Qigong und Taijiquan
als spirituelle
Ubungswege

Von Klemens J. P. Speer

Fuir Klemens Speer sind Taijiquan und Qigong spirituelle Ubungswege.
Er beschreibt, was er darunter versteht, in welcher Form die meditative,
geistige Seite beim Uben von Qigong oder Taijiquan entwickelt werden
kann und wie Unterrichtende dies gegebenenfalls weitergeben kdnnen.
Um die eigene Reflektion zu diesem Thema anzuregen, stellt er Fragen,

die Ubende und Unterrichtende selbst beantworten sollen.

Qigong and Taijiquan as spiritual paths of practice

By Klemens J.P.Speer

For Klemens Speer, Taijiquan and Qigong are spiritual paths of practice. He describes how he
understands this concept, in what form the meditative, mentally oriented aspect of Qigong
or Taijiquan practice can be developed and how teachers can pass this aspect on. In order
to encourage a personal reflection on this theme, he asks questions that practitioners and

teachers can answer for themselves.

Kénnen Qigong und Taijiquan als spiritu-
elle Ubungswege praktiziert werden? Was
bedeutet in diesem Zusammenhang spiritu-
eller Weg? Es ist bekannt, dass beide Diszipli-
nen auch als Meditation in Bewegung geiibt
werden. Teilweise wird in diesem Zusam-
menhang von einem geistigen Weg im Qigong
und im Taijiquan gesprochen und es wird
empfohlen, neben den gesundheitlichen, den
entspannenden Wirkungen und den Kampf-
kunstaspekten diese Bewegungskunst auch
als »meditativen Ubungs- und Lebensweg« zu
praktizieren.

Qigong und Taijiquan konnen bekanntlich un-
ter verschiedenen Ausrichtungen geiibt und
unterrichtet werden, die jeweils ihre eigene
Berechtigung haben. Je weiter der Ubungsweg
voranschreitet, desto mehr entsteht vielleicht
die Frage: Was ist das Ziel meiner Ubung?
Das Wort Spiritualitat ist zu einem Modewort
geworden und ein schillernder Begriff, der
viele Bedeutungen annehmen kann. Laut Du-
den versteht man unter Spiritualitat: »Geistig-

keit; inneres Leben, geistiges Wesen«. Hier soll
Spiritualitat jedoch in einem ganzheitlicheren,
umfassenderen, integraleren Sinn verwendet
werden. Der integrale Bewusstseinsforscher
und Philosoph Ken Wilber nennt in seinen Stu-
dien mindestens fiinf mogliche Definitionen
von Spiritualitat und betont, dass man sich
zunachst dariiber einigen muss, welche De-
finition man verwendet, wenn man dariiber
sprechen oder schreiben will.

Ich moéchte mich hier nur auf zwei der mog-
lichen Definitionen nach Wilber beziehen, da
sie die einzigen sind, die in dem hier darge-
stellten Zusammenhang einen Sinn ergeben:

- »Spiritualitit ist selbst eine Entwicklungs-
linie fiir sich und zwar die Entwicklungslinie
des hochsten persénlichen Interesses.« Sie ist
dann eine Entwicklungslinie, die sich durch
alle Ebenen der personlichen Entwicklung
zieht. Dies meint hier: Qigong beziehungswei-
se Taijiquan wird selbst zu einer Ubung des
héchsten Interesses, um Erleuchtung, Befrei-
ung oder Erwachen zu erlangen. Ist das Uben

Taijiquan & Qigong Journal 2-2017



und das ganze Leben auf
diesen Fokus gerichtet,
so kann dadurch das
Uben eine starke Moti-
vation erhalten.

- »Spiritualitdt bezieht
sich im Grund auf Gip-
felerfahrungen, nicht auf
Stufen.« (Ken Wilber: Integrale
Psychologie, Arbor 2001, S. 150)
Statt auf Stufen oder Ebenen der
Entwicklung verweist der Begriff auf

die hochste Erfahrung eines Bewusstseinzu-
standes von Non-Dualitit oder die Einheit mit
dem Dao, dem tiefsten inneren Wesen. Diese
geistig, meditativ wahrgenommene Erfah-
rung, ganz in der Prasenz des Augenblicks,
ganz im Hier und Jetzt, ist vollig wertfrei, aber
fur den Erfahrenden absolut. Ja, so ist es!
Eine Erfahrung von Non-Dualitat stellt die nor-
male Alltagsperspektive eines Menschen vol-
lig auf den Kopf. Ich mochte versuchen, dies
mit Hilfe der Metapher von Welle und Meer
‘deutlich zu machen: Die Alltagsperspektive
der Welle ist, sich nicht dariiber bewusst zu
sein, dass sie ein Teil des Meeres ist. Dies
kann unter anderem dadurch zustande kom-
men, dass sie sich als so klein erlebt, dass
sie das Meer nicht tiberblicken kann und sich
nicht gewahr ist, dass sowohl sie selbst als
auch das Meer aus Wasser bestehen und sie
damit ein und dasselbe sind.

Die Perspektive des erwachten Geistes dage-
gen ist: Die Welle ist erwacht zum Meer. Sie ist
sich bewusst geworden, dass sie selbst das
Meer ist. Wie klein die Welle auch sein mag,
sie lasst sich letztendlich nicht vom Meer
trennen, denn beide bestehen aus Wasser.
Nun schaut das Meer auf sich selbst als Wel-
le und erlebt sich selbst in allen Wellen des
Meeres. Aus dieser Perspektive gesprochen
kann Wilber auch sagen: Es gibt nur Ganze/
Teile.

Unter Spiritualitat wird hier also verstanden,
dass mit Hilfe von Taijiquan und Qigong diese
hochste erfahrbare, geistige Bewusstseins-
ebene angestrebt werden soll. Dies wird da-
durch verstarkt, dass der Ubende in seinem
Leben das hochste Interesse und die hochste
Aufmerksamkeit seinem Ubungsweg widmet.
Wenn also Qigong und Taijiquan als spiritu-
elle Ubungswege praktiziert werden, dann
geht es in diesem Sinne darum, den Weg so
zu gestalten und sich so zu 6ffnen, dass die-
se tiefe Erfahrung einer anderen Ebene (die
Erfahrung, das Meer zu sein, oder die Einheit
mit dem Dao) moglich werden kann. Doch:
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Je mehr man sie anstrebt,
umso mehr verhindert
man sie. Es geht um den
»Tanz auf des Messers
Schneide« oder anders
ausgedriickt um ein
»miiheloses Bemiihenc,
nur dann-kann diese an-
dere Dimension in ihrer
ganzen Tiefe erfahren wer-
den. Dieses Umschalten auf ei-
ne andere Ebene ist an sich »nichts
Besonderes« und dennoch ist es flir viele
Ubende schwer, das ist das Paradoxe daran.
Ohne die Erfahrung, dass »alles Eins ist«
herrscht leider haufig grof3es Unverstandnis,
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da sich die Erfahrung sprachlich nicht ver-
mitteln 1asst. Hat man eine solche Erfahrung
gemacht, dann ist nach dem Erwachen vor
dem Erwachen. An der auf3eren Welt hat sich
nichts verandert. Aber: Die Sicht auf die Welt
als Ganzes ist vollig neu. Und der Ubende
beginnt tief von innen heraus zu verstehen
und entwickelt Weisheit und Mitgefiihl. Der
Mensch beginnt sich grundlegend zu veran-
dern, wenn er eine tiefe Erfahrung von Ein-
heit gemacht hat und diese wertschatzt und
ernst nimmt. Erst dann kann er beginnen sie
authentisch weiterzugeben, obwohl er immer
noch damit beschéaftigt sein wird, diese Erfah-
rung zu vertiefen und ins Leben zu bringen.

Weiche Bedeutung haben in diesem Zusam-
menhang Kampfkunst, Kérperstrukturarbeit,
Gesundheitsiibung und Energiearbeit?

Was bedeutet dann Koérper/Geist-Training?
Welchen Einfluss hat die langsame Bewegung
im Atemrhythmus auf den geistigen oder me-
ditativen Weg?
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Gibt es einen Unterschied zwischen Medita-
tion und Spiritualitat im Qigong und im Taiji-
quan?

»Was vollendete Menschen lernen, ist nichts
anderes, als ihre Natur mit der weiten Leere
zu verbinden und des lautlosen Unendlzchen
gewahr zu sem «

Wie kann ich die Erfahrung
der Dualitat hinter m|r lassen?

Im Alltagsbewusstsein erleben die meisten
westlichen Menschen die Welt als materiell,
nicht als geistig oder spirituell. Einerseits
gibt es also die Ebene »Materieq, die Sicht von
aulen auf die Welt, auch Vordergrund oder
Diesseits genannt, »etwas« Fassbares wird er-
fahren. Andererseits steht dieser Ebene der
»Geiste, die geistige Welt gegeniiber. Sie wird
auch als Innensicht bezeichnet oder Hinter-
grund oder Jenseits genannt, das sogenannte
»Nichts«, in dem alles enthalten ist. Diese Er-
fahrung ist fiir viele Ubende nicht oder noch
nicht greifbar.

Spricht man von beiden Ebenen, so werden
sie oft als Dualitat wahrgenommen. Paradox
ist jedoch, dass in der Erfahrung von Einheit,
der Non-Dualitat oder des Nichts die materi-
elle Ebene, das Etwas integral enthalten ist.
In meine Mitte kommen heif’t in diesem Zu-
sammenhang, die Einheit erfahren und durch
die Art und Weise der Ubung diese Erfahrung
anzustreben, ohne dass ich sie bewusst ma-
chen kann. Auch das ist paradox und sprach-
lich nicht wirklich zu vermitteln. Die wirkliche
Mitte bildet also die Tiefe und die Verbunden-
heit mit dieser Erfahrung.

Wie muss also mein Uben gestaltet werden,
um ein Eintauchen in diese Erfahrung zu er-
moglichen? Es wird generell zwischen zwei
verschiedenen Ansatzen des Ubens unter-
schieden: dem Uben mit einem Fokus und
dem Uben ohne Fokus.

Das Uben mit einem Fokus bedeutet im Qi-
gong und im Taijiquan, sich ganz auf einen
Aspekt des Ubens zu konzentrierten. Zum
Beispiel auf das Sinken, das Aufrichten, das
Zentrieren, auf das FliefRen oder auf das geis-
tige Loslassen. Konzentrationspunkte konnen
auch Akupunkturpunkte oder die drei Dantian
sein.

Das Uben ohne Fokus bedeutet auf eine Kon-
zentrationshilfe zu verzichten und in die Lee-
re oder das Nichts einzutauchen. Dies wird,
inshesondere anfangs, haufig als schwieriger
empfunden, da hierbei der Geist leichter ins
Denken, Traumen oder Ddsen abschweifen
kann. Als Einstiegshilfe kann die Aufmerk-
samkeit auf die Bewegung als Ganzes gerich-
tet sein. Dann geht es aber darum, auch die-
sen Aspekt loszulassen und sich ganz in ein
selbstvergessenes Uben zu versenken.

Welche Rolle spielen die Aufmerksamkeit
und die Konzentration?

Welchen Einfluss haben Sprechen und Aus-
tausch im Unterricht auf die Erfahrung?

In welchem Verhaltnis stehen das Erklaren
und Erlautern des Lehrers und damit das
Sprechen und der Austausch mit den Schii-
lern zu Phasen des Schweigens und der Stille?
Sind Phasen der Ruhe beim Uben immer erfor-
derlich oder geht es auch ohne Stille?

»Meister Zhu sagte: -Wahre die Mitte und hiite
dich davor, abzuschweifen.< Willst du die Mit-
te wahren, dann musst du die Aufmerksamkeit
nach innen wenden und sie auf einen Bereich
richten, der 1,3 Zoll unterhalb des Nabels liegt
Du solltest daran weder zu sehr festhalten noch

davon abkommen; du solltest dich weder zu sehr
darauf fixieren noch allzu gleichgiiltig sein. Dies
bedeutet die Mitte innerhalb des Korpers suchen.
Als ndchstes suchst Du die Mitte, die sich nicht
im Korper befindet. Die klassische »>Schrift tiber
das Gleichgewicht der Mitte« sagt, die Mitte sei
»beuor dte Em@tzonen aufstezgen« In jener Zelt
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blickst du dein urspriingliches Wesen. Das bedeu-
tet die Mitte suchen, die nicht im Korper liegt.«
Aus »Worte tiber den Weg« von Zhang Sanfeng, etwa in der

2.

Kann das Einssein mit dem
Dao wirklich gelehrt werden?

Aus dem bisher Gesagten ergibt sich, dass das
Ziel des spirituellen Ubungsweges nicht wirk-
lich im rationalen Sinne gelehrt werden kann,
obwohl alle spirituellen Lehrer viele Worte
benutzen, um das Ziel und den Weg dorthin
zu beschreiben. Die Konzentration auf einen
Fokus ermoglicht die Erfahrung der leeren of-
fenen Weite, des »Einsseins im Dao« ebenso
wie die Konzentration auf eine leere, offene
Weite, in der die »Erfahrung des Ganzen« in
einem Punkt zusammenfallen kann.

Dies ist in sich dhnlich widerspriichlich wie
die Erkenntnis der Quantenphysik, dass die
letzte Wirklichkeit sowohl als Partikel oder
Teilchen (Quantum) als auch als Welle oder
Licht erfahren werden kann.

Die Antwort auf die Frage lautet also: Nein,
ein Weg kann nicht wie eine Sprache oder wie
rationale Mathematik gelehrt werden. Es geht
darum, eine eigene Erfahrung zu machen, in
der Ubung oder im Alltag. Der Ubende kann
sich mehr und mehr fiir diese Erfahrung off-
nen beziehungsweise sie kann ihm plotzlich
wie ein Geschenk zufallen. Sie kann letztend-
lich nicht gelehrt oder gemacht werden. Es
geht also um das selbstvergessene Uben ohne
Ziel. Nur dazu kann der Unterrichtende immer
wieder ermutigen oder Vorbild dafiir sein. Der
Lehrer kann mit dem Finger (der Ubung) auf
den Mond (das Einssein mit dem Dao) zeigen,
aber der Finger ist nicht der Mond.

Tiefe Erfahrungen konnen bestenfalls »von
Herz zu Herz« intuitiv iiberspringen, weiter-
gegeben und von Lehrer oder Meister besti-
tigt beziehungsweise iiberpriift werden. Der
~ Ubende kann sich nur fiir sie 6ffnen. Eine inne-
re Haltung von Offenheit oder »Nichtwisseng,
ein »Uben in Vergessenheit« sind also sehr hilf-
reich beziehungsweise Voraussetzung.

Dies bedeutet fiir den Unterricht, dass Fragen
der Schiiler in Bezug auf den Ubungsweg zur
Erfahrung des »Einsseins mit dem Dao« nur
mit in sich widerspriichlichen Aussagen be-
antwortet werden kénnen. Zum Beispiel: Tue
dies, aber vergiss das andere nicht! Mal lau-
tet die Antwort auf dieselbe Frage ja und mal
nein, oder sowohl als auch beziehungsweise
dies nicht und das nicht.
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Woas ist ein Weg, ein Ubungsweg, ein Lebens-
weg, ein Lernweg?

Wie verstehe ich Taijiquan und Qigong — als
Kampfkunst, Gesundheitsiibung, Entspan-
nungsiibung als Meditation in Bewegung?
Wie fiigen sich diese Aspekte in eine Ausrich-
tung auf einen spirituellen Ubungsweg in Eins
zusammen?

Benotige ich dafiir ein Lehrkonzept, ein Lehr-
system, eine Summe von Unterrichtsmetho-
den?

Und welche Rolle spielen eine klare Unter-
richtsstruktur und Spontanitat im Unterricht?

»Fehlt es an Verstdandnis, dann kommt es zu
allen moglichen verschiedenen Ansichten und
Meinungen, Theorien bilden sich heraus und
fiihren zu verschiedenen Schulen und Sekten,
die alle an einem besonderen Standpunkt fest-
halten und andere ablehnen. Indem sie sich
starrkopfig an thre Lehren klammern, attackie-
ren und provozieren sie einander; und da sie
alle auf eine bestimmte Sichtweise fixiert sind,

1 sie sich i C ind wol jew ils

ich in Debatten und woll

- o

Aus welcher Perspektive iibe

odgr unterrichte ich? Wo ste-
he ich auf meinem Weg?

Wenn also Qigong und Taijiquan als spirituelle
Ubungswege unterrichtet werden sollen, ent-
steht die zentrale Frage, aus welcher Perspek-
tive wird unterrichtet? Hat der Unterrichten-
de selbst eine Erfahrung von Einheit, von Non-
Dualitat gemacht und inwieweit wurde diese




Erfahrung bereits solide integriert und in den
Alltag gebracht? Zudem heif3t das, sich einzu-
lassen auf eine lebenslange Aufgabe, einen Le-
bensweg mit vielen Hiirden und Hindernissen,
der nicht leicht zu meistern ist.

Die Frage, die daraus entsteht, ist: Kann ich
mich als Ubender und/oder Unterrichtender
selbst priifen? Oder wo stehe ich auf meinem
Weg? Habe ich bereits eine authentische Er-
fahrung gemacht? Traue ich mir zu, mich
selbst zu priifen? Meine personlich Antwort
dazu ist, bis zu einem gewissen Grad ja. Die
Gefahr dabei ist, sich zu irren und sich weiter
(oder weniger weit) zu wahnen, als man ist,
und dabei sein Ego aufzublahen (oder sich zu
unterschétzen).

Zudem: Es gibt im Westen keine allgemein an-
erkannte Tradition, die Gipfelerfahrungen, Er-
fahrungen der Einheit mit dem Dao im Qigong
oder Taijiquan, also den Entwicklungsstand
prift. Eine Priifung ist zudem nur von »Herz
zu Herz« moglich, zwischen Lehrer und Schii-
ler, Meister und Lehrer oder zwischen Kolle-
gen. Aber wer bestimmt das Maf3? Im Zen ist
das anders: Dort gibt es anerkannte Ubertra-
gungslinien, die auf die Priiffung der hochsten
Erfahrung ausgerichtet sind.

Es ware sinnvoll auf die Suche zu gehen nach
klaren daoistischen Ubertragungslinien fiir
Qigong und Taijiquan. Dann tauchen jedoch
gleich die Fragen auf, ob sie in China oder
Asien noch zu finden sind und wer beurteilt,
ob es sich um eine authentische Ubertra-
gungslinie handelt? Hier kommt dann gleich
das Thema Vertrauen ins Spiel, welchem Leh-
rer oder Meister kann ich vertrauen, dass er
mir die »Erfahrung der letzten Wirklichkeit«
vermitteln kann? Wiinschenswert ware, dass
eigene, an unseren Kulturkreis angepasste
Ubertragungslinien entstehen wiirden, so wie
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Willigis Jager die erste eigenstandige deutsch-
sprachige Zen-Linie gegriindet hat, nachdem
er selbst vorher bestétigt wurde durch eine
japanische und eine chinesische Tradition.

Bin ich ein Suchender?

Was suche ich?

Wo stehe ich in meiner Suche?
Gibt es etwas zu finden?

Habe ich etwas gefunden?

Bin ich angekommen?

Wo bin ich angekommen?

Wie bin ich dorthin gelangt?
Brauche ich Unterstiitzung?

»Jene die das Dao erlangen, durchleben im All-
gemeinen sieben Phasen:

In der ersten Phase erreicht der Geist Stabili-
tat und bemerkt Einfliisse der Wahrnehmung
schnell.

In der zweiten Phase schwinden alle existie-
renden Komplexe, und Kérper und Geist wer-
den leicht und frisch.

In der dritten Phase heilen jene, die das Dao
erlangen, unnatiirliche Schddigungen und stel-
len ihre urspriingliche Lebensphase wieder her.
In der vierten Phase dehnt sich ihre Lebens-
spanne auf zehntausend Jahre aus. Dann wer-
den sie Unsterbliche genannt.

In der fiinften Phase ldutern sie ihren physischen
Koérper und wandeln ithn in Energie. Dann wer-
den sie wahre Menschen genannt.

In der sechsten Phase wird die Energie zu Bele-
bendem Geist verfeinert. Dann spricht man von
spirituellen Menschen ‘

Die siebte Phase ist erreicht, wenn sie den Be-
leb nde/ Geist so sehr verfeinert haben, dass
fem Dao uerezmgt Dann hezﬁen sie

,’etrt/'fﬂ so ge-

L.assen sich das Ziel der
Ubung,lhr Sinn und Nutzen
vermitteln?

Das Ziel der Ubung wurde bereits im ersten
Abschnitt beschrieben. Aber was ist ihr Sinn?
Der Sinn der Erfahrung der Einheit mit dem
Dao ist, dass sich alle Alltagsprobleme stark
relativieren und aus einer {ibergeordneten
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Perspektive von Ganzheit, Einheit und Verbun-
denheit gesehen werden konnen. Aus diesem
Sinn heraus ergibt sich ein ganz praktischer
Nutzen: erkannt zu haben, dass es auch im All-
tag sinnvoll ist, wie in der Erfahrung, ganz im
Hier und Jetzt zu sein und sich nicht tiber die
Vergangenheit zu argern und iber die Zukunft
Sorgen zu machen.

Dieser Sinn und Nutzen der Ubungen kann nur
durch eigene Authentizitat (Vorbild) vermit-
telt werden. Es kann sehr hilfreich sein, in der
Unterrichtsgruppe die Schiiler iiber ihre eige-
nen Erfahrungen sprechen zu lassen, oder-der
Ubungsleiter spricht {iber seine Erfahrungen
(die vielleicht aus authentischen Erfahrungen
im Sinne von Einssein mit dem Dao stammen)
und erreicht damit die Herzen der Schiiler
und kann sie beriihren. Dazu ist eine offene
und freie Atmosphare in der Gruppe erforder-
lich, um ein Weitergeben von Herz zu Herz zu
ermoglich.

Wie gehe ich mit Erfolgen und Misserfolgen
(der Schiiler), beim Uben und im Leben um?
Welche Bedeutung haben korperliche Festig-
keit und Beweglichkeit bei energetischen und
geistigen Durchbriichen?

Wie kann ich innere Krisen hilfreich begleiten?
Was kann ich tun, um innere Entwicklung zu
unterstiitzen und ein inneres Gleichgewicht
und die Mitte des Schiilers zu starken?
Welche Bedeutung (Sinn) wird der Verbin-
dung von Ubung und Alltag beigemessen?
Wie kann sinnvoll gelibt werden, so dass ein
Zuviel und ein Zuwenig vermieden werden?
Wie kommen Yin und Yang, Himmel und Erde,
Sein und Nichtsein in der Allverbundenheit
ins Gleichgewicht?

»[st die Begierde erst einmal ausgeschaltet,
so verschwindet alles: Wiinsche, Ablehnung,
Anziehung, Kummer, Angst, Zorn, Egoismus,
Emotion. Aber die Menschen halten an den Be-
gierden fest, als wdren sie in eine tiefe Schlucht
gestiirzt. Sie versuchen zwar, sich schwimmend
zu retten, aber es gibt kein Ufer. Wessen es zu-
allererst bedarf, ist Geduld, das heifst, dass du
dich selbst betrachtest und dich mit wachsender
Intensitdt priifst. (...) Vermagst du spielerisch

umbherzustreifen, in der Welt ein und aus zu ge-

e ne dic se
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Wie konnen Unterrichtende
eines spirituellen Ubungs-
weges ihren Unterricht
reflektieren?

Hat der Unterrichtende eine tiefe Erfahrung
von Einheit mit dem Dao gemacht, wird es
ihm leichter fallen, das Ziel des Ubens und
den meditativen, spirituellen Sinn und Nutzen
zu vermitteln. Auch wenn er diese Erfahrung
noch nicht gemacht hat, kann ein Unterrich-
tender mit entsprechender Qualifikation sehr
wertvolle und wichtige Hinweise fiir das Uben
geben, da Qigong und Taijiquan ganzheitliche
Ubungssysteme sind: vom Kérper zur Vitali-
tat (Jing), zur Energie (Qi), zum Geist (Shen),
iber den leeren Geist (Xu) zum Nichts (Wu)
bis zur Allverbundenheit (Dao).
s

-

Jeder Ubende und Unterrichtende kann sich
also auch schon von Beginn an fiir einen spi-
rituellen Weg 6ffnen beziehungsweise sich
darauf ausrichten. (Siehe hier die erste Defi-
nition nach Wilber: Spiritualitat als Entwick-
lungslinie des hochsten Interesses). Typisch
fiir Qigong und Taijiquan sind: Wird das Uben
als ein ganzheitlicher Weg gestaltet, 6ffnet
sich das Bewusstsein mit der Zeit mehr und
mehr fiir die Wahrnehmung der Allverbun-
denheit (Dao), ohne dass es zu plotzlichen
Durchbruchserfahrungen kommen muss. Ob
mit intensiver Erfahrung oder ohne, das regel-
mafdige Weiteriiben ist sehr wichtig.

Als Unterrichtender geht es darum, die Schii-
ler dort abzuholen, wo sie angekommen sind.
Jeder Lehrer kann jedoch nur bis dahin fiih-
ren, wo er selbst steht. Hat seine Erfahrung
noch nicht die erforderliche Tiefe erreicht,
dann ist es gegebenenfalls notwendig, selbst
wieder Rat und Unterstiitzung bei einem Leh-
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rer oder Meister, der weiter ist, zu suchen
und sein eigenes Uben zu vertiefen. Es kann
dann die Aufgabe des Unterrichtenden sein,
den Ubenden an einen anderen Lehrer oder
an einen Meister mit mehr Erfahrung weiter-
zuvermitteln: »von Herz zu Herz«. Wenn dem
Unterrichtenden dieser Hintergrund bewusst
ist, hat er eine Moglichkeit, seinen eigenen
Standort zu reflektieren. Qigong und Taijiquan
als spirituelle, geistige Ubungswege bringen
daher besondere Herausforderungen und Fra-
gen an das Uben und die Unterrichtsgestal-
tung mit sich, die es ganz ohne Wertung zu
beantworten gilt:

Welche Rolle spielen schweigendes Uben,
Reflexionen zwischen Lehrer und Schiiler und
intuitives Lernen fiir den Einzelnen und fiir
die Gruppe? i

Arbeite ich nur im Stehen oder Gehen oder
auch im Sitzen und Liegen?

Wie ist das Verhaltnis zwischen Theorie und
Praxis in Bezug auf Erklaren, Fragen und intui-
tives Erkennen?

Wie durchgeplant ist mein Unterricht und wie
viel Raum ist fiir Spontanitéat?

Welche Rolle spielen dabei Austausch und Stil-
le?

Welche Aufmerksamkeit widme ich der Ent-
wicklung der Gruppe als Ganzer und jedem
einzelnen Schiiler?

Habe ich dabei verschiedene Entwicklungs-
schritte und ihre hellen und dunklen Seiten
im Blick?

Wie beurteile ich spirituelle Entwicklung?
Habe ich das Verhaltnis der Dualitaten (Ma-
terie und Geist, Sein und Nichtsein, Teile und
Ganzen, Yin und Yang, ...) zur Allverbunden-
heit im Blick?

»Die drei Verhaltensregeln sind die folgenden:
Erstens reduziere die Dinge, in die du verwickelt
bist; zweitens entledige dich deiner Begierde;
drittens beruhige den Geist. Wenn Du diese drei
Regeln eifrig praktizierst, ohne nachzulassen
oder zuriickzufallen, dann wird das Dao von
selbst kommen, ohne dass du es absichtsvoll su-
chen miisstest. In einem klassischen Werk heit
es: »Konnen die Menschen immer klar und rein
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