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Das vorliegende Buch von Markus 
Ruppert will – so der Untertitel – ein 
Wegbegleiter durch die ersten Jahre 
der Qigong-Praxis sein. Es ist aus seiner 
zehnjährigen Erfahrung als Qigong-
Kursleiter und als Therapeut in seiner 
Allgäuer Praxis entstanden.

Die Gliederung ist an die daoistischen 
San Bao, die drei Schätze Jing, Qi und 
Shen angelehnt, die man auch als 
Körper, Atem und Geist interpretieren 
könne. Deren Regulation ist das zentrale 
Anliegen dieses Leitfadens.

Der erste Abschnitt beschäftigt sich 
demnach mit der „Regulation des 
Körpers“. Anschaulich und detailreich 
erläutern Fotos und Grafiken Grund-
legendes wie Stand, Aufrichtung und 
Verwurzelung. Ruppert beleuchtet die 
jeweiligen Themen sowohl aus energeti-
scher als auch aus körperphysiolo-
gischer Sicht. Erkenntnisse aus dem 
Power-Response-Zylus, Itendons und der 
Spiraldynamik bereichern die Wahrneh-
mung von einfachen Grundübungen.

Der zweite Teil des Buches handelt von 
der „Regulation des Atems“. Auch hier 
wird über den Bereich der Traditionellen 
Chinesischen Medizin hinausgeschaut. 
Ruppert beschreibt, wie klassische 
Qigong-Atemtechniken, aber auch Yoga-
Pranayamas den Kraftfluss der Bewe-
gung unterstützen können. 
Die sechs Heilenden Laute werden eben-
falls beschrieben.

„Regulation des Geistes“ ist schließlich 
der dritte Teil überschrieben. Er handelt 
vom Lenken der Lebensenergie durch 
die Aufmerksamkeit, von Visualisierun-
gen, der Verbindung zwischen Qigong 
und Psychotherapie und schließlich vom 
Lernprozess im Qigong. Die Beschrei-
bung von erwünschten und unerwünsch-
ten Effekten in der Qigong-Praxis runden 
das Buch ab.

Dem Autor ist daran gelegen, das 
Fundament der TCM durch Erkenntnisse 
des Westens zu bereichern – Qigong 
von vielen Seiten aus zu beleuchten. 
Dies birgt die Gefahr des Ausuferns, der 
Beliebigkeit. Ruppert gelingt es aber, 
den Fokus auf dem Wesentlichen zu 
behalten.
„Die Grundlagen des Qigong“ ist ein 
reich illustriertes und praxisorientiertes 
Buch. Es bietet einen guten Überblick 
und ist eine Fundgrube für vielfältige 
Anleitungen und Hilfestellungen für 
Neulinge und Fortgeschrittene.
Im Nachwort kündigt der Autor sein 
nächstes Buchprojekt an, auf das man 
gespannt sein kann. Es wird ein Leitfaden 
für therapeutisch eingesetztes Qigong 
sein.

Markus Ruppert
„Die Grundlagen des Qigong“
Gebunden - 165 Seiten - 29,95 €
2015 – ML-Verlag, www.ml-verlag.de
ISBN 978-3-945695-09-8

Vollmann, Birgit: Hormon-Qigong für Frau-
en - Eine Reise zur eigenen Weiblichkeit
Die Autorin Birgit Vollmann unternimmt 
als erfahrene Qigong Lehrerin eine Reise 
zur Stärkung der weiblichen Kräfte. 
Sie gibt zunächst eine kurze und leicht 
verständliche Einführung in die Wechsel-
wirkungen unserer Hormone und Drüsen 
auf den Organismus und unser Fühlen. 
Dann beschreibt sie anschaulich und gut 
bebildert einzelne kleine feine Qigong-
Übungen, welche durch die Stimulierung 
von Drüsen den Hormonhaushalt 
ausbalancieren und die Selbstheilungs-
kräfte aktivieren sollen. 
Besonders geeignet erscheint das Buch 
für alle Frauen vor, während und nach 
den Wechseljahren und es empfiehlt sich 
auch für Qigong-Frischlinge.  Ein kleiner 
Wermutstropfen für Single Frauen: 
Die kleinen praktischen Lebensweisheiten 
und Alltagstipps richten sie eher an verhei-
ratete heterosexuelle Frauen mit Kindern. 
edition octopus im Verlagshaus 
Monsenstein, 154 Seiten, 12,50  € 

Brigitte Gillessen: Der Weg der Göttin. 
Das geheime Qi Gong der Frauen
Die Qi-Gong- Meisterin präsentiert erst-
mals das besonders wirksame Frauen-
Qi-Gong. In China gab es schon immer 
ein spezielles weibliches Qi Gong, das 
von Frau zu Frau weitergegeben wurde. 
Brigitte Gillessen stellt diese Übungen 
erstmals im Westen vor und erläutert 
die ihnen zugrundeliegenden Prinzipien. 
Lebt und praktiziert eine Frau dieses Qi 
Gong, erlangt sie Weisheit und innere 
Stärke - die Eigenschaften der Göttin. 
Verlag Pappbilderbuch, 7,99 €

und noch zwei Literaturempfehlungen 
von Antje Schnessing-Schneeberg:
• Immortal sisters, secret teachings of 
taoist women, translated and edited by 
tomas cleary
• Immortelles de la chine ancienne, 
taoisme et alchimie feminine, catherine 
despeux

Markus Ruppert  

Die Grundlagen des Qigong

eine Rezension von Christian Janshen

Rezensionen, Bücher

„Qigong nach 5 Elementen“ – dieses 
erfolgreiche Buch von Petra Hinterthür 
ist nun endlich in einer erweiterten Neu-
auflage erschienen. Nachdem die erste 
Auflage, erschienen 2008 bei Gräfe und 
Unzer, schon seit einigen Jahren wieder 
vergriffen ist, hat das Warten ein Ende. 
Die Neuauflage ist allerdings, anders 
als im Impressum vermerkt („erschienen 
2014“), erst seit Frühjahr 2015 erhältlich. 
Diesmal ist das Buch im Kolibri-Verlag 
erschienen, der sich auf Veröffentlichun-
gen von Themen um die fernöstlichen 
Bewegungskünste des Qigong und Taiji-
quan spezialisiert hat. Darin widmet sich 
die erfahrene Ausbilderin der Deutschen 
Qigong Gesellschaft e.V. einem der zen-
tralen Aspekte chinesischer Philosophie 
und Medizin, nämlich der Fünf-Elemente-
Lehre. Korrekterweise müsste es ja die 
Lehre der fünf Wandlungsphasen heißen. 
Denn mit dem Begriff der „Elemente“ 
assoziieren westlich geprägte Bildungs-
bürger eher die chemischen Elemente 
aus dem Schulunterricht oder „Feuer, 
Wasser, Luft und Erde“. Die Lehre der 
„Fünf Wandlungsphasen“ entstand in 
China etwa vor 2500 Jahren aufgrund von 
Naturbeobachtungen. Jede Wandlungs-

phase (Holz, Feuer, Erde, Metall und 
Wasser) zeigt auf „wie Dinge zusammen-
hängen“ und beschreibt Phänomene, 
die sich auf energetischer Ebene ähnlich 
verhalten – wie Jahreszeiten, Lebensalt-
erphasen, Farben und  Geschmacksrich-
tungen ebenso wie Körperfunktionen, 
Emotionen und vieles mehr. Mit den 
Qigong-Übungen aus diesem Buch wird 
die dahinter stehende Theorie leichter 
verständlich. Darüber hinaus ermög-
lichen die zahlreichen Übungen „Hilfe 
zur Selbsthilfe“ im besten Sinne. Sehr 
übersichtlich und leicht verständlich 
werden die Stärken und die möglichen 
Störungen jedes einzelnen Elements be-
schrieben und Übungen dargestellt, wie 
man etwa jedes Element gezielt stärken 
oder in die Balance zurückbringen kann. 
Jede der fünf Kapitel enthält meditati-
ve Bewegungsübungen, Lautübungen 
aus dem Übezyklus der „heilenden 
Laute“, Visualisierungsübungen aus 
dem Stillen Qigong zur Stärkung der 
Qi-Heilkraft, harmonisierende Übungen 
sowie jeweils eine spezielle Gehübung 
für das „organstärkende Gehen“. Also 
jeweils eine spezielle Art des Gehens zur 
Stärkung der (Yin-) Organe Leber, Herz, 
Milz, Lunge und Niere.  Neu hinzugekom-
men gegenüber der ersten Auflage sind 
einige medizinische Erläuterungen und 
die Übungen der „Meridiandehnungen“. 
Allen, die vielleicht  jetzt überlegen, wie 
sich die sechs Übungspaare aus der Leh-
re der 12 Hauptmeridiane da unterbrin-
gen lassen, sei gesagt: Im Element Feuer 
werden natürlich zwei Übungen zur 
Dehnung der Meridiane vorgestellt – ein-
mal für die Kombination Herz/Dünndarm 
und dazu dann die Übungsvariante für 
„Herzbeutel und Dreifachen Erwärmer“. 
Zum Ende des Buches gibt es neben 
einer Bewegungsübung, die alle fünf 
Wandlungsphasen verbindet, eine Anlei-
tung zur Massage der Sinnesorgane und 
eine Reise durch die fünf Organe. Völlig 
neu im Buch sind die Bilder, die zum 
besseren Nachvollziehen der Übungs-

beschreibungen ausreichend vorhanden 
sind. Alle Fotos zeigen die Autorin in un-
terschiedlichen, zumeist bunten Outfits, 
sodass eine Verwechslung der einzelnen 
Übungen fast unmöglich erscheint. Das 
Buchformat ist etwas größer geworden 
und die Seitenanzahl ist von ehemals 
80 auf nunmehr 107 Seiten angestiegen. 
Leider sind die Fotos trotzdem vielfach 
kleiner geraten, sodass man als Anfän-
ger wirklich genau hinschauen muss um 
alle Details zu erfassen. Positiv für das 
Üben zu Hause dürfte sich die neue Spi-
ralbindung („Wire-O-Bindung“) erweisen. 
So lässt sich das Buch geöffnet auf einen 
Tisch oder Stuhl direkt am Übungsplatz 
legen, ohne dass das Buch fortwährend 
selbständig zuklappt oder man den 
Buchrücken beschädigen muss. Ob 
diese neue Bindung und der Hardcover-
Buchdeckel allerdings den Preissprung 
um etwa 75 Prozent auf nunmehr 34,90 
Euro rechtfertigen können, erscheint 
doch fraglich. Mit den Produktionskosten 
für die mitgelieferte DVD, auf der die 
meisten Übungen sehr gut dargestellt 
sind, lässt sich der neue Buchpreis auch 
nicht erklären. Denn diese Beigabe ist 
exakt die Gleiche wie in der früheren 
Auflage. Allerdings, das sei hier nicht 
unerwähnt, zahlt man anderswo durch-
aus schon für solch eine DVD mit einem 
100-minütigen Übungsprogramm einen 
ähnlichen Betrag – natürlich meist ohne 
Begleitbuch. In den Filmen ist die Autorin 
sowohl zu sehen wie zu hören. Dadurch 
wirkt alles eindeutig authentischer 
als mit professionellen Modells oder 
Schauspielern. Ich jedenfalls werde im 
Winter das Übungsprogramm der „fünf 
Wandlungsphasen“ wieder einmal zum 
Schwerpunkt meines Kursprogramms 
machen und meinen Kursteilnehmenden 
das Buch von Petra Hinterthür wärms-
tens empfehlen. 
Petra Hinterthür: Qigong nach 5 Elemen-
ten. Kolibri-Verlag 2014. 34,90 Euro
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Qigong nach 5 Elementen

eine Rezension von Ralf Jakob
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