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»Qi Gong zu üben heißt, Erkenntnis zu erlangen.
Und wenn du dann Erkenntnis erlangt hast,
sollte ein Rest an Gesundheit vorhanden sein,
um diese Erkenntnis zu genießen.«
Alte buddhistische Weisheit

Ich danke dem Abt des Shaolin-Klosters Fancan 
Shi Yong Xin dafür, dass er Shaolin Yi Jin Jing, 
diese wunderbare Methode zur Transformation 
der Faszien, auch den Menschen des Westens 
zugänglich gemacht hat.
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Lebensfreude – 
unser Geburtsrecht

Ich sitze im Frühstücksraum eines Hotels und schaue mich um. 
Obwohl es früh am Morgen und der neue Tag erst wenige Stunden 
alt ist, sehen die Gäste schon so erschöpft und abgekämpft aus, als 
hätten sie einen langen, schweren Arbeitstag hinter sich.

Alle? Nein, nicht alle. Gerade als ich mich wieder meinem Früh-
stück zuwenden will, ziehen Geräusche meine Aufmerksamkeit 
auf sich. Wobei »Geräusche« sicher das falsche Wort ist: fröhliche 
Kinderstimmen, Gelächter von überschäumender Lebensfreude, 
die man eher als »himmlische Klänge« bezeichnen könnte. Ich 
habe zunächst den Eindruck, da sei eine ganze Kindergartenschar 
angekommen, aber es sind nur ein Junge und ein Mädchen.

Innerlich verneige ich mich vor diesem Ausdruck reinen Lebens, 
das noch nicht in die Enge des geistigen und körperlichen Korsetts 
gepresst worden ist, in dem die meisten von uns gefangen sind und 
das wir allen Ernstes für natürlich und »normal« halten.

Zwei Kinder sind es, die Licht und Lebensfreude in die routinier-
te Tristesse des Frühstücksraums bringen. Sie hüpfen vergnügt 
umher, bestaunen das Buff et, verstecken sich hinter einer Säule, 
 lachen vor Vergnügen … bis sie von ihren Eltern ermahnt werden, 
doch ruhig zu sein und sich »zu benehmen«.
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Erinnern Sie sich?

Erinnern Sie sich an Ihre Kindheit, als auch Sie nichts als reine, 
überschäumende Lebensfreude waren und nicht wussten, wohin 
mit Ihrer Lebenskraft? Kinder müssen sich bewegen, sie können 
nicht anders, denn die Lebenskraft fl ießt noch stark in ihnen. Klei-
ne Kinder lachen ohne off ensichtlichen Grund, sie wissen noch 
nicht, dass man einen Anlass braucht, um lachen zu dürfen. Sie la-
chen, weil ihnen danach ist. Ja, es stimmt, sie sind laut, aber nur, 
weil sie ihre Stimme und ihre Möglichkeiten erproben müssen. Sie 
müssen toben, lachen, schreien, tanzen bis zum Gehtnichtmehr, 
weil die Lebenskraft oder das Qi, wie die Chinesen sagen, so stark 
in ihnen fl ießt und ihnen keine andere Wahl lässt. Kinder müssen 
ihre Umwelt erkunden, sie müssen sich selbst und ihren Körper 
erforschen und entdecken, wer sie sind und was sie können. Wenn 
Sie die Gelegenheit haben, Ihre Hand einmal auf den Kopf eines 
kleinen Kindes zu legen, dann spüren Sie das Leben, das in ihnen 
pocht und auf seinem Recht besteht, sich ungehindert zeigen und 
ohne Einschränkung ausdrücken zu dürfen.

Viele Erwachsene scheinen vergessen zu haben, dass auch sie 
einmal Kinder waren, deren Körper beweglich, deren Geist off en, 
deren Verstand wissbegierig und deren Gefühle überschwänglich 
waren. Bis man es ihnen nach und nach abgewöhnt hatte. Meine 
Mutter beispielsweise pfl egte stets zu sagen: »Erst lachst du, und 
dann weinst du«, was so viel bedeutete wie: »Übermut tut selten 
gut.« Und wie die meisten »lernte« auch ich mit den Jahren, »ver-
nünftig« zu sein. Bei dieser Entwicklung wird die Lebenskraft, die 
aus einem winzig kleinen Embryo einen ausgewachsenen Men-
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schen macht, bei vielen nach und nach in allzu enge Bahnen ge-
zwängt. Dabei gibt es Wege, »erwachsen« und dennoch voller 
Lebens kraft und Begeisterung zu sein.

Dieses Kind, das Sie einmal waren, lebt aber immer noch in Ih-
nen. Es will sich zeigen, es möchte wider den tierischen Ernst an-
lachen, es möchte experimentieren und die fantastischen Möglich-
keiten erkunden, die ihm in dieser Zeit und an diesem Ort 
geschenkt wurden. Es möchte forschen und entdecken, es möchte 
sich zu seiner ganzen Größe emporrecken und die Sterne vom 
Himmel holen.

Jeder verfügt über diese wunderbare Gabe eines Kindes: die 
Fähig keit, alles zu bestaunen und erforschen zu wollen. Das durch-
aus kindliche Genie Albert Einstein hat einmal gesagt: »Es gibt 
zwei Arten, sein Leben zu leben: entweder so, als wäre nichts ein 
Wunder, oder so, als wäre alles eines. Ich glaube an Letzteres.«

Das Leben, ein Wunder?

Denken Sie einmal darüber nach, welche dieser beiden grundsätz-
lichen Lebenseinstellungen Ihnen auf Dauer mehr Freude besche-
ren könnte: die Auff assung, dass »nichts ein Wunder ist«? Dass 
 alles, was um uns herum geschieht, schon tausendmal erlebt, ge-
sehen und gehört worden wäre, dass Sie nichts mehr wirklich über-
raschen könnte und die Dinge ihren vorhersehbaren Lauf nähmen? 
Dass Sie die Grenzen Ihrer Fähigkeiten ganz ausgelotet hätten und 
das Leben bereits in allen wesentlichen Facetten kennten?

Oder können Sie sich für einen Moment vorstellen, dass die Welt 
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wunderbar ist, dass Sie grundsätzlich an jeder Weggabelung Ihres 
Lebens selbst entscheiden können, in welche Richtung Sie gehen 
und welchen Weg Sie einschlagen möchten? Dass es unglaublich 
viel zu entdecken gibt, dass die Welt immer wieder so neu ist wie 
die Augen, mit denen Sie sie betrachten?

Die Welt ist nicht völlig losgelöst von uns »dort draußen«, viel-
mehr entsteht sie erst in unserem Kopf. Und wenn wir durch vor-
gefasste Meinungen und festgefahrene Überzeugungen blockiert 
sind, dann werden wir gleichsam in einen Spiegel schauen und in 
dem Geschehen ringsumher nur das sehen, was wir dort auch er-
blicken wollen.

Tendieren Sie zur ersteren Überzeugung, dass am Leben nichts 
Wunderbares wäre, werden Sie Ihr Schicksal vermutlich auch eher 
als Ödnis oder als Last empfi nden. Sie werden sich vielfach als Op-
fer der Umstände oder anderer Menschen sehen und sich mit je-
dem Jahr, das ins Land zieht, mehr und mehr desillusioniert und 
entmutigt fühlen.

Neigen Sie aber wie Einstein zur zweiten Auff assung, nämlich 
dass unser Dasein ein nicht versiegender Quell großer und kleiner 
Wunder ist, werden Sie es stets als lebenswertes Abenteuer auff as-
sen können, und zwar unabhängig davon, wie herausfordernd es 
auch gerade sein mag. Sicher kann es zuweilen mühsam sein, 
 einen Berg zu besteigen und dabei den Nebel im Tal zu durch-
schreiten, durch Schnee, Geröll und Eis hinaufzuklettern. Aber mit 
welch einer Aussicht werden wir dafür belohnt! Und angekommen 
auf dem Gipfel, sehen wir, dass über dem Nebel und über den dun-
kelsten Wolken immer die Sonne scheint. Viele scheuen den mit-
unter schweren Aufstieg und fristen stattdessen lieber ein Dasein 
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im Dämmerlicht des Tales. Sie sehen nie die grenzenlose Freiheit, 
die über den Wolken auf sie wartet.

Das Leben kann zuweilen sehr anstrengend sein und Schmer-
zen mit sich bringen, aber es ist in der Regel nicht an sich leidvoll. 
Schmerzen gehören dazu, sie haben eine Funktion. Aber Leiden ist 
das, was wir aus dem Schmerz machen. Leiden ist ein gedankliches 
Konstrukt und hat keine eigene, von uns unabhängige Realität. Es 
entsteht in unserem Kopf als Reaktion auf Umstände, die wir als 
nicht wünschenswert erachten. Bekommen wir zum Beispiel nicht, 
was wir wollen, leiden wir. Bekommen wir, was wir nicht wollen, 
leiden wir. Das meinte der Buddha, der Erwachte, als er vor 2500 
Jahren sagte, das Leben sei leidvoll, weil Leiden aus unserem Wider-
stand entsteht gegen das, was ist.

Nur indem wir uns gegen den Schmerz wehren, leiden wir. Ohne 
Widerstand gegen den Schmerz gibt es auch kein Leid. Nur indem 
wir uns gegen das Leben wehren, leiden wir. Ohne Widerstand ge-
gen das Leben gibt es auch kein Leid.

Heute kann ich meine Freuden 
ins Leben bringen

Mir fällt die Wahl zwischen den beiden Überzeugungen nicht 
schwer, denn ich lebe mein Leben schon lange nach zweiter Maxi-
me. Wache ich morgens auf, denke ich nicht etwas wie: »Jetzt muss 
ich schon wieder arbeiten gehen«, sondern: »Wieder ein ganzer Tag 
Zeit, um meine Freuden ins Leben zu bringen.« Wie wunderbar! 
Was für ein Geschenk! Lassen auch Sie sich diesen Satz noch ein-
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mal in Ruhe durch den Kopf gehen: »Wieder ein ganzer Tag Zeit, 
um meine Freuden ins Leben zu bringen.«

Wir müssen uns nicht als Marionetten der Umstände sehen, 
nicht als Opfer »der da oben«, der Wirtschaftslage, der vermeint-
lich neidischen Nachbarn oder schlechtgelaunten Kollegen. Wir 
können uns unsere Zukunft erschaff en, indem wir unser Leben so 
gestalten, dass es Ausdruck unserer geistigen und körperlichen 
 Fähigkeiten ist. Ja, wir können die Welt verändern, aber wir müs-
sen bei uns selbst anfangen.

Sie meinen vielleicht, zu klein und unbedeutend dafür zu sein, 
zu macht- und zu kraftlos. Doch haben Sie schon einmal eine Nacht 
mit einer Mücke im Zimmer verbracht? Dann wissen Sie sicher-
lich, wie groß der Einfl uss eines kleinen Wesens sein kann …

Dabei sind Sie in Wirklichkeit gar nicht »klein«. Sie sind viel 
großartiger, als Sie womöglich denken. Sie besitzen Fähigkeiten, 
von denen Sie vielleicht noch gar nichts wissen. Hatten nicht auch 
Sie als Jugendlicher das Gefühl, Sie könnten Bäume ausreißen, die 
Welt erobern und alles schaff en, was Sie sich auch vornehmen? 
Und was ist dann passiert? Glauben Sie heute nicht mehr daran? 
Wenn ja, warum vertrauen Sie nicht mehr auf Ihre Fähigkeiten und 
glauben nicht mehr an sich selbst?

Ohne Sie persönlich zu kennen, glaube ich an Sie. Ich glaube an 
Sie, weil ich es hundert-, ja tausendfach erlebt habe und immer wie-
der erlebe, dass Menschen über ihre selbst auferlegten Grenzen 
hin ausgehen und Dinge tun, die sie zuvor nie für möglich gehal-
ten hätten.
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Auch Sie sind ein edler Mensch

In Asien gibt es das Idealbild des vollkommenen Menschen, der 
auch als »der Edle« bezeichnet wird. Dieser edle, vollkommene 
Mensch besitzt die Weisheit eines Alten, die innere Ruhe eines 
Mönchs, den scharfen Verstand eines Wissenschaftlers, den Ent-
deckerdrang eines Forschers, den starken, robusten Körper eines 
Holzfällers, die Flexibilität eines Akrobaten und … die Neugierde 
und das Gemüt eines Kindes. Er ist ebenso geschult in der Lenkung 
der Lebensenergie und den Kampfkünsten wie in den schönen 
Künsten Musik, Dichtung und Malerei. Körper und Geist befi nden 
sich im Einklang und drücken das Wesen dieses Menschen aus.

Und was hindert uns daran, nach diesem vollkommenen, diesem 
edlen Menschenbild zu streben? Dafür gibt es verschiedene Gründe: 
psychologische, emotionale und physiologische. Da ich weder Psy-
chologe noch Therapeut bin, möchte ich mich in diesem Buch auf 
 einen Aspekt konzentrieren: den physiologischen, der allerdings po-
sitive Auswirkungen auf alle anderen Bereiche haben wird. Denn tat-
sächlich haben mangelnde Begeisterung für das Leben, fehlender 
Mut bei der Bewältigung alltäglicher Probleme und eine negative 
Grundeinstellung den Herausforderungen des Lebens gegenüber 
eine starke körperliche Komponente. Denn was die Shaolin-Mönche 
seit etwa 1500 Jahren wissen und was nun langsam immer mehr auch 
in den Fokus der westlichen Wissenschaften gerät, ist die Tatsache, 
dass zum Beispiel Verspannungen des Bindegewebes, der Faszien, 
dazu führen, dass der Körper nicht genügend Sauerstoff  aufnehmen 
kann und dass nicht nur Organe, Muskeln und Knochen, sondern 
auch das Gehirn nicht ausreichend durchblutet werden.
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Der Beitrag der Shaolin

Im Shaolin-Kloster wurde nämlich bereits vor Hunderten von Jah-
ren eine Methode zur Transformation der Faszien entwickelt, die 
als »Yi Jin Jing« (gesprochen etwa »I Tsin Tsing«) bekannt ist. Yi 
bedeutet »Transformation, Umwandlung«, Jin bezeichnet die »Fas-
zien« (traditionell Muskeln, Sehnen und Bänder) und Jing bedeu-
tet »Methode«.

Diese Methode, die aus zwölf Bewegungen besteht, zielt direkt 
auf die Lockerung des Bindegewebes ab und dient der Aufl adung 
des Körpers mit Energie und Atem-Qi. Wir von Shaolin gehen da-
von aus, dass in jedem Menschen ein unbegrenztes Potenzial vor-
handen ist und dass jeder dieses Potenzial durch die hier beschrie-
benen Bewegungen verwirklichen und für sich nutzen kann. 
Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse untermauern, wie wichtig 
und wertvoll die Erkenntnisse der Shaolin und die hier detailliert 
gezeigten Übungen gerade für den modernen Menschen wieder 
sind.

Die Tradition der Shaolin führt vom Primitiven über das Kom-
plizierte zum Einfachen. Jeder Mensch kann sie anwenden. Sie be-
nötigen dafür keine spezielle Kleidung, keine Ausrüstung, keiner-
lei teure Gerätschaften, und sie führt Sie durch eine leicht 
erlernbare Lebensweise zu mehr Lebensfreude, besserer Gesund-
heit und einem ausgeglichenen Gemüt und dadurch direkt zu sinn-
stiftender Arbeit und einem erfüllenden und erfüllten Leben.

Die wenigsten von uns müssen sich heute im Kampf auf Leben 
und Tod gegen wilde Tiere oder fremde Völker behaupten. Aber der 
Kampf, dem wir uns in unseren Zeiten stellen müssen – der Stress 
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am Arbeitsplatz und in Beziehungen, die allgegenwärtige Informa-
tionsfl ut, die dazu führt, dass wir immer mehr wissen und immer 
weniger verstehen, der immer hektischer werdende Alltag mit sei-
nen ständig wachsenden Anforderungen –, beansprucht Geist und 
Körper in einem solchen Maße, dass wir diesem Druck auf Dauer 
nur mit einer bewussten Strategie standhalten können.

Ein erster und vielleicht auch der wichtigste Schritt nicht nur zur 
Bewältigung des modernen Lebens, sondern zu seiner schöpferi-
schen Gestaltung besteht im Erlernen der zwölf Yi-Jin-Jing-Bewe-
gungen. Diese Übungen sind so aufgebaut, dass sie gezielt die Fas-
zien des Körpers transformieren. Yi Jin Jing versetzt sie wieder in 
ihren ursprünglichen elastischen Zustand zurück, wodurch der ge-
samte Körper besser durchblutet und mit mehr Sauerstoff  versorgt 
wird.

Ein Shaolin-Mönch verbringt einen Großteil des Tages ebenso 
wie der moderne Mensch im Sitzen. Sitzen über längere Zeit hin-
weg führt aber zu Fehlhaltungen, Verspannungen und verringer-
ter Sauerstoff aufnahme. Muskeln, die nicht gebraucht werden, ver-
kümmern bereits nach wenigen Tagen; Faszien, die nicht bewegt 
werden, verkleben ebenfalls nach kurzer Zeit. Yi Jin Jing wurde ent-
wickelt, um den Mönchen zu helfen, die langen Stunden des Medi-
tierens bei klarem Bewusstsein verbringen zu können und den Kör-
per stark und gesund zu halten. Davon können wir heute profi tieren.
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Die Verbindung von authentischer Shaolin-Weisheit und medizinischer Forschung
 
Energie und Lebensfreude statt Stress und Rückenschmerzen! Modernste wissenschaftliche
Forschungen zeigen: Die seit Jahrtausenden von den Shaolin-Mönchen praktizierte Urform
des Qigong (das sog. Yi Jin Jing) ist deshalb so effektiv, weil es direkt auf die Faszien –
das Bindegewebe – einwirkt. Dies ermöglicht u. a. eine optimale Sättigung des Körpers mit
Sauerstoff sowie eine vermehrte Ausschüttung von Glückshormonen.
Robert Egger, Sonderbevollmächtigter des Shaolin-Klosters, erschließt die lang geheim
gehaltene Kraftquelle der Mönche und präsentiert ein Trainingsprogramm für Menschen jeden
Alters und jeder körperlichen Konstitution. Stress wird abgebaut, körperliche Verspannungen
werden gelöst, und das Leben fühlt sich so an, wie es sich – auch nach Buddhas Aussage –
eigentlich immer anfühlen sollte: glücklich, leicht und voller Energie.
 


