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The vitality of the dragon
Long Zi Jue – Daoist Dragon exercises
By Shen Xijing with the assistance of Tobias Puntke
In China, the dragon is generally seen as a positive being and is encountered in many diffe-
rent guises. With regard to water it symbolises the yang element and, in one form or another, 
appears in numerous systems of practice. The Daoist Dragon Gate School has its own system 
with a tradition of »secret exercises with the key character of the dragon«, focusing particularly 
on the development of Li – physical strength and vitality. Here Li forms the yang aspect of Qi, 
which in this context is attributed to yin. Shen Xijing provides an insight into the origins and 
the significance of the Dragon exercises and describes a sample exercise to demonstrate the 
general methodology of the system.
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Vor etwa 8000 Jahren 
hat Fuxi, der Ur-

ahn der Menschen in 
China, die ursprüng-
liche Form der »Acht 
Trigramme des 
Taiji-Prinzips« (Qian 
T ian  Ba gua  Tu) 
entwickelt, um den 
Menschen das Prin-
zip der Wandlung von 
Yin und Yang sowie die 
Lehre der fünf Wandlungs-
phasen (Wu Xing) und acht 
Trigramme (Ba Gua) näher zu 
bringen. 
Die Legende besagt, dass Fuxi einen Drachen da-
bei beobachtet haben soll, wie er sich im Wasser 
wand und dadurch einen Strudel in Form eines 

Yin/Yang-Symbols (Taiji 
Tu) erzeugt haben soll. 

Dies soll ihn inspiriert 
haben, das Taiji Tu 
mit den acht Trigram-
men am Guatai-Berg 
in den Fels zu mei-
ßeln und damit die 
Grundlage der Yin/

Yang-Lehre zu legen. 
Das Urpaar der Yin/

Yang-Lehre sollen dieser 
Überlieferung zufolge also 

das Wasser als Symbol des 
Yin und der Drache als Symbol 

des Yang gewesen sein. Bis heute finden 
sich in vielen daoistischen Tempeln Abbildungen, 
in denen das Yin/Yang-Symbol in Form eines sich 
im Wasser windenden Drachen dargestellt wird.

Der Drache ist in China durchweg positiv besetzt und kommt in vielen ver-
schiedenen Gestalten vor. Er symbolisiert im Verhältnis zum Wasser das Yang 
und taucht in zahlreichen Übungssystemen auf die eine oder andere Art auf. 
Die daoistische Drachentorschule hat ein eigenes System mit »geheimen 
Übungen zum Schlüsselzeichen Drache« tradiert, das vor allem der Ent-
wicklung von Li, der körperlichen Kraft und Vitalität dient. Li ist hierbei die 
Yang-Seite zum Qi, das in dieser Verbindung dem Yin zugeordnet wird. Shen 
Xijing gibt einen Einblick in die Ursprünge und die Bedeutung der Drachen-
übungen und zeigt an einem Beispiel deren Methodik.

Die Vitalität des Drachen
Long Zi Jue – Daoistische Drachenübungen
Von Shen Xijing unter Mitarbeit von Tobias Puntke
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Erst nach langwieriger Weiterentwicklung und 
Vervollständigung dieser grundlegenden Lehre 
durch die späteren Generationen entstanden die 
unterschiedlichen daoistischen Kultivierungs-
wege und Schulen, wozu auch die meisten For-
men des Qigong und das Taijiquan gezählt werden 
können.
Obwohl die zahlreichen Taiji- und Qigong-Übungen 
unterschiedliche Namen und Bewegungen benut-
zen, verwenden sie doch alle das gleiche grundle-
gende Prinzip zur Selbstkultivierung, nämlich die 
Theorie der Wandlung von Yin und Yang.
In China sagt man: »Die 10.000 Dinge entfernen 
sich nicht von der Wurzel!« In diesem Fall sind 
die 10.000 Dinge die unterschiedlichsten Übungs-
systeme des Taiji und des Qigong und die Wurzel 
ist die Yin/Yang-Lehre.
Und trotz ihrer Unterschiedlichkeit verfolgen sie 
im Kern doch alle die gleichen Ziele, nämlich den 
Menschen zu helfen ihren Körper zu stärken, ihre 
Gesundheit zu fördern, ihr Leben zu verlängern 
und inneren Frieden und Erfüllung zu finden.
So gibt es im Taiji-Training zum Beispiel viele ver-
schiedene Aspekte von Yin und Yang, die zu be-
achten sind, das Hauptziel der Kultivierung durch 
Taiji ist aber dennoch nichts anderes als das »Qi« 
(Yin) und das Li, die »Kraft« (Yang) zu entwickeln.
Das Qi können wir hier als die in uns strömende 
und uns Lebendigkeit verleihende Lebenskraft 
verstehen, die auf physiologischer Ebene eng mit 
dem Sauerstoff verbunden ist. 
Li, wörtlich Kraft, bezeichnet die physische Vita-
lität, die die Grundlage für unsere gesamte Leis-
tungs- und Belastungsfähigkeit ist und sich unter 
anderem in einem gesunden und starken Körper 
manifestiert. Beide Aspekte sind naturgemäß, als 

eine konkrete Manifestation von Yin und Yang in 
uns, untrennbar miteinander verbunden.
Dementsprechend liegt auch in der traditionellen 
daoistischen Vermittlungsform des Taijiquan und 
in der Basisstufe des authentischen daoistischen 
Qigong die Priorität der Kultivierung hauptsäch-
lich auf der Entfaltung von Qi und Li.

Die praktische Anwendung 
der Yin/Yang-Lehre

Die Beobachtungen des Fuxi wurden durch spä-
tere Generationen von Daoisten in Form zweier 
raffinierter Selbstkultivierungssysteme direkt für 
die Menschen nutzbar gemacht. Diese sind bis 
heute im Neidan Gong, dem praktischen Schu-
lungssystem der Daoisten der Drachentorschule 
des Weges der Vollkommenen Verwirklichung 
(Quan Zhen Jiao Long Men Pai) überliefert wor-
den und zählen zu den ältesten bis heute erhal-
tenen Übungssystemen. Da sie aber innerhalb der 
Tradition normalerweise nur an Mönche oder offi-
ziell initiierte Laienpraktizierende weitergegeben 
werden, sind sie bis jetzt bei uns im Westen nur 
wenig bekannt.
Durch das System des Shui Zi Jue, »Die geheimen 
Übungen des Schlüsselzeichens Wasser«, können 
wir, durch Imitation der verschiedenen Qualitäten 
von sich bewegendem und ruhendem Wasser, 
besonders leicht und effizient Blockaden in uns 
lösen und damit den ursprünglichen freien Fluss 
des Qi wiederherstellen. Außerdem wird das Qi 
vermehrt und besser im Körper verteilt, indem es 
besser über die Lungen aufgenommen werden, 
frei zum unteren Dantian gelangen und von dort 
alle Körperbereiche erreichen kann. Auf diese 

Kalligraphie »Drache« von 

Shen Xijing, beim Betrachten 

können geschulte Beobachte-

rInnen ein Gefühl für die Quali-

täten des Drachen bekommen.

Bilder/Fotos: Archiv Tobias Puntke
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Qian Tian Bagua Tu

Quan Zhen Jiao, die »Schule 

der vollkommenen Verwirk-

lichung«, ist eine Hauptströ-

mung des heutigen Daoismus, 

gegründet von Wang Chong-

yang (1112 – 1170).

Long Men Pai, die Drachen-

torschule des Daoismus, ist 

eine Unterfraktion des Quan 

Zhen Jiao, gegründet von Qiu 

Chuji (1148 – 1227), einem 

Schüler Wang Chongyangs.

Shui Zi Jue
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Übungspraxis spielt auch Laozi im Daodejing 
an, wenn er schreibt, dass das Weiche das Harte 
überwinden könne (siehe Shen Xijing: Die Bedeutung des 

Wassers, TQJ 3/2012). 
Das System der Long Zi Jue, der »geheimen 
Übungen des Schlüsselzeichens Drache«, dient 
durch die innere wie äußere Imita-
tion der Bewegungen verschiedener 
Drachen der Kultivierung unseres 
Li, unserer physischen Vitalität, und 
soll in diesem Artikel näher beleuch-
tet werden. Wichtig ist dabei zu ver-
stehen, dass Qi und Li als Aspekte 
von Yin und Yang nicht voneinander 
trennbar sind, ja sich sogar gegen-
seitig bedingen. Das heißt weder Qi 
noch Li können optimal entwickelt 
werden, wenn das andere vernach-
lässigt wird. 
Dies spiegelt sich sehr direkt in der 
traditionellen daoistischen Übungs-
praxis wider, in der aufeinander 
abgestimmte Stille- und Bewegungs-
übungen immer zueinandergehören 
und in der sehr weiche und stille 
wie auch lebendige und energe-
tische Übungspraxis immer Hand in 
Hand gehen. Am Ende werden beide 
Übungsformen zu einer Einheit kom-

biniert, so dass das Qi des Qihai-Punktes (vor-
deres Dantian, Yin), zusammen mit dem Li des 
Mingmen-Punktes (hinteres Dantian, Yang) als 
Einheit eingesetzt werden können.
Durch diese Art zu üben kann es uns gelingen, Yin 
und Yang in uns in Form unseres Qi und unseres 
Li harmonisch zu kultivieren. Dadurch ergibt sich 
die gegenseitig fördernde und ergänzende Wir-
kung von Yin und Yang, die es uns erlaubt, das 
ursprüngliche Ziel, nämlich mit Qi die Gesundheit 
zu fördern und mit Li den Körper zu stärken, zu 
erreichen. 
Das ist der Grund, warum es sowohl Qi als auch 
Li, als die konkreten Entsprechungen von Yin und 
Yang, im Taijiquan und auch im Qigong geben 
muss.

Der Drache – Symbol und 
Verkörperung des Yang

Anders als in Europa ist der Drache in China ein 
durchweg positiv besetztes und dem Menschen 
freundlich gesonnenes Wesen, das dem Men-
schen Schutz und Unterstützung gewährt, wo sie 
gebraucht werden. Der Mythos vom legendären 
Gründervater des chinesischen Volkes Fuxi be-
sagt sogar, dass Fuxi einen menschlichen Kopf, 
aber den Körper eines Drachen gehabt haben soll. 
Dementsprechend bezeichnen die Chinesen sich 
bis heute als die Nachfahren des Drachen.
Der Drache war zur Zeit der kaiserlichen Dynas-
tien auch ein Synonym für den chinesischen 
Kaiser (Yang), der dementsprechend auf dem 
Drachenthron residierte. Der Phoenix war das 

Die Vitalität des Drachen

In den Drachenübungen wird 

das volle Spektrum unserer 

menschlichen Bewegungs-

möglichkeiten ausgereizt.

Von allen Drachenübungen 

gibt es sowohl einfache als 

auch schwierige Varianten, 

die je nach den Möglichkeiten 

der Übenden gewählt werden 

können.
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Neidan Gong heißt wörtlich 

Übungsweg des inneren  

Elixiers, häufig übersetzt als 

»Innere Alchemie« und be-

zeichnet ein klassisches vier-

stufiges Übungssystem der 

Drachentorschule des  

Daoismus.
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Symbol der Kaiserin (Yin). Aber auch im moder-
nen China ist der Drache noch allgegenwärtig. 
So werden in vielen Teilen Chinas zu besonde-
ren Anlässen Drachentänze aufgeführt. Ihnen 
wird zum Beispiel die Kraft nachgesagt, negative 
Einflüsse von bestimmten Orten und Veranstal-
tungen fernzuhalten. Hierin spiegelt sich die Über-
zeugung, dass der Drache ein Glück und Segen 
bringendes Wesen ist.
In der daoistischen Kultur wird der Drache nicht 
als Tier, sondern als eine spirituelle Wesenheit 
verstanden, die manchmal auch als Bote des 
Himmels beziehungsweise der Götter bezeichnet 
wird. Er gehört hiermit zum Bereich des Himmels 
(Yang), zu dem auch die Götter (Shen) und die 
Unsterblichen (Xian Ren) gezählt werden. Da-
durch hat er die Fähigkeit, den Bereich der Erde 
(Yin) und der ihr entwachsenen negativen Kräfte 
(Gui) zu kontrollieren.
Der Drache gilt darüber hinaus als sehr kraftvolles 
und weises Wesen, das den Menschen stärken 
und schützen kann. Von großen Helden in Chi-
na, wie zum Beispiel General Guan Gong (auch 
Guan Yu) wird berichtet, dass sie über mehrere 
Drachen als Schutztiere verfügten, was ihnen ihre 
übermenschliche Stärke verliehen haben soll. Bis 
heute sieht man auf traditionellen Guan-Gong-Sta-
tuen mehrere Drachen, die sich um seinen Körper 
winden.
Auf unmittelbar körperlicher Ebene verbindet der 
Drache die Weichheit und Beweglichkeit einer 
Schlange mit der Widerstandskraft einer Echse. 
Er ist daher optimal dazu geeignet, uns jene wei-

che Lebendigkeit, Kraft und Vitalität wieder zu 
vermitteln, die wir als Kinder noch hatten und 
die auch ein wesentliches Ziel im Rahmen aller 
daoistischen Praktiken ist. Es verwundert daher 
nicht, dass viele Übungen im Qigong und auch in 
den chinesischen Kampfkünsten einen Bezug zu 
den Drachen durch Namensgebung oder Übungs-
ausführung herstellen.

Die Drachenübungen in der 
daoistischen Kultivierung

In der Überlieferung der Drachentorschule (Long 
Men Pai) des Daoismus wird bis heute ein beson-
deres Übungssystem bewahrt, das dem Übenden 
helfen kann sich die Kräfte der Drachen zu er-
schließen. Dieses Übungssystem wird traditionell 
in der ersten der vier Kultivierungsstufen vermit-
telt, in der es darum geht, den Körper einzusetzen, 
um die Essenzkraft (Jing) zu stärken. Diese Stär-
kung der Essenz wird als elementare Grundlage 
für den Erfolg auf den weiteren Stufen des Kul-
tivierungsweges der inneren Alchemie (Neidan) 
angesehen. 
In der daoistischen Kultivierungslehre unterteilt 
man unseren Körper in 18 unterschiedliche Be-
reiche mit verschiedenen Funktionen und Quali-
täten. Dies sind die fünf Yin-Organe (Herz, Leber, 
Milz, Nieren und Lunge), die sechs Yang-Organe 
(Dickdarm, Dünndarm, Harnblase, Magen, Galle 
und Sanjiao (Dreifacher Erwärmer), die vier Ex-
tremitäten (Beine und Arme) sowie Wirbelsäule, 
Kopf und Genitalien. Zu jedem dieser Körperab-

Die Vitalität des Drachen

1. 金龙缠身 Jinlong Chan Shen – Der Goldene Drache 
     windet seinen Körper 

2. 黄龙转身 Huanglong Zhuan Shen – Der Gelbe Drache
     dreht seinen Körper

3. 蓝龙摆尾 Lanlong Bai Wei – Der Blaue Drache wedelt 
     (schlägt) mit dem Schwanz

4. 飞龙在天 Feilong Zai Tian – Der Flugdrache fliegt im 
     Himmel

5. 红龙吐珠 Honglong Tu Zhu – Der Rote Drache bringt 
     eine Perle auf der Zunge hervor

6. 乌龙搅柱 Wulong Jiao Zhu – Der Schwarze Drache rührt 
     einen (rührt mit einem) Pfahl

7. 橙龙探爪 Chenglong Tan Zhua – Der Orange Drache 
     streckt seine Kralle aus

8. 绿龙伏地 Lülong Fu Di – Der Grüne Drache liegt 
     (versteckt sich) auf der Erde

9. 魔龙伏虎 Molong Fu Hu – Der Zauberdrache (Dämon-
     drache) bändigt (zähmt) den Tiger

10. 佛龙降邪 Folong Jiang Xie – Der Buddhadrache (gut-
        herzige Drache) unterwirft den Teufel (beseitigt das Übel)

11. 玉龙卧宫 Yulong Wo Gong – Der Jadedrache legt sich im 
        Palais nieder

12. 神龙降雨 Shenlong Jiang Yu – Der Göttliche Drache 
        bringt den Regenfall

13. 青龙出水 Qinglong Chu Shui – Der Dunkelblaue Drache 
        springt aus dem Wasser heraus

14. 潜龙翻海 Qianlong Fan Hai – Der untergetauchte (sich 
        versteckende) Drache wälzt das Meer um

15. 盘龙聚山 Panlong Ju Shan – Der kreisende Drache kehrt 
        in den Berg zurück/versammelt sich im Berg

16. 白龙化云 Bailong Hua Yun – Der Weiße Drache verwan-
        delt sich in die Wolke 

17. 战龙在野 Zhanlong Zai Ye – Der Kampfdrache auf dem         
        Schlachtfeld (wildes Land)

18. 紫龙纳气 Zilong Na Qi – Der Purpurdrache sammelt das 
        Qi

QIGONG • TAIJI

Die Namen der 18 Drachen-Übungsreihen:

Xian Ren

Shen (Götter)

Long Zi Jue
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schnitte gibt es eine besondere Drachen-Übungs-
reihe, die hilft, die Potentiale dieses speziellen 
Bereichs zu erwecken.
Es existieren also 18 unterschiedliche Drachen-
Übungsreihen, wobei jeder Drache sich durch 
seine Farbe, Bewegungsart, innere Qualität, Auf-
merksamkeits- und Qi-Lenkung unterscheidet. 
Jede Reihe beinhaltet dabei verschiedene stille 
und bewegte Übungen, die mit der Qualität des 
entsprechenden Drachen verbunden sind.
Die Drachenübungen benutzen eine sehr alte 
Vorgehensweise, die eine der Urformen des Qi-
gong ist: Sie aktiviert und stärkt die Essenz (Jing) 
des Übenden durch die körperliche Imitation der 
verschiedenen Drachen und hilft, sie durch die 
bewusste Führung der Aufmerksamkeit (Yi) in Qi 
zu transformieren. Das so erweckte und gestärkte 
Qi erlaubt die Rückkehr zur spirituellen Quelle der 
Übung – dem Drachen. Dadurch wer-
den gleichermaßen Körper, Geist, Ener-
gie und Seele kultiviert und es entsteht 
eine gewaltige Kraft, die wir für Gesund-
heit, Heilung und spirituelles Wachstum 
einsetzen können. 

Der Rote Drache und  
das Herz 

Wie setzt man aber diese Idee, jeden 
Teil unseres Körpers durch einen be-
stimmten Drachen speziell zu kultivie-
ren, praktisch um? Ein Beispiel soll dies 
erklären.

In der Lehre der fünf Wandlungsphasen wird un-
ser Herz dem Feuer zugeordnet und Feuer wird 
mit der Farbe Rot dargestellt. In den Drachen-
übungen wird daher die Reihe »Der Rote Drache 
bringt eine Perle auf der Zunge« eingesetzt, um 
die Funktionen des Herzens und des Blutkreis-
laufs zu stärken. Dabei lernen wir äußerlich durch 
die speziellen Bewegungen des Roten Drachen 
und innerlich durch die Visualisierung von Roten 
Drachen, die sich im, um und durch den Körper 
bewegen, Qi und Blut unseres Herzens durch un-
seren Körper zu leiten,
… bis sie vom Herzen in unsere Muskulatur hi-
neingelangen, damit die Muskulatur sich entspan-
nen kann, um so die Elastizität und Vitalität der 
Muskulatur zu stärken; 
… bis sie Faszien, Sehnen und Bänder durchdrin-
gen und diese dadurch noch geschmeidiger und 
widerstandsfähiger machen;
… bis Herz-Qi und Blut in unsere Knochen und 
das Knochenmark eindringen können und unse-
re Knochen dadurch stimulieren, um unsere Ge-
lenke sich – Drachen und Schlangen gleich – leicht 
und flink winden zu lassen, um unsere Knochen-
substanz zu verdichten und vor Osteoporose und 
Knochenalterung zu schützen;
… bis das Herz-Qi unser gesamtes Blut durchdringt 
und damit unseren Blutkreislauf fördert und un-
seren Stoffwechsel stärkt, damit wir unser Leben 
verlängern und Krankheiten wie Thrombose, 
Herzinfarkt und Schlaganfall vorbeugen können.
Diese Ausführungen sollen exemplarisch Ziel und 
Vorgehen in den Drachenübungen verdeutlichen. 
Jede der anderen 17 Drachenarten verfügt über 
ihre eigene Übungstheorie, ihren eigenen Zweck 
und ihre eigenen praktischen Methoden.

Sich systematisch Schritt für 
Schritt kultivieren

In der heute verbreiteten Lehr- und Übungswei-
se gibt es zwei häufig vorkommende Fehler. Auf 
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Alle Bewegungen verbinden 

die Stille des Geistes mit  

lebendiger Körperbewegung 

und bewusster Führung  

des Qi.

Zu jeder Drachen-Übungs-

reihe gehören auch stille 

Übungen.
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der einen Seite werden oft körperliche Übungen 
(Yang) ohne das Wissen um deren spezifische 
Anforderungen, Prinzipien, Ziele und jeweiligen 
inneren Prozesse (Yin) vermittelt. Auf der ande-
ren Seite wird manchmal auch die innere Füh-
rung des Qi oder sogar geistig-seelische Arbeit 
(Yin) vermittelt, ohne vorher die dafür notwen-
dige (körperliche) Grundlage (Yang) geschaffen 
zu haben. Beide Vorgehensweisen verkennen die 
gegenseitige Abhängigkeit und Erzeugung von Yin 
und Yang und werden daher für die allermeisten 
Übenden nicht nur zu unbefriedigenden Ergeb-
nissen führen, sondern können sogar in manchen 
Fällen riskant sein.
Die traditionelle daoistische Schulung legt daher 
großen Wert darauf, zuerst eine gute Basis für den 
Kultivierungsprozess zu legen und dann systema-
tisch und Schritt für Schritt darauf aufzubauen. 
Fehlt es einem an einer guten Basis, so wirkt sich 
dies hinderlich auf den weiteren Entwicklungsweg 
aus. Wird jedoch zuerst eine starke Basis entwi-
ckelt, so sichert dies für die Übenden nicht nur die 
besten Ergebnisse und schnelle Weiterentwick-
lung auf den weiterführenden Stufen der Kultivie-
rung, sondern bewahrt sie auch vor so mancher 
Schwierigkeit auf fortgeschrittenen Stufen.
Die Basis, von der wir hier sprechen, ist unsere 
körperliche Gesundheit, Vitalität und Leistungsfä-
higkeit – unser Li. Und genau darauf zielen ja die 
Drachenübungen ab. Ihre Stärke liegt darin, uns 
diese Basis systematisch und auf allen Ebenen 
unseres Körpers zu vermitteln. 
Wie können wir erkennen, ob unsere Basis stark 
ist? Unsere Basis ist dann stark genug, wenn wir 
uns bester (körperlicher) Gesundheit erfreuen, 

uns belastbar und vital fühlen, unser Körper 
weich und geschmeidig wie zu unserer Kinderzeit 
ist und wir Qi und Essenz in uns frei zirkulieren 
fühlen. Viele Übende haben auch nach langen Jah-
ren der Praxis gar kein, ein schwaches oder aber 
blockiertes Qi- und Essenz-Gefühl in sich. Dies 
sind deutliche Hinweise darauf, dass unsere Ba-
sis noch nicht ausreichend oder nicht korrekt ge-
schult worden ist. Wenn wir trotzdem schon lange 
und fleißig üben, ist es vielleicht an der Zeit, die 
Korrektheit unserer Übungspraxis zu überprüfen.
Eine gute körperliche Basis ist nicht nur am An-
fang unseres Übungsweges wichtig, denn unser 
Körper will, solange wir in ihm leben, auch ange-
messen beübt werden.
Zusammenfassend können wir sagen, dass die 
Drachenübungen eine Methode sind, um durch 
Nachahmung der Bewegungen der 18 verschie-
denen Drachen das Qi von unseren Yin- und 
unseren Yang-Organen so zu leiten, dass es zu-
sammen mit der Essenz unseres Körpers das 
Yin/Yang-Gleichgewicht unserer Organe und Kör-
perteile herstellt. So ergänzen und fördern sich 
Yin und Yang gegenseitig, vervollständigen und 
stärken sich und unterstützen somit die Funktio-
nen unserer Organe, machen unsere Muskulatur 
weich und geschmeidig, verdichten unsere Kno-
chensubstanz, lockern unsere Haut und unser 
Gewebe, damit Schadstoffe ausgeschieden wer-
den können, und reinigen unser Blut. Außerdem 
harmonisiert dies die fünf Yin-Organe, befeuchtet 
die sechs Yang-Organe, reinigt die fünf Sinnesor-
gane und stärkt unser Immunsystem. Dies fördert 
unsere Gesundheit und verlängert unser Leben 
und verhilft uns zu innerer Ruhe und Frieden.
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