DAOISTISCHE PRAXIS - QIGONG

Innere Alchemie — Angst in Klarheit
und Tatkraft verwandeln

Wie uns die Innere Alchemie durch bewegte Zeiten fiihrt
und uns innerlich befreit

Dr. Christoph Stumpe - Lesezeit ca. 6 Minuten

Wer in bewegten Zeiten nur noch reagiert, verliert Kraft. Die daoistische Innere
Alchemie schult eine andere Fahigkeit: das, was uns begegnet, bewusst
wahrzunehmen und in Wandlung zu bringen mit Korper, Atem und Geist.

AUF EINEN BLICK

Innere Alchemie wandelt destruktive Geflihle, Gedanken und Energie in konstruktive um. Sie
folgt dabei einem bewahrten Prinzip: Leben ist Bewegung. Gerat diese Bewegung ins
Stocken, entsteht Stagnation — als Spannung im Korper, als Angst im Gefiihl, als Griibeln im
Denken. Durch das Wissen wie Korper, Energie und Bewusstsein miteinander interagieren
lassen sich gezielt niedrig schwingende Frequenzen wie Angst, Furcht und Griibeln in hoher
schwingende Frequenzen wandeln. Das ist kein psychologischer Prozess oder die Kraft des
positiven Denkens, sondern die Wandlung auf allen Ebenen (Jing, Qi, Shen) zu einem
gemeinsamen Lebensprozess. Qigong mit Innerer Alchemie kombiniert macht diese
Wandlung im Korper erfahrbar: Aus Unruhe kann Sammlung werden und aus Ohnmacht die

Erfahrung, den eigenen inneren Zustand mitzugestalten.
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Wenn das AufBlen den Ton angibt

Innere Alchemie klingt zunachst nach einem alten, vielleicht sogar geheimnisvollen Begriff. Dabei
beriihrt sie etwas sehr Gegenwartiges und Aktuelles: die Fahigkeit, mit Veranderung so
umzugehen, dass wir an ihr innerlich wachsen, statt nur auf sie zu reagieren und damit unsere
Energie zu verschleudern.

Wir erleben gerade eine Zeit groBer Verunsicherung. Personliche Lebensfragen, gesellschaftliche
Spannungen, wirtschaftliche Herausforderungen und eine kaum abreilende Flut an
Informationen erzeugen leicht das Gefiihl, den Entwicklungen im AuRen ausgeliefert zu sein.
Angst, Frustration, Erschopfung oder Riickzug sind verstandliche Antworten darauf. Zugleich
zeigt es aber auch, wie stark dulRere Prozesse unsere innere Verfassung bestimmen kénnen,
wenn wir uns von ihnen vereinnahmen lassen.

Gerade in diesen bewegten Zeiten kdnnen wir unser Potenzial voll entwickeln. Denn sie zeigen
uns unsere begrenzenden Uberzeugungen, lihmende Lebensgewohnheiten und {iberholte
Vorstellungen bewusst auf. Wir kdnnen dissonante, destruktive Strukturen nicht mehr
Gberdecken. Sie offenbaren sich immer deutlicher in persénlichen, beruflichen und
gesellschaftlichen Spannungen. Man spirt, dass Schonheitskorrekturen und oberflachliche
Betrachtungen nicht mehr ausreichen. Beruf, Beziehungen, Gesundheit und Lebensplanungen
stehen massiv auf dem Prifstand und fordern von uns einen Bewusstseinswandel, eine
Transformation, einen Kurswechsel.

Leben ist Bewegung

Genau hier setzt die daoistische Innere Alchemie an. Ihr Ausgangspunkt ist die Erkenntnis, dass
Leben Bewegung ist: Energie bewegt sich, Geflihle verdndern sich, Gedanken kommen und
gehen, Lebenssituationen wandeln sich.

Wo diese Bewegung ins Stocken gerat, entsteht Stagnation. Im Korper zeigt sie sich als Spannung
oder Erschopfung, im Gefuhl als Gereiztheit oder Angst, im Denken als Griibeln,
Orientierungslosigkeit oder innere Enge.

Innere Alchemie heil$t deshalb, das, was ist, bewusst wahrzunehmen und in einen Prozess der
Wandlung zu bringen. Sie verlangt den Mut, schwierigen Situationen zu begegnen, anstatt sie zu
verdrangen oder sich in eine vermeintlich bessere geistige Welt zurlickzuziehen. Innere Alchemie
ist bewusst das Leben zu leben, den Wandel zu nutzen, um sich zu verfeinern. Blei in Gold zu
verwandeln. Das miissen wir natlrlich Gibertragen auf unser Inneres. Negative Gedanken,
Lebensgewohnheiten und Eigenschaften (Blei) knnen wir in mehr Klarheit, Energie und Tatkraft
(Gold) wandeln. Wir kénnen unser Sein verfeinern, bewusster werden — nicht allein tGber die
Ratio und die Verstandesebene, sondern dadurch das wir unserem Wesenskern ndaher kommen,
der ein anderes Verbundensein und Lebendigsein ausdriickt. In meinen Kursen erlebe ich immer
wieder, wie wichtig es ist sein Bewusstsein zu erforschen. Das Bewusstsein ist weit mehr als der
Verstand. Wer bereit ist seinen Verstand zu nutzen, um lber ihn hinaus zuwachsen, praktizier
Innere Alchemie.

Shen Men Institut - 2



Jing, Qi und Shen: ein gemeinsamer Lebensprozess

In der daoistischen Tradition wird dieser Prozess haufig mit drei Begriffen beschrieben. Innere
Alchemie verbindet diese Ebenen miteinander: Korper, Energie und Bewusstsein erscheinen hier
als unterschiedliche Ausdrucksformen eines einzigen Lebensprozesses.

s Eat fif

Jing Qi Shen

KORPER ENERGIE GEIST

Die korperliche Grundlage: Die bewegende, verbindende Geist, Bewusstheit und
Substanz, Verkorperung und Kraft des Lebens. Klarheit.
Lebensessenz.

Ein Punkt ist fir mich dabei besonders bedeutend: Spirituelle Entwicklung fihrt zurtick in den
Korper und in das konkrete Leben. Der Geist soll sich im Kérper verwirklichen. Bewusstsein zeigt
sich dann weniger in besonderen Zustanden als in unserer Art zu fihlen, zu denken, zu
entscheiden und zu handeln.

,Der Geist soll sich im Korper verwirklichen.”
Dr. Christoph Stumpe

Genau darin liegt die Aktualitat der Inneren Alchemie. Deshalb miissen wir tiber den Geist den
Korper verfeinern und unseren verfeinerten Anteile wieder verkorpern. Selbstverwirklichung im
wahrsten Sinne des Wortes.

Umbruch als Raum der Entwicklung

Eine Zeit des Umbruchs belastet, und sie kann zugleich zu einem Raum der Entwicklung werden.
Wo Gewohntes nicht mehr halt, entsteht die Moglichkeit, neu zu sehen. Wo Unsicherheit
auftaucht, konnen wir lernen, innere Stabilitdt unabhangiger von duRReren Bedingungen zu
machen. Und wo Angst Energie bindet, kdnnen wir (iben, diese Energie wieder in Bewegung zu
bringen und ihr eine neue Richtung zu geben.

Solange wir unsere Energie fortwdahrend an Empoérung, Schuldzuweisungen, diffuse
Beflirchtungen oder gedankliche Dauerschleifen verlieren, fehlt sie uns dort, wo wir sie
brauchen: fir Klarheit, Kreativitat, Beziehung und Handlungskraft. Es ist wichtig zu erfahren, dass
die Polarisierung keine konstruktive neue Ordnung schafft. Polarisierung ist nur die andere Seite
der gleichen Medaille. Es findet keine Weiterentwicklung statt. Im Gegenteil — derjenige der sich
permanent gegen etwas richtet, manifestiert das Gegenteil und ist Spielball der gleichen Kraft.
Innere Alchemie nutzt die Situation, um die Essenz zu wandeln. Einstein hat mal gesagt: ,,Ein
Problem kann man nicht auf der gleichen Ebene I6sen.” Das ist die Sichtweise der Alchemie.
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Wirkliche Entwicklung findet statt, wo wir beginnen mit dem zu arbeiten, was gerade ist und im
vollen Bewusstsein dieses zu wandeln. Neue Perspektiven zu sehen, neu Blickwinkel
einzunehmen und das Bild von uns aus einer anderen Bewusstheit (zeitlosen Préasenz — Yuan
Shen) wahrzunehmen.

Wir sind es gewohnt, bzw. wir sind darauf konditioniert auf duBere Einfllisse polar zu reagieren.
Entweder wir kimpfen bis zur Erschopfung oder wir stellen uns tot, sind handlungsunfahig.
Beides verbraucht massiv unsere Lebensenergie. Eine der wichtigsten Qualitaten der Inneren
Alchemie ist es den Willen zu trainieren. Entgegen unserer Konditionierung ist es wichtig sich in
diesem Augenblick auf den Ubergang, auf den Zwischenzustand auszurichten, nicht in
angstbegriindeten Aktivismus zu verfallen oder in Depression. Wir lernen Uberginge zu
beobachten, dort wo sich etwas wandelt sind wir ganz prasent, um die Essenz dessen zu
erfassen. Dort wo anscheinend nichts passiert, ist der Zugang zur verfeinerten Ebene, der Zugang
von der auch Einstein gesprochen hat. Genau hier kommen wir zur Erkenntnis. Hier wandeln wir
Blei zu Gold. Hier empfangen wir, ohne etwas zu wollen. Wir trainieren den Willen empfangen zu
kdénnen, nicht um etwas zu erreichen. Das ist das groe Mysterium der Inneren Alchemie.
Empfangen ist ein Willensakt.

Wandlung beginnt mit Aufmerksamkeit

Innere Alchemie beginnt mit einem genauen Hinsehen auf das, was in uns geschieht. Diese
Fragen kdnnen dabei begleiten:

o Was geschieht gerade in mir?
o Was macht diese Situation mit meinem Korper?
o Welche Emotion wird ausgelost, und welche Gedanken verstiarken sie?

o Wo werde ich eng, wo verliere ich Kraft, wo reagiere ich nur noch
automatisch?

Schon diese Fragen verdandern etwas. Sie schaffen Abstand zur unmittelbaren Reaktion und
offnen einen inneren Raum, in dem neue Moglichkeiten entstehen kdnnen.

IMPULS FUR DEN ALLTAG

Halte heute dreimal inne, spire deine FliBe am Boden und stelle dir eine dieser Fragen.

Qigong: Wandlung im Korper

Qigong spielt in diesem Prozess eine wichtige Rolle, weil es die Wandlung Uber das Denken
hinaus in den Korper tragt. Bewegung, Atmung, Wahrnehmung und innere Sammlung wirken
zusammen. Der Korper wird wieder spiirbar, die Atmung tiefer, die Aufmerksamkeit ruhiger, und
Energie, die gebunden war, kann wieder in Fluss kommen.
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So wird Transformation konkret — im eigenen Korper, Atemzug fiir Atemzug! Aus innerer Unruhe
kann Sammlung entstehen, aus Angst grolRere Klarheit, aus Spannung wieder Beweglichkeit. Und
aus dem Gefiihl der Ohnmacht kann die Erfahrung wachsen, selbst Einfluss auf den eigenen
inneren Zustand zu haben.

Innere Alchemie braucht Zeit und verspricht keine schnelle Auflésung jeder Schwierigkeit. Sie
schult die Fahigkeit, mit dem Leben in Beziehung zu bleiben, gerade dann, wenn es unbequem
wird.

Aber Achtung — nicht jedes Qigong ist mit Innerer Alchemie und Bewusstseinsarbeit verknipft.
Reine Bewegungsformen ohne inneren Bezug wirken sehr eingeschrankt.

Von innen nach auflen

Vielleicht liegt darin eine der wichtigsten Aufgaben unserer Zeit. Statt darauf zu warten, dass
sich im AulRen alles beruhigt, bevor wir selbst zur Ruhe kommen, kdnnen wir die Fahigkeit
entwickeln, auch in bewegten Zeiten einen inneren Ort von Klarheit, Prasenz und
Gestaltungskraft zu finden.

Unser Blick auf die Welt hdangt immer auch von unserem inneren Zustand ab. Wer von Angst
gepragt ist, nimmt anderes wahr als jemand, der gesammelt und klar ist. Wer in Stagnation
geraten ist, sieht weniger Moglichkeiten. Und wer wieder in Kontakt mit seiner eigenen
Lebendigkeit kommt, entdeckt haufig Wege, die zuvor verborgen waren.

Innere Entwicklung und duBere Veranderung stehen deshalb miteinander in Beziehung. Wandelt
sich unsere innere Haltung, verandern sich unsere Entscheidungen; mit ihnen verandert sich
unser Handeln, und dieses Handeln wirkt auf unser Umfeld zurlick. Innere Alchemie ist damit
eine Form, bewusster an der Wirklichkeit teilzunehmen.
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IN EINEM SATZ

Wabhre Spiritualitat heiflt, bewusster in der

Welt gegenwartig zu sein.

Innere Alchemie selbst erfahren

Herz Qigong Ausbildung: Diisseldorf & LIVE-Online: Start 27.-29.11.2026 — Das
Herz ist das starkste Organ und Zentrum zum Wandel von Emotionen und
Bewusstsein. Informiere Dich jetzt, wenn Du ganz tief eintauchen mdchtest.

Jetzt mehr erfahren

8 Brokate & Yijing: Berlin & LIVE-Online 14.-15.11.26 — Das Yijing, das Buch der
Wandlung ist die Grundlage der daoistischen Inneren Alchemie. Uber den Bezug zu
den Trigrammen ist ein Einstieg wunderbar erfahrbar.

Jetzt mehr erfahren
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https://www.shenmen-institut.de/ausbildung/qigong-ausbildung/herz-qi-gong-kursleiter/
https://www.shenmen-institut.de/lp/qigong-acht-brokate-yijing/
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