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Damit Übungen ihre positiven und wohltuenden Wirkungen 
auf Körper und Geist entfalten können, sollten sie maßvoll und 
gemäß den dargelegten Prinzipien ausgeführt werden. 
Für etwaige negative Folgen, die sich aus einem übermäßigen 
oder dem eigenen Körper nicht angemessenen Üben ergeben 
könnten, übernimmt der Autor keine Verantwortung.

So geschieht das Durchdringen zum Tiefsten und Innigsten,  
zum Höchsten und Weitesten durch fragloses Üben,  

täglich, ohn‘ Unterlass. Ohn‘ Zutun  
geschieht dann die Entwicklung vom Groben zum  Feinen,  

vom Kleinsten zum Größten in ruhiger Harmonie.



Vorwort
32 Übungen in 2 Sets mit je 16 Übungen in 8 Ge-
vierten zur Steigerung der Vitalität, für Entspan-
nung und ganzheitliche Koordinationsfähigkeit und 
Entwicklung der Lebenskraft Qi. Aufbauend auf den 
8 Lockerungen und den 9 Grundlegenden Übungen, 
den 9 traditionellen Stehpositionen und Bauchsam-
melmudren sind die Daoistischen Wohltaten mit 
Variationen eigentlich 47 Übungen.

Kompiliert wurden die Übungen von Andreas W 
Friedrich frei nach und mit Dank an King-Hung Chu, 
Bruce Kumar Frantzis, Lee Ching-Han, Wei-Lun 
 Huang (via Volker Jung), Patrick Kelly, Jin-Chuan Lu 
und viele andere.

Zusammengestellt sind die Übungen und deren 
Variationen in 2 Sets à 16 Übungen, die in jeweils 
4 Gevierte gegliedert sind. Dadurch ergeben sich 
Erweiterungen, Bereicherungen und Ergänzungen  
von Set zu Set und von Geviert zu Geviert. Der Kom-
binationsfreudigkeit sind keine Grenzen gesetzt…

Zur besseren Orientierung wurden die Übungen 
auch durchgezählt und ebenso die 8 Gevierte. Die 
Übungen sind durch Piktogramme gekennzeichnet, 
die eine Auswahl und Zusammenstellung der Übun-
gen nach verschiedenen Kriterien möglich machen.

Idealerweise praktizieren Sie alle Übungen 8- oder 16mal, aber auch 4mal oder 32mal sind erlaubt. 
Machen Sie die Übungen so, dass Sie sie auch über einen längeren Zeitraum, z.B. 15 Minuten, ausführen könnten.

Voraussetzung ist, dass Sie die 9 Grundlegenden Übungen beherrschen, wie Sie in den Büchern „Tai Ji Quan – Ruhe 
in Bewegung und Balance“ (Gräfe&Unzer) und „Tai Chi – Personal Training“, die Kurzform 12x4direkt, auch als DVD 
(Weltbild) von Andreas W Friedrich beschrieben sind. Zur Übersicht sind die Übungen auf Seite 13 dieses Ring-
buchs ohne weitere Erklärung aufgelistet. 
Außerdem finden sich auf den Seiten 10 – 12 „Die 8 Lockerungen“. Das sind 12 Übungen zur Lockerung der 8 
Gelenke: Füße, Knie, Hüften, Handgelenke, Ellbogen, Schultern, Kopf und Wirbelsäule. Diese Übungen können Sie 
nach dem „Auf-Takt zu Beginn“ (Seiten 6 und 7) einzeln oder als „Komplettpaket“ üben, um z.B. nach einem langen, 

einseitigen Arbeitstag oder 
morgens nach dem Aufwa-
chen die Gelenke zu lockern 
und zu lösen.

Die DAOWoTa sind im besten 
und reinsten Sinne „Bewegtes 
Qi Gong“, dienen aber gleich-
zeitig als variantenreiches 
Vorprogramm eines jeden Tai 
Ji-Unterrichts.
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