auch mit kleinen Unterschieden, 
doppelt vorhanden und hat zwei Seiten. 
Es ist dieser Unterschied zwischen Yin und Yang, der das 
Rad des Lebens zirkulieren lässt (siehe Abb. 2). Im Kräfte-
spiel zwischen Yin und Yang muss immer etwas gleich, 
und in diesem Gleichen muss eine Verschiedenheit sein, 
damit sich Yin und Yang voneinander angezogen und von-
einander abgestoßen fühlen. Diese Unterschiedlichkeit in 
der Gleichheit hat seine morphologischen Wurzeln im Zu-
sammenspiel der vertikalen mit der horizontalen Achse. 
In uns drückt sich dieses Verhältnis als bewegliches 
Gleichgewicht aus, wie zwischen links und rechts oder 
Holz und Metall. Das Streben des Lebens um Ausgegli-
chenheit lässt sich in vielen Bereichen wiederfinden. In 
der Übung stellen wir beispielsweise immer wieder fest, 
dass sich die gleiche Bewegung nach rechts anders anfühlt, 
als die nach links (Beckenkreise). Intensives Üben hinge-
gen führt zu mehr Ausgeglichenheit. In der Pulsdiagnostik 
heißen die linken Pulse Ehemann, die rechten Ehefrau29. 
Auch hier gilt das Bestreben des Akupunkteurs der Har-
monisierung. Am auffälligsten ist jedoch die Unterschei-
dung zwischen Mann und Frau, wo das Geschlecht einmal 
nach innen und einmal nach außen gestülpt erscheint. So 
legen traditionell im Qi Gong Männer erst die linke Hand 
auf das untere Dantian, und Frauen die rechte. In dieser 
Haltung beginnt die Kreisbewegung, folgt man den Hän-
den um das Dantian, bei Frauen von rechts nach links und 
bei Männern umgekehrt (vgl. auch Abb. 4). 

Schlafen und Wachen

Grundlegend ist auch die ursprünglich eingerollte Form 
des Embryos, aus der heraus sich der Mensch entwickelt 

und wächst. Sie wird dem Menschen ein Leben lang als 
Kraftquelle dienen. Am vertrautesten ist uns diese Haltung 
aus dem Schlaf. Im Schlaf sind Bewegungen und Sinnestä-
tigkeit auf ein Minimum reduziert, dafür arbeiten die Or-
gane und Substanzen im Inneren und sorgen für die Er-
neuerung der Kräfte, die wir tagsüber brauchen. Dazu 
sinkt das Qi in der Nacht auf dem „Weg der Erde“ in den 
Unterbauch. Es regeneriert sich dort, um auf dem „Weg 
des Himmels“ wieder aufzusteigen bis zum Kopf, wo es 
das Gehirn mit dem Erwachen erneut zur Bewegung und 
Sinnestätigkeit anregt. Wir beziehen uns damit auf das ur-
sprüngliche Yinyang, die erste Qi-Transformation um 
180 Grad, den Wandlungsprozess vom Yin im Yin im Un-
terbauch zum Yang im Yang im Kopf (siehe Abb. 2), also 
die grundlegende Bewegung im werdenden Menschen. 
Auch im Leben folgt der menschliche Organismus Him-
mel und Erde. Im kosmischen Rhythmus, der unausweich-
lich ist, ist es Tag und Nacht, Licht und Dunkelheit, Wär-
me und Kälte. Für alles Leben heißt das Werden und 
Vergehen, Wachheit und Ausdehnung (Yang), Schlaf und 
Zusammenziehung (Yin). Wir haben bereits gesehen, wie 
dieser Rhythmus das Qi hervorbringt und die menschliche 
Mitte erzeugt.
In seiner ursprünglichen Form ist es das bewegte Qi zwi-
schen den Nieren, welches als Lebenskraft den Körper und 
all seine Bewegung erzeugt und erhält (Yang). Als Yuan-Qi 
zieht es und wohnt es im Unterbauch (Transformation) 
und steht dort für das Jing (Essenz), die formgebende Kraft 
(Yin) im Menschen zur Verfügung. Doch um wirksam 
sein zu können, bedarf das Yuan-Qi der Ergänzung durch 
das nachgeburtliche Qi von Milz und Magen (Ying-Qi). 
Möglich geworden durch weitere Transformationen, ist es 
das Vermögen des entstehenden Körpers, das eigene Qi 
später, im Kontakt mit der Außenwelt auf der Ebene von 
Yinyang zu ergänzen. 
Wir sehen drei Möglichkeiten, wie dieser Austausch statt-
finden kann: 

1. Verbindung von großem und kleinem Kreislauf in der 
Nacht   
Die Leber ist das letzte Organ des großen Kreislaufs. 
Von hier aus geht in der Nacht das Ying-Qi in den klei-
nen Kreislauf über. Von Leber  14 ausgehend steigt es 
zum Scheitel des Kopfes (Bai Hui), um sich dort mit 
dem Du Mai zu verbinden. Dann sinkt es dem Du Mai 
folgend nach unten zum Damm. Indem sich dann die 
nachgeburtlichen Kräfte des Ying-Qi mit den vorge-
burtlichen Kräften des kleinen Kreislaufs im Unter-
bauch verbinden, findet die Erneuerung statt. Das so 
ausgeglichene und harmonisierte Qi gelangt in den Ma-
gen und von dort zur Lunge, um sich mit dem Tagesan-
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bruch als frisches, klares Qi im großen Kreislauf zu ver-
breiten (Ling Shu Kap. 76).  
In dieser nächtlichen Erneuerung des Ying-Qi mittels 
des Jing-Qi der Nieren im unteren Dantian (Yuan-Qi) 
gibt es wie bei der Zeugung keine oder kaum eine zeitli-
che Dimension, sondern lediglich den Moment der 
Hingabe des Menschen an Schlaf und Traum (Leberzeit 
1:00–3:00 Uhr, Lungenzeit 3:00–5:00 Uhr). Wir können 
davon ausgehen, dass die kreatürlichen Kräfte von 
Himmel und Erde Nacht für Nacht im Menschen so 
lange aktiv sind (奇 außerordentliches Qi), bis das vor-
geburtliche Qi verbraucht ist. Diese Vereinigung von 
vor- und nachgeburtlichem Qi während der Nacht 
sorgt auch für die Aktivität der Qi-Welle im großen 
Kreislauf durch alle zwölf Organe, und lässt in zuneh-
mender Aktivität des Qi (La Ola-Welle) das Yang der 
Lunge steigen (Wachheit), und mit zunehmender Akti-
vität auf der oppositionellen Seite das Yang von Blase 
und Niere steigen, um die Organtätigkeit zurück in das 
Innere des Körpers zu lenken (Müdigkeit). 

2. Das Tor zwischen dem Yin der Nacht und dem Yang des 
Tages30  
Angezogen von der Dunkelheit der Nacht sinkt das ver-
brauchte Qi über den Yin Qiao Mai mit dem Schließen 
der Augen (Blase 1 ist auch eine obere Verbindung der 
acht und zwölf Meridiane) in den Unterbauch, und an-
gezogen vom Licht des Tages steigt es über den Yang 
Qiao Mai wieder hoch zu Kopf und Gehirn und öffnet 
mit den Augen alle Sinne. In diesem Augenblick begin-
nen Yin und Yang Qiao Mai ihre Tagesaktivität. Sie zir-
kulieren Jing und Qi zwischen Kopf und Füßen. Im 
Winkel zwischen der Vertikalen der Beine und der Ho-
rizontalen der Füße (90  Grad) sehen wir eine weitere 
horizontale Verbindung im Körper, die wie ein Lenker 
zwischen Niere 6, Yin (innen) und Blase 62, Yang (au-
ßen) funktioniert. Das Licht des Tages lässt uns in der 
Außenwelt Objekte erkennen, auf die wir zugehen 
möchten. Dann folgen die Füße, gelenkt aus dieser 
Achse dem Blick in die gewünschte Richtung. Haben 
sich die Kräfte, die uns im großen Kreislauf zur Verfü-
gung stehen mit Anbruch der Dunkelheit verbraucht, 
ist es die Müdigkeit der Augen, die uns unser Bedürfnis 
nach Regeneration signalisiert. Weil wir die Augen 
schließen, kann das Qi über den Yin Qiao Mai zurück 
ins Innere fließen. 

3. Aus der Mitte der Brust in die Welt  
Die dritte Bewegung verläuft von Shen (Kopf) über Jing 
(Füße) zu Qi (Brust) (siehe Abb. 6). Mit ihr entsteht der 
Impuls für die Entstehung der zwölf Meridiane, denn 
nur auf diesem Weg ist der Mensch in der Lage, seine 
Energie mit der Umwelt auszutauschen. Aus den Füßen 

kommend wird dann das Qi über das „Meer des Qi“ in 
der Mitte der Brust (Tan Zhong) bis in die Arme verteilt 
(Perikard-Meridian). Diese Bewegung wird im Kapitel 
über die vier Meridiane der zweiten Generation im Ein-
zelnen besprochen. Es ist der eigentliche Übergang 
(Mitte) der acht Meridiane in die zwölf Meridiane des 
großen Kreislaufs.

Alle diese Qi-Bewegungen sind innerlich fühlbar. Sie sind 
aber auch sichtbar in der physischen Bewegung des Men-
schen, die zwischen der eingerollten Form des Fötus (vor-
geburtlich), beziehungsweise zwischen der Haltung des 
Menschen im Schlaf (nachgeburtlich) und der aufrechten 
Haltung des Menschen, der die Arme zum Himmel aus-
breitet, stattfinden. Es ist uns ein besonderes Anliegen, 
hier auf die unmittelbare Nähe von Qi-Bewegung und 
physischer Bewegung aufmerksam zu machen. Dabei er-
halten letztlich alle Bewegungen ihre grundlegende Dyna-
mik aus der Anlage der vier Meridiane der ersten Genera-
tion, die als Vereinigung der drei Kräfte (Jing, Qi und 
Shen) die Substanzen (Yin) zur Verfügung stellt, welche 
die Bewegungen des Menschen (Yang) erzeugt.
In den kommenden Ausgaben wird jeweils eine Übung 
der Acht Brokate mit Anleitung und Bildern praktisch 
dargestellt. Damit beginnt der praktische Teil der Serie zu 
den Acht Brokaten. Wir wünschen schon jetzt viel Spaß 
beim Üben!

Abb. 6 Der Mensch als Einheit in der Dualität
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