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Gefiuihle und

Kommunikation auf
dem Weg zum Dao

Ihre besondere Bedeutung im Unterricht von

Taijiquan und Qigong
Von Klemens J. P. Speer

Beim Erlernen von Taijiquan und Qigong spielen die kérperliche Ebene, die
Energetik sowie die Schulung des Geistes zusammen. Klemens Speer betont,
dass daneben den Gefiihlen besondere Beachtung geschenkt werden sollte,
da diese der Entwicklung auf dem Weg zum Dao im Weg stehen kénnen.
Grade unbewusste Gefiihle stéren die angestrebte Ruhe des Geistes. In Fallen
verdrangter Traumata kann es dabei sinnvoll sein, therapeutische Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Ein weiterer wichtiger Faktor in einem spirituell
ausgerichteten Unterricht ist eine intensive vertrauensvolle Kommunikation
zwischen Lehrkraft und Schiilerinnen sowie innerhalb der Gruppe.

Feelings and Communication on the Path to the Dao
Their special meaning in the teaching of Taijiquan and Qigong

By Klemens J. P. Speer

Learning Taijiquan and Qigong involves a combination of the physical level, the energy-
related level and training the mind. Klemens Speer stresses that, besides this, one should also
devote special attention to the feelings because these can form an obstacle on the path to
the Dao. In particular unconscious feelings can disrupt the hoped-for mental calm. In cases
of repressed trauma it can be useful to seek therapeutic help. Another important factor in a
spiritually oriented teaching approach is intensive and trust-based communication between
the teacher and students, and also within the group.

Es wird in diesem Beitrag davon ausge-
gangen, dass im allgemeinen Qigong- und
Taijiquan-Unterricht oft das Erlernen und
Uben von Figuren und Formen im Vorder-
grund steht. Nach dem groben Lernen von
Bewegungsmustern oder -ablaufen wird meis-
tens das Wahrnehmen und Spiiren von ener-
getischen Prozessen mehr oder weniger mit
einbezogen. Die Rolle, die Partneriibungen im
Taijiquan in diesem Zusammenhang spielen
konnen, soll hier vernachlassigt werden, da
dies den Rahmen sprengen wiirde.

Vor diesem allgemeinen, vereinfachten Hin-
tergrund sollen neben den traditionellen As-
pekten des Qigong und des Taijiquan — Koér-

per, Energie und Geist — zwei weitere Aspekte
der inneren Arbeit, namlich die Kommunikati-
on und die Arbeit mit den Gefiihlen beschrie-
ben werden. Diesen beiden letzten Aspekten
kommt fiir das Unterrichten und Uben im Wes-
ten eine besondere Bedeutung zu.

Es ergeben sich im Verlauf des Unterrichts
also »finf Tore zum Dao«, die hier nacheinan-
der beschrieben werden sollen, die sich in der
Praxis jedoch standig iberschneiden.

- Kérperarbeit (Jing),

- Energiearbeit (Qi),

- kommunikative Arbeit,

- Arbeit an den Gefiihlen,

- geistige Arbeit (Shen und Wu).
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Die Frage ist: Wie kann es im Unterricht schritt-
weise gelingen, den Zustand des »Einsseins
mit dem Dao« vorzubereiten beziehungswei-
se in die Erfahrung »eins sein mit dem Dao«
einzutauchen und diesen Zustand dauerhaft
zu halten, darin zu verweilen und aus dieser
geistigen Verfassung heraus im Alltag zu han-
deln? Nachfolgend sollen die fiinf Aspekte
oder »Tore zum Dao« beschrieben werden, so
dass sie fiir Schiilerlnnen verstandlich wer-
den und es in der Auseinandersetzung mit
einer Dao-Lehrkraft gelingen kann, schon im
Hier und Jetzt, in diesem Leben aufzuwachen
und das Aufwachen, den erwachten Geist mit-
ten im Leben zu stabilisieren.

Auch wenn die innere Arbeit hier in fiinf
Schritten beschrieben wird, ist es wichtig im
Blick zu behalten, dass alle fiinf Aspekte im
Unterricht zusammengehoéren und dass sich
lediglich die Schwerpunktsetzung mit dem
Fortschreiten der Ubungserfahrung in der
dargestellten Reihenfolge verschiebt.

KORPERARBEIT

Unter Koérperarbeit wird hier zunachst ei-
ne physisch-biologische Arbeit am Korper
verstanden. Grundlage ist die Arbeit mit Qi-
gong-Ubungen und Ubungen aus dem Taiji-
quan, die Korper, Energie und Geist harmo-
nisiert. Ubungen des Streckens und Dehnens
von Muskeln, Bandern und Gelenken lockern
und entspannen den ganzen Koérper und ma-
chen die eigene physische Kraft erfahrbar.
Auch durch schnelles Gehen im Kreis und
in der Gruppe kann zum Beispiel die eigene
Kraft besser erlebt werden. Es geht darum, al-
le Muskeln, Sehnen, Bander, Gelenke, Faszien
und inneren Organe zu lockern, zu 16sen und
zu entspannen, alle tiberfliissige Anspannung
abzubauen beziehungsweise loszulassen, so
dass nur die Grundspannung librigbleibt, die
zum aufrechten Gehen benétigt wird.

Dies kann nach meiner Erfahrung am besten
mit einer Kérperarbeit geschehen, die mit Hil-
fe sehr differenzierter Bewegungsablaufe aus
den Taiji-Formen arbeitet und sich an den kla-
ren Haltungs- und Bewegungsprinzipien des
Taijiquan ausrichtet. So wird einerseits ein
vollstandiges Entspannen und andererseits
eine klare und feste, aber dennoch geloste
und aufrechte Korperstruktur moglich. Hier
konnen alle Methoden und Prinzipien der Ar-
beit mit Qigong und Taijiquan als Kérpertrai-
ning zum Einsatz kommen.

Auch die Aufnahme von gesunder Nahrung ist
fiir den biologischen Korper sehr wichtig. Dies
gilt sowohl energetisch im Rahmen der fiinf
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Wandlungsphasen der TCM als auch im Sinne
der westlichen Medizin und Naturheilkunde.
Eine gesunde Erndhrung und Lebensweise ist
eine wichtige Voraussetzung fiir die spiritu-
elle Arbeit. An Wochenenden oder Wochen
intensiver geistiger Arbeit sollte in der Regel
eine leicht verdauliche Nahrung (moglichst
vegetarisch) zu sich genommen werden. Ein
gesunder Geist kann sich in einem gesunden
Korper am besten entfalten.

Fiir den Unterricht: Die Arbeit mit dem phy-
sisch-biologischen Koérper ist die wichtigste
Grundlage des spirituellen Weges im Unter-
richt im Sinne der daoistischen Tradition, die
auf einen gesunden, beweglichen Korper gro-
Ren Wert legt. Wollen Ubende als Ubungsziel
das Einssein mit dem Dao schon in diesem
Leben verwirklichen, miissen sie sich auf ei-
nen langen inneren Prozess einstellen. Daher
ist es sinnvoll, gut fiir die eigene korperliche
Gesundheit (fiir korperliche Langlebigkeit) zu
sorgen, damit in diesem Leben das hochste
Ziel erreicht werden kann. In jeder Anfanger-
gruppe ist es wichtig, an diesen Grundlagen
solide zu arbeiten. Hier steht dann an erster
Stelle des Unterrichts die Vermittlung der
Beweglichkeit und der Gesundheit des physi-
schen Korpers.

ENERGIEARBEIT

Energiearbeit kann sich am besten entfalten,
wenn der Korper weich, beweglich und durch-
lassig geworden ist und der Ubende gelernt
hat, die Gedanken schweigen zu lassen. Die
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Die Spirale symbolisiert die
innere Entfaltung von Korper,
Geist und Seele.

Fotos: Archiv K. Speer
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Fiir eine tiefgreifende Ubungs-

praxis sind wache Prasenz und
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innere Stille notwendig.

Gefiihle und Kommunikation auf dem Weg zum Dao

feinstofflichen und subtilen Energien des Ko-
pers sind am besten im bewussten Traum-
zustand zu spiiren, der ein wacher Zustand
ist, in dem die Gehirnschwingungen wie im
Traum runtergefahren sind. Daher spielen Ru-
he und Stille, also die Atmosphére des Ubens
und die Einstimmung in die Ubung eine beson-
dere Rolle. Ruhe und innere Stille beim Uben
starken die Fahigkeit, flie3ende Energien im
eigenen Korper, in der Gruppe, im Ubungs-
raum und im ganzen Leben wahrzunehmen.

Wenn alle Gefiihle frei flief3en konnen — Gefiih-

le werden in der TCM als eine grobe Form von
Qi verstanden —, hat das einen verstarkenden

und intensivierenden Einfluss auf die Ener-
giearbeit. Energien konnen mit der Zeit des
Ubens immer leichter und feiner wahrgenom-
men werden und besser und freier flief3en. Ei-
ne grobe Energiearbeit wird immer mehr ver-
feinert zu einer feinstofflichen und subtilen
Wahrnehmung von Energien. Das ganze Leben
kommt so in einen leichten kreativen Fluss.
Eine intensive energetische Arbeit ist fiir die
Vertiefung des spirituellen Prozesses von gro-
3er Wichtigkeit.

Fiir den Unterricht: Energiearbeit findet im
Qigong und im Taijiquan in unterschiedlicher
Weise und in unterschiedlichem Umfang statt.
Dies gilt ebenso fiir das Thema Koérperarbeit.
Eine differenzierte Korperarbeit wird in man-
chen Qigong-Traditionen eher vernachlassigt
und umgekehrt steht traditionell beim Uben
des Taijiquan das Erlernen der Bewegungs-
ablaufe sehr im Vordergrund und die Energie-
arbeit kommt oft zu kurz. Um diese in einigen
Ubungsrichtungen vorhandene Tendenz im

Blick zu behalten, ist es erforderlich, im Qi-
gong auf eine differenzierte Kérperarbeit zu
achten und das Uben des Taijiquan durch eine
vertiefende Energiearbeit zu erganzen.

Die Energiearbeit bildet die Briicke zur geisti-
gen Arbeit. Je intensiver die Energiearbeit mit
einer differenzierten Kérperarbeit verbunden
ist, umso leichter wird es gelingen, die geisti-
gen Erkenntnisse der spateren Arbeit spon-
tan im Alltag umzusetzen. Wenn LehrerIn und
SchiilerIn sich mit diesen Aspekten auseinan-
dersetzen, sind sie schon {iber einen Anfanger-
unterricht hinausgewachsen.

KOMMUNIKATIVE ARBEIT

Die kommunikative Arbeit in der Gruppe, der
SchiilerInnen untereinander und zwischen
LehrerIn und SchiilerIn ist sehr wichtig. Sie
ist die Grundlage, um auch verbal erlebbar,
durch einen intensiven Kontakt zwischen Leh-
rerIn und SchiilerIn eine starke Basis des Ver-
trauens entstehen zu lassen. Voraussetzung
fir eine gelungene Kommunikation im me-
ditativen Sinne ist, dass zunachst eine Atmo-
sphéare der inneren Stille und Aufmerksamkeit
geschaffen wird. Dies ist nicht nur zwischen
den Gruppenmitgliedern, sondern auch zwi-
schen Lehrerkraft und Schiilerln sehr wichtig.
Daher an dieser Stelle der Hinweis, wie das
gut gelingen kann:

Wird der Koérper entspannt und werden die
Fif3e spilirbar, kann die Energie nach unten
sinken und die Gedanken kommen zur Ruhe.
Die Ubenden beginnen, »mit den Fiilen zu
denken«. Das ist die Voraussetzung, um die
Gedanken zu beruhigen, die sonst oft »wie die
Affen iber die Baume rasen« und sich in end-
los scheinenden Schleifen, Gedankenmustern
wiederholen. Dies geschieht insbesondere
dann, wenn sie von nicht verarbeiteten Ge-
fithlen angetrieben werden und der Verstand
nach Losungen sucht, die nicht gefunden
werden. Hier kann die Konzentration auf die
flieenden Bewegungen des Qigong und des
Taijiquan sehr hilfreich sein, Kérper und Geist
zu entspannen und durch das Wiederholen
mehr und mehr zur gedanklichen Ruhe zu
kommen.

Lernende sollten sich in der Gruppe wahrend
des Unterrichts nicht iber Alltagsthemen un-
terhalten, sondern mit der ganzen Aufmerk-
samkeit beim Unterricht sein. Je nach Unter-
richtsschwerpunkt sollten natiirlich Fragen
gestellt werden koénnen, wenn das dran ist,
oder gemeinsam schweigend geilibt werden,
wenn dies erforderlich beziehungsweise die
Aufgabe ist.
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Fiir den Unterricht: Die/der Unterrichtende
erlautert in Vortragen den Sinn von Qigong
oder Taijiquan als Ubungsweg zum Einssein
mit dem Dao, gegebenenfalls, soweit erforder-
lich, auch in Einzelgesprachen. Dies gehort
je nach Arbeitsansatz des Unterrichts auch
schon ganz an den Anfang der Korperarbeit,
bekommt jedoch mit der Vertiefung der Arbeit
eine grofdere Bedeutung. Gesprachen in der
Gruppe zwischen Lehrkraft und Schiilerlnnen
sollte dann mehr Raum gegeben werden. Re-
flexions-Ubungen in der Gruppe und zwischen
LehrerIn und Schiilerlnnen starken den Kon-
takt von Herz zu Herz. Es geht darum, einer-
seits gut zuhoren zu lernen und andererseits
alles Wissen, Denken, Fiihlen und alle Empfin-
dungen (die Ego-Perspektive) hinter sich zu
lassen. So kann ein meditativer (entspannter,
stiller und ruhiger) Dialog in der Gruppe zu
einer intensiven spirituellen Prozessarbeit
werden.

Die Kommunikation zwischen LehrerIn und
Schiilerln sollte schrittweise vertieft werden.
Sehr hilfreich ist, die Schiiler und Schiilerin-
nen iber ihre eigenen Erfahrungen mit dem
Uben in der Gruppe berichten zu lassen. Uber
ihre Erfahrungen mit dem Lernen an sich, aber
auch iber ihre Erfahrungen mit dem inneren
Erleben von Grenzen, muskularen Blockaden,
energetischen Blockaden und wie es gelingen
kann, diese Blockaden aufzuldsen, so dass
ein Flief3en von Energie spilirbar wird. Je bes-
ser es gelingt, die Atmosphére in der Gruppe
vertrauensvoll zu gestalten, je mehr Offenheit
entsteht, je leichter wird es auch schrittwei-
se moglich sein iber individuelle Gefiihle zu
sprechen, die beim Uben auftauchen kénnen,
wie Angst, Wut, Arger, Freude oder sogar ein
Gefiihl von Ubungssucht, wenn erlebt wurde,
wie wohltuend die Ubungen sein kénnen.

Die Auseinandersetzung mit den eigenen Ge-
fihlen kann in besonderem Maf’e zum Auf-
l6sen von korperlich-geistigen Blockaden
beitragen. Um in das Einssein mit dem Dao
eintauchen zu kénnen, geht es nicht nur dar-
um, alle Gedanken und korperlichen Empfin-
dungen loslassen zu konnen, sondern auch
darum, alle Gefiihle wahrzunehmen und hin-
ter sich zu lassen. Die Praxis des meditativen
Dialogs in der Gruppe kann dazu eine grofde
Hilfe sein.

ARBEIT MIT DEN GEFUHLEN

Die Arbeit mit dem Auflosen von unbewussten
Gefiihlen wird auch Schattenarbeit genannt.
Zwar kénnen Gefithle mit dem Uben von Qi-
gong und Taijiquan beruhigt werden, jedoch
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sind sie oft nicht so leicht aufzulosen, vor al-
lem wenn sie unbewusst (also »schattenhaft«)
ihr Unwesen treiben. Sie treiben dann immer
mehr oder weniger unsere nach Losungen
suchenden Gedanken an, ohne dass wir uns
bewusst sind, dass sich Gefiihle hinter den
Gedanken verbergen. Haufig konnen wir sie
noch nicht einmal wahrnehmen.

Wenn wir sie jedoch nicht wahrnehmen be-
ziehungsweise fiihlen kénnen, kénnen wir sie
auch nicht benennen. Wenn wir sie nicht be-
nennen konnen, sind sie uns nicht bewusst.
Wenn sie uns nicht bewusst sind,
lassen sie sich auch nur schwer
auflosen, vor allem wenn trauma-
tische Erfahrungen dahinterste-
hen. Daher ist es sehr wichtig, die
eigenen Gefiihle klar erkennen und
benennen zu kénnen. Je schwerer
die Verletzungen sind, die jemand
erfahren hat, desto mehr ist es er-
forderlich, therapeutische Hilfe in
Anspruch zu nehmen, sonst wird
jede innere Entwicklung blockiert.
Der Aufarbeitung von verschiitte-
ten Gefithlen kommt meines Erach-
tens eine besondere Bedeutung zu,
wenn man das Uben von Qigong
und Taijiquan als einen Ubungs-
und Lebensweg zur Reifung des
ganzen Menschen begreift. Hier
kénnen Methoden der Psycho-
therapie sehr hilfreich eingesetzt
werden. Jedoch unterliegen sie
einer deutlichen Beschrankung:
Sie sind fast immer (in den eta-
blierten Verfahren) darauf ausge-
richtet, das Ich (und das Ego) zu stabilisieren,
damit es im gesellschaftlichen Sinne wieder
»normal funktionieren« kann. Zwar ist es wich-
tig, zunachst ein gesundes Ich oder Ego ent-
wickelt zu haben, andererseits geht es aber
darum, das Ich oder das Ego nicht als h6chste
Instanz im Leben zu begreifen, sondern sich
einer dariiberstehenden Intelligenz oder In-
tuition anzuvertrauen, die dann das Ich oder
das Ego, wenn es im Alltag benotigt wird, in
ihren Dienst nimmt.

Die Heilung oder Auflésung von verstrickten
und blockierten Gefiihlen spielt auch in der
TCM eine wichtige Rolle. Gefiihle sind dort
ein Aspekt der Lebensenergie und werden
den inneren Organen zugeordnet. Wenn also
im Sinn eines Ubungsweges mit den Gefiih-
len gearbeitet wird, muss dies auf eine andere
Weise geschehen als in der etablierten Psy-
chotherapie.

TAUJI - QIGONG

So wie sich das Licht im dunk-

len Wasser spiegelt, haben
auch helle und dunkle Geftihle
jeweils Yin-und-Yang-Aspekte.
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Der nahrende Zyklus:
Die Elemente unterstiitzen
sich gegenseitig.

Der kontrollierende Zyklus:
Die Elemente kontrollieren
einander und sorgen fur
Stabilitat.

Der umgekehrte Zyklus:
ie Elemente erschopfen sich
gegenseitig.

Der Umkehrung des

Kontroll-Zyklus:
Die Elemente verletzen sich.

Gefiihle und Kommunikation auf dem Weg zum Dao

Dafiir miissen wir uns zunachst die wichtigs-
ten menschlichen Gefiihle genauer ansehen.
Das Modell der Gefiihle in der TCM ist dafiir
gut geeignet, da es die grof3e Komplexitat der
Gefiihle sehr eindriicklich beschreibt. Gefiihle
werden in der TCM entsprechend der Wand-
lungsphasen in vier Zyklen eingeteilt: 1. der
unterstiitzende oder nahrende (gesunde) Zy-
Kklus, 2. der stabilisierende oder kontrollieren-
de Zyklus, 3. der umgekehrte Zyklus und 4.
der umgekehrte kontrollierende Zyklus.

Der dritte Zyklus wird oft Zerstérungs-Zyklus
genannt, da er eine sehr destruktive, dunkle
Dynamik entwickeln kann.

Drastische Beispiele fiir verdrangte Gefiihle
Alle Extreme tragen die Gefahr in sich, sich
in ihr Gegenteil zu verkehren. »Wenn Yin am
stdrksten ist, tritt Yang hervor.« Ein Beispiel aus
dem Beziehungsleben dafir ist, dass extre-
me Liebe (die sich nicht erfullt und zu einem
Festhalten oder zur Gier wird) in Hass und
Morddrohungen umschlagen kann. Auch
drastische menschliche Gefiihle sollten nicht
verleugnet, sondern klar erkannt werden. Sie
kommen in den extremen kriegerischen Aus-
einandersetzungen und den terroristischen
Akten in unserer Welt leider immer wieder
zum Ausdruck. Da diese extremen Gefuhle,
die jeder Mensch in sich tragen kann, oft un-
terdriickt (kontrolliert) werden, duf3ern sie
sich im menschlichen Alltag meist in abge-
milderter Form, aber dennoch unbewusst oft
sehr destruktiv und zerstorerisch.

Interessanterweise trifft sich hier die TCM
mit der buddhistischen Psychologie der drei
Gifte: Hass, Gier und Unwissenheit. Hass wird
in der TCM dem Holz zugeordnet, Gier dem
Feuer und Unwissenheit gilt hier der Bedeu-
tung der Gefiihle als Ganzes. Hass und Gier
sind die Triebfedern fiir eine destruktive per-
sonliche und gesellschaftliche zerstorerische
Entwicklung.

Dieses drastische Beispiel soll verdeutlichen,
wie wichtig es ist, seine Gefiihle bewusst wahr-
zunehmen, auch wenn sie »nur« auf weniger
drastische, ungesunde Weise, wie sie in der
TCM im zweiten und vierten Zyklus beschrie-
ben werden, aus dem Gleichgewicht geraten
sein konnen. Die Auseinandersetzung mit der
eigenen, sehr individuellen, oft unbewussten
und komplexen Gefiihlswelt, ihre Bewusst-
machung und Integration kénnen eine sehr
erlésende und befreiende Arbeit sein, die viel
Kraft und Energie fiir die eigene Entwicklung
freisetzt.

Die Tabelle zeigt die Zuordnung der Gefiihle
zu den fiinf Wandlungsphasen und den wich-
tigsten inneren Organen und Leitbahnen. Hier

wird deutlich, wie komplex das Thema Gefiih-
le ist und wie es auf die inneren Organe wirkt.
Zudem bringen Gefiihle im Westen, kulturell
bedingt, eine andere Bedeutung oder Wertig-
keit mit als in China, daher wurde in dieser
Darstellung bereits auf Aspekte der westli-
chen Psychologie zuriickgegriffen.

Zu beachten ist, dass in der TCM auch jedes
Gefiihl in sich noch einen Yin- und Yang-As-
pekt tragt, dies trifft dann auch fiir Eros und
Thanatos zu. Eros und Thanatos haben so-
wohl helle Seiten (erotische Liebe und natiir-
liche Auflosung) als auch dunkle Seiten und
konnen zu zerstorerischer Gier (Sexualtrieb)
und Hass (Todestrieb) werden.

Dunkle Gefiihle sind in der Regel verbunden
mit einer kérperlichen Wahrnehmung von En-
ge und helle mit einer korperlichen Wahrneh-
mung von Weite.

Soll im Rahmen von Qigong und Taijiquan
als Ubungswegen zum Einssein mit dem Dao
intensiv an der Auflésung von blockierten
Gefiihlen gearbeitet werden, ist das nur mit
einer Lehrkraft moglich, die damit Erfahrung
hat. Diese muss ihre eigenen Verletzungen
kennen und die damit verbundenen Gefiihle
weitgehend verarbeitet und integriert haben,
ihr Ego transzendieren kénnen und aus der
inneren Verbundenheit mit einer hoheren be-
ziehungsweise tieferen Ebene sprechen und
wirken kénnen. Nur ein Lehrer oder eine Leh-
rerin mit diesen Qualitaten bringt das Feinge-
fiihl mit, Schiilerlnnen bei der Aufl6sung ihrer
eigenen Blockaden zu begleiten, sie in Kontakt
mit der tiefen Seins-Ebene zu bringen und da-
rin zu unterstiitzen, sich auf dieser Ebene zu
verankern.

Es geht darum, in einem lebendigen Aus-
tauschprozess zwischen LehrerIn und Schii-
lerIn, unter der Aktivierung heller und leicht
»brennbarer« Gefiihle diese »alten Geschich-
teng, alte dunkle, kalte Gefiihle zu verarbeiten
und loszulassen, ohne dass neue Geschichten
daraus gemacht werden. Kalte, dunkle Gefiih-
le kénnen mit Hilfe warmer heller Gefiihle
zum Schmelzen gebracht werden, so dass aus
eingefrorenen Gefiihlen »flieRendes Wasser«
werden kann.

Hier geht es darum, die eigenen hellen kreati-
ven Ressourcen zu aktivieren, das eigene oft
ruhende positive Potenzial zu entdecken und
die Regenerations- und Widerstandskrafte
zu aktivieren. (siehe hierzu das Salutogene-
se-Konzept nach Aaron Antonovsky und seine
Definition von Koharenzgefiihl")

Dieser Auflosungsprozess in einem »spirituel-
len Dialog« zwischen LehrerIn und Schiilerln

Taijiquan & Qigong Journal 4-2018
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ist wie ein »Tanz auf dem Dachfirst« zu verste-
hen. Es geht immer darum, ein Zuviel oder ein
Zuwenig von der einen oder anderen Seite zu

Thanatos: Todestrieb
Kompression , Absto3en,
Zerstoren

Eros: Sexualtrieb:
Expansion, Anziehung,
Erschaffen

Gegenpol: Triebe

links: Yang — rechts: Yin
(gilt nur in dieser Zeile)

vermeiden, so dass der »Tanzer« (der Schi- Polaritéten: Yin: Abneigung, Engen, Yang: Zuneigung, Weiten,
ler) nicht nach links oder rechts vom Dach Yin und Yang SchlieRen, Komprimieren Offnen, Expandieren
rutscht oder ins Taumeln gerat. Es geht um ” . .

g g Holz Zorn, Wut, Arger, Scham, Kreativitat, Phantasie,

ein »miiheloses Bemiihen«, das Leben zum
FlieRen zu bringen und Altes und Uberholtes
loszulassen und zu vergessen.

So wie jede Zelle des biologischen Korpers
sich nur in einem standigen Geborenwerden
regenerieren kann, wenn Altes in den Zellen
stirbt. Denn das Leben besteht nicht aus dem
Gegensatzpaar Leben und Tod, sondern aus
den prozesshaften Polen von Geborenwerden
und Loslassen und Sterben. Das innere Ster-
ben anzuerkennen ist sehr wichtig, um diesen
inneren Prozess durchleben zu kénnen. Das
ewige »Stirb und Werde« (J. W.v. Goethe) in sich zu
erfahren, im »ewigen spielerischen Hier und
Jetzt«, in dem wir mit innerer Gelassenheit al-
len Schmerz der Welt in uns erfahren — aber
nur den Schmerz und sonst nichts, keine Ge-
danken oder Geschichten dariiber entstehen
lassen — und ihn dadurch befreien. Dann kén-
nen wir inneren Frieden erfahren und uns in
der grof3en Stille verankern.

Fiir den Unterricht: Wie wir gesehen haben,
kann nicht jede notwendige Arbeit fiir einen
spirituellen Prozess im Rahmen von Qigong-
und Taijiquan-Unterricht erfolgen, sondern es
ist gegebenenfalls externe psychotherapeu-
tische Hilfe erforderlich. Werden von jeman-
dem, der einen Weg der stillen und bewegten
Meditation praktiziert, ein Therapeut oder
eine Therapeutin zu Rate gezogen, so sollten
diese selbst Praktizierende sein und wissen,
um was es in der Meditation geht. Nur so ist
gewahrleistet, dass der oder die Ubende in
ihrem Anliegen, das Einssein mit dem Dao zu
erlangen, in angemessener Weise Unterstiit-
zung findet.

Einfache verdrangte Gefiihle kénnen jedoch
auch im Rahmen von Gruppenarbeit inner-
halb einer Qigong- oder Taijiquan-Gruppe
aufgelost werden, wenn die Lehrkraft selbst
ausreichend Erfahrung mit solchen Prozessen

Leber und Galle

Wasser
Niere und Blase

Metall
Lunge und Dickdarm

Misstrauen

Trauer, Kummer,
Depression, Klagen

Erde Griibeln, Sorgen, Zweifeln,
zwanghaftes Denken

Milz und Magen

Feuer Herz-Diinndarm
Herzbeutel — Drei-Erwarmer

hat. Es wird in dieser Arbeit immer darum ge-
hen, eigene Gefithle wahrzunehmen (sie also
nicht zu verdréngen), sie zu benennen und
wenn erforderlich auch auszudriicken, sie an-
dererseits aber auch wieder loslassen zu kén-
nen, also nicht daran hangenzubleiben und
sich wieder anderen Themen zuzuwenden.
Dies erfordert jedoch zusatzliche Zeit fiir die
Ubungsgruppe und kann in der Regel nicht im
Rahmen des tiblichen Form- und Energie-Un-
terrichts geleistet werden. Hier kann bereits
von einer fortgeschrittenen Dao-Arbeit ge-
sprochen werden, wenn eine Gruppe sich bei
einem zusitzlichen Ubungstermin auf einen
derartigen Prozess einldsst.

GEISTIGE ARBEIT

Ubungen der Achtsamkeit, in der bewegten
Meditation zum Beispiel auf einzelne Prinzipi-
en wie Sinken oder die Konzentration auf das
Bauchzentrum und in der sitzenden, stillen
unbewegten Meditation auf den Atem, kénnen
in einen bewussten Tiefschlafzustand fiihren.
Der sogenannte wache Tiefschlafzustand, in
dem die Gehirnschwingungen bis auf ein Mini-
mum heruntergefahren sind, ist ein Teilaspekt
des »Trainings der Bewusstseinszustande«
(Wach-, Traum-, Tiefschlaf- und non-duales
Bewusstsein). ]Thm kommt neben der Arbeit
mit den Gefiihlen auf dem Weg zum Einssein

Die Wissenschaft unterscheidet zwischen Pathogenese (Wissenschaft von den Krankheiten) und der Salutogenese (Wis-
senschaft von der Gesundheit beziehungsweise von den gesunden Lebensbedingungen. Aaron Antonovsky gehort zu

den Pionieren dieser noch jungen Wissenschaftsdisziplin.

Regenerations- und Widerstandskréfte fur die Gesundung entwickeln sich nach seinen Forschungen durch das sogenann-
te Kohdrenzgefiuihl. Damit ist, vereinfacht gesagt, die Fahigkeit des Menschen gemeint, ein Problem, eine Krankheit oder
ein ungesundes Geschehen zu verstehen und eine Sinnhaftigkeit darin zu erkennen. Dies ist die Grundlage, um das Ver-
trauen zu haben oder zu entwickeln, Handlungsstrategien zu finden, um mit dem »krankhaften Geschehen« umzugehen
und Losungen fiir ein geslinderes — oder besser noch — gesundes Leben zu finden.
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Schmerz , Vernichten—Hass

Angst, Furcht, Schrecken,

Begierde, Sucht, Sehnen,
Ungeduld, Unruhe — Gier

Tatkraft, Intuition

Vertrauen, Gelassenheit,
Mut, innere Freiheit

Zuversicht, Gelassenheit,
Grofzligigkeit

Offenheit, Vernunft,
Harmonie, freies Denken

Liebe, Giite, Freude, Gliick,
Heiterkeit, Herzlichkeit

Polaritaten: Triebe und Gefuh-
le in der TCM auf der Grundla-
ge westlicher Psychologie

Die Umkehrung der Gefihle,
das Umschlagen der Gefiihle
in ihr Gegenteil in der ersten
Zeile ergibt sich aus dem drit-
ten Zyklus. Sie stellt den jewei-
ligen Gegenpol, das »Auge«im
schwarzen oder weil3en Fisch
des Yin/Yang-Symbols dar.

Im Buch des Autors »Taijiquan
und Qigong — Jeder Schritt im
Dao zeigt den Sinn« geht er
ausfuhrlicher auf das hier vor-
gestellte Thema ein.
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TAUJI - QIGONG

In einer vertrauensvollen
Atmosphare kann die notwen-
dige Offenheit wachsen, inner-

halb der Ubungsgruppe auch
Uber schwierige Erfahrungen
und Gefuhle zu sprechen.

Zuowang

Y hAYA

8

Dao Chan

Klemens J. P. Speer

ist Zen-, Qigong-, Taijiquan-Lehrer
und -Ausbilder sowie Autor meh-
rerer Biicher lber Zen, Qigong
und Taijiquan, Spiritualitat und
liber seine Nahtod-Erfahrung. Er
bietet neben Ausbildungen zum
Taiji-Kursleiter und -Lehrer speziel-
le Dao-Gruppen und -Seminare an.
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Gefiihle und Kommunikation auf dem Weg zum Dao

mit dem Dao eine besondere Bedeutung zu.
Auch der innere Beobachter, der alles wahr-
nimmt, wird entwickelt und wieder losgelas-
sen, damit alle Bewusstseinszustande in eins
im non-dualen Bewusstsein zusammenfallen
konnen.

Durch die geistige Arbeit werden die Beruhi-
gung und das Schweigen der Gedanken, hin zu
einem leeren Geist, in der bewegten und der
sitzenden Meditation vertieft. Auch wenn die-
ser Aspekt von Anfang an beim Uben der Fi-
guren und Formen eine wichtige Rolle spielen
sollte, kommt dieser Ubung im letzten Schritt
noch einmal eine ganz besondere Bedeutung
zu. Dann kann es ein, dass die bewegte Me-
ditation des Qigong und des Taijiquan allein
nicht mehr ausreichend ist. Zusatzlich zur
bewegten Meditation sollte dann stille, unbe-
wegte Meditation praktiziert werden. Diese
Form der Meditation ist in der daoistischen
Tradition unter dem Begriff Zuowang (Sitzen
in Vergessenheit) bekannt. Sie hat eine gro-
Re Ahnlichkeit mit dem buddhistischen Dao
Chan (japanisch Za-Zen) und der christlichen
Kontemplation. (Nur die christliche Kontem-
plation strebt zur hochsten Erkenntnis ver-
gleichbar des Einsseins mit dem Dao. Christli-
che Meditation bleibt in der Regel in bildlichen
Vorstellungen von einem persénlichen Gott
gefangen.)

Sitzende Formen der Meditation wie Zuo-
wang, Dao Chan und Kontemplation kénnen
die geistige Arbeit so vertiefen, dass eine voll-
standige Verankerung im non-dualen Geist im
Einssein mit dem Dao gelingen kann. Sie ist
darauf ausgerichtet, Kérperempfindungen,
Gedanken, Gefiihle, Energiewahrnehmung,
die personliche Geschichte und damit alle

Ich- und Egopréagungen hinter sich zu lassen
und das reine Nichts (Wu) beziehungsweise
den Urgrund zu erfahren, in dem das ganze
Universum enthalten ist.

Fiir den Unterricht: Im letzten Schritt kann
es gelingen, dass Korper, Energie und Geist in
eins zusammenfallen, wenn der Schiiler oder
die Schiilerin dafiir offen beziehungsweise da-
zu bereit oder reif sind. Eine gelungene Kom-
munikation und Vermittlung des Sinns auf
dem Weg zum Dao (auf allen beschriebenen
Ebenen) ist dabei unerldssliche Vorausset-
zung. Eine gelungene Arbeit mit den Gefiihlen
und dem Auflésen von Gefiihlsmustern kann
dabei aufderordentlich hilfreich sein.

Sowohl bei der Beschreibung der notwen-
digen Arbeit mit den Gefiihlen als auch bei
der Beschreibung der geistigen Arbeit wird
deutlich, dass dieser Schritt nur von einem
authentischen Qigong- oder Taijiquan-Leh-
rer beziehungsweise einer solchen Lehrerin
vermittelt werden kann, die mit dieser Arbeit
Erfahrung haben. Hier geht es um ein wirk-
lich fortgeschrittenes Uben, das auch fiir
viele, die Qigong und Taijiquan schon lange
lernen, noch in die Tiefe des Einssein mit dem
Dao fiihren kann, als auch fiir Unterrichtende
selbst eine grof3e Hilfe sein kann, um ihren
eigenen Weg authentisch zu vervollstéandigen.

Allverbundenheit
erfahren

Alle fiinf Aspekte des Dao kénnen durch in-
tensives Uben in eins zusammenfallen und
zum »Erwachen im Dao« fiihren. Das Einssein
im Dao beschreibt eine Ebene, die alles Wahr-
nehmbare durchzieht und damit alle Welten
»durchsichtig« erscheinen lasst. Wird sie er-
fahren, dann ist alles eins. Bildlich gespro-
chen: Der Schopfer der Choreographie, der
Tanzer, die getanzten Figuren und Formen und
der Tanzschritt verschmelzen mit dem Atem-
rhythmus des ganzen Universums. Nichts und
Etwas sind eins, so wie Vordergrund (Film)
und Hintergrund (Leinwand) im Lebensfilm
eins sind. Der/die Ubende ist zum Einssein mit
dem Dao erwacht.

Dann geht es darum, sich in diesem Bewusst-
sein dauerhaft zu verankern, es zu stabili-
sieren und es nicht wieder zu verlieren. Wer
aufwacht, kann auch wieder einschlafen. Eine
lebenslange Herausforderung, ganz einfach,
wach und présent zu sein, mehr nicht! Die Le-
benserfiillung an sich.
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