


Mantra & Sutra Rezitationen

Wir rezitieren alte buddhistische und daoistische Original-
texte. In der chinesischen Medizin spricht man davon, dass 
sich das Herz in der Zunge öffnet. Um die gesundheitsför-
dernde Kraft, die diesen alten Schriften innewohnt, für uns 
und andere nutzbar zu machen, bieten wir regelmäßige 
Treffen zum gemeinsamen Lesen an.
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Seminartermine auf unserer Website

1„Der Himmelsdrache gestaltet sich“  ist eine Übungs-
folge des “Xuan Ling Gong” zur Öffnung von Körper und 
Meridiane mit anschließender Meditation. Das Haupt-
augenmerk liegt auf der Wirbelsäule, allen Gelenken und 
den wichtigsten Punkten zum Energieaustausch.
2„Basisübungen“ sind aus bewegtem Qi Gong, Zhan 
Zhuang u. Taijiquan mit Hauptaugenmerk auf Körper-
struktur, Entspannung und Wiedererlangung unserer 
natürlichen Ganzkörperbewegung.
3 „Wellness für Körper, Geist & Seele“  sind aus- 
gewählte Übungen aus dem Qi Gong zur Leistungs-
steigerung, Gewichtsbalancierung und Ausgeglichenheit, 
sowie der Förderung des Selbstbewußtseins und der 
Lebensfreude.

Xuan Ling Gong

Xuan Ling Gong (sprich: „schüän 
ling gung“) – ein daoistisches Qi 
Gong der Taishang-Schule – 
beruht auf den ursprünglichen 
philosophischen Ideen des 
„De Dao Jing“ von Laozi. 

„Der Himmelsdrache gestaltet 
sich“ ist eine alte wiederentdeckte Übung, die für 
jeden Menschen eine besonders effektive und leicht 
zu erlernende Methode darstellt. Durch sie finden 
wir wieder einen direkten Zugang zur Quelle unserer 
Lebensenergie. Durch die gleichzeitige Kultivierung der 
drei Ebenen Körper, Qi und Geist werden 
wir auf natürlicher Weise unserer 
wahren Fähigkeiten bewußt, welche 
sich nur im Einklang mit der Natur 
zur vollen Blüte entfalten können. 
Durch bewußten Umgang mit den 5 
Wandlungsphasen lernen wir die 
5 Tugendenergien kennen, die in 
Verbindung zu den Organsystemen 

Leber, Herz, Magen, 
Lunge und Nieren 
stehen. Dies hilft 

uns, den Weg zu unserem 
wahren Selbst zu finden.

Außerdem lernen wir, die Welt so zu sehen und 
zu nehmen, wie sie ist. Alleine dadurch erzielen 
wir schon eine positive Wirkung auf unser 
Umfeld.

Qi Gong

Als Qi Gong (sprich: „tschi gung“) bezeichnet man 
heute verschiedene Formen von chinesischen Übungen 
zur Stärkung unserer Lebensenergie. Es gibt sowohl 
Bewegungs-, als auch Meditationsübungen, die Körper 
und Geist wieder vereinen.

Wir betrachten modellhaft drei Ebenen des Menschen: 
Jing (Körper), Qi (Energie) und Shen (Geist). Beim 
Üben entspannen und öffnen wir uns, um frisches Qi 
aufzunehmen und verbrauchtes abgeben zu können. 

Mit dieser Methode halten wir unseren 
Körper geschmeidig und wirken 
vorbeugend gegen Blockaden des Qi, 
die zur Entstehung von Krankheiten 
führen könnten.  

Durch die Kultivierung von Körper und Geist haben sich 
seit je her die Menschen die Fähigkeit erworben, den 
Qi Fluss im Körper eines Menschen zu sehen, der 

bis heute durch technische Geräte zwar 
nachweisbar, aber nicht sichtbar gemacht 
werden konnte. Auf diese Weise können 
wir zunächst einen ganzheitlichen Heilungs-

prozess erleben. Gleichzeitig kultivieren 
wir damit auch eine gute Basis für geistige 
Entwicklung. 

Das Ziel der Daoisten war von alters her 
nicht nur die Gesundheit zu erhalten, 

sondern sich wieder mit unserem Ursprung 
zu verbinden. 
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