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Widmung


Es gibt so viele liebe und tolle Menschen, denen ich dieses Buch widmen könnte, da sie mich auf meinem Weg des Taijiquan begleitet haben und immer noch begleiten. Tatsächlich hervorheben und benennen möchte ich hier aber nur Melanie. Sie hat mich zum Taijiquan gebracht, ohne sie hätte der Weg erst gar nicht begonnen. Sie selbst ist dann andere Wege gegangen, aber immer eine Inspiration und ein Vorbild für mich. Die Radikalität und Absolutheit, mit der sie ihren Weg geht und zu diesem steht, sucht ihresgleichen. So viel Mut, so viel Schicksal, so viel Klarheit und Präsenz. Ein wundervoller Mensch, dem ich sehr viel zu verdanken habe.




Einleitendes


Wan Wu, die Welt der Zehntausend Dinge oder einfacher gesagt: unser banaler Alltagswirrwarr. Eben dieser ganz normale Trubel, der uns gefangen nimmt, die Luft zum Atmen raubt und mit allerlei Ablenkungen versehen ist. Wie sollen wir da Gong Fu praktizieren? Oder überhaupt erreichen?


Aber so ist das eben mit der Meisterschaft. Sie fällt nicht vom Himmel, sondern verdient sich durch Beharrlichkeit. Die Kunst ist es nicht, sich nicht ablenken zu lassen, nicht in alte Muster zu verfallen oder dergleichen. Die Kunst ist es, jedes Mal wieder aufzustehen, sich zu fokussieren, neue Muster anzulegen. Rückfälle sind nicht schlimm, sondern schlicht normal. Auch nach 20 Jahren gibt es Formdurchläufe, die einfach doof sind, bei denen nix großes energetisches passiert, sich alles falsch anfühlt. Das ist normal und daher kein Grund, nicht weiterzumachen. Beharrlichkeit bedeutet in einem gewissen Sinne »trotzig sein« und einfach bei seinem Weg zu bleiben.


Denn nur dann kann in uns über die Jahre hinweg etwas reifen, dass wir uns am Anfang nicht mal vorstellen können. Und es wird durchaus Jahre brauchen, bis wir das erste Mal realisieren, was da bereits gereift ist. Und so bringt uns das Taijiquan Aufgaben und Herausforderungen, die – sofern man es wünscht und den entsprechenden Weg einschlägt – weit über das einfache Üben und Praktizieren der Form hinausgehen. Aber letztlich wählt man doch Taijiquan genau darum aus.


Und eines der großen und bedeutenden Felder dieses Über-die-Form-Hinausgehens ist unser Innenleben, unser Seelenleben, oder schlicht die psychologische Seite. Als psychosomatische Praxis wirkt sich das Üben des Taijiquan auf unsere Psyche aus und andererseits hat unsere psychische Verfassung einen Einfluss auf unser Üben. Eben darum geht es in diesem Band.




1. Das Gong Fu des Taijiquan als psychosomatische Praxis


Schon seit Jahrtausenden sind Menschen auf der Suche nach unendlichem Reichtum und dem ewigen Leben. Irgendwie scheint beides über Generationen hinweg erstrebenswert zu sein und wurde es auch durchaus gefördert. Bei uns im Mittelalter waren es die Adepten der Alchemie, die nach einem Weg zur Herstellung von Gold suchten oder eben das Elixier des Lebens. Könige und Fürsten unterstützten diese fleißig in der Hoffnung auf den Erfolg. Nun, der Erfolg blieb aus, aber dafür wurden viele andere Dinge entdeckt, die unsere Wissenschaften beförderten oder unsere medizinischen Kenntnisse vorangebracht haben. Während diese Alchemisten nun Reichtum und ewiges Leben in der materiellen, äußerlichen Welt suchten, verlagerten die Vertreter der geistigen Welt diese, gemäß des christlichen Glaubens, ins Jenseits, ins himmlische Reich. So jedenfalls ist es, in aller Kürze, in Europa gelaufen.


In Fernost suchten die Menschen ebenfalls nach Reichtum und ewigem Leben. Hier aber entwickelte sich neben den klassischen Alchemisten zudem eine Strömung, welche die Alchemie auch nach Innen verlagerte. Diese Adepten suchten das Elixier des Lebens nicht nur in Kräutern, Mineralien usw., sondern auch im Inneren des Menschen. Der Ausgangspunkt hierfür ist das energetische Verständnis von der Welt, wie es sich im China rund 3.000 v.Chr. entwickelt hat. Wenn das Qi der Grundbaustoff der Welt ist, dann müsste sich das Lebenselixier ja auch aus diesem herstellen lassen, so die Idee. Und so machten sich die frühen Schamanen ans Werk, entwickelten Meditationen und Körperübungen, um das Qi im Körper zu bearbeiten und das Elixier zu gewinnen. Es ist dies die Geburtsstunde des Qigong einerseits und der »inneren Alchemie« andererseits. Die spannende Frage ist nun, ob sie fündig wurden.


Falls die chinesischen Adepten Erfolg hatten, haben sie es gut vor der Öffentlichkeit verborgen. Entscheidender aber dürfte sein, dass sich das Verständnis des Gesuchten gewandelt hat. Mit der Entstehung des Daoismus verlor das ewige Leben als irdisches Leben an Bedeutung, schließlich lag und liegt es im Widerspruch zur Wandlungsnatur des Dao. Die Balance und das Zusammenspiel von Leben und Tod rückte in den Vordergrund, auch wenn es weiterhin suchende Adepten gegeben hat. Aber wer weiß, vielleicht lebt irgendwo in einer Berghöhle ein 500Jähriger…


In jedem Fall aber brachten die Adepten der inneren Alchemie – genauso wie die europäischen Alchemisten – eine ganze Reihe an Erkenntnissen und Methoden hervor, die sich eben nur nicht auf die materielle Welt beziehen, sondern auf die Innerlichkeit unseres Körpers und unseres Geistes. Und eine solche Erkenntnis ist die, dass unser Körper ein eigenes Bewusstsein hat, jenseits unseres Denkens, unseres Geistes. Zwar verwenden die Zellen unseres Körpers keine Worte, aber dennoch kommunizieren sie miteinander. In der heutigen, modernen Bewusstseinsforschung können wir mit Hilfe der Technologie sogar sichtbar machen, wie die Zellen mittels Licht Informationen austauschen. Und Licht ist letztlich nichts anderes als Energie. Nach mehreren tausend Jahren kommen daher westliche, materialistisch orientierte Wissenschaftler so langsam da an, wo die chinesischen Adepten schon lange ihren Ausgangspunkt haben: Bei einem energetischen Verständnis von Geist UND Materie.


Für die Adepten der inneren Alchemie bestand die zweite Erkenntnis dann darin, dass die verschiedenen Bewusstseinsformen unseres denkenden Geistes und unseres Körpers lernen können, miteinander zu kommunizieren. Und der Schlüssel für diese Kommunikation ist das Qi. Unsere Körperzellen werden keine Texte verfassen können, aber sie können sich bewegen und mit ihren Bewegungen etwas zum Ausdruck bringen. Sie können sich zu Organen und Muskelsträngen, Bändern und Knochen zusammenschließen und als Kollektive ebenfalls Bewegungen ausführen. Alle diese Bewegungsformen wiederum sind potentiell für unseren denkenden Geist erfahrbar. Und in diesen Erfahrungen zeigen sich Informationen aus, die dann vom denkenden Geist verbalisiert werden können. Andersherum kann das, was wir sprachlich denken, zu Bewegungsreaktionen im Körper führen und damit zu Informationen, die schließlich auch in einzelnen Zellen ankommen. Es ist dies die Grundlage körperorientierter Therapieverfahren: Vergangene Erfahrungen wurden nicht ausreichend verarbeitet und entsprechend in den Körperstrukturen gespeichert, quasi im Zellgedächtnis. Daraus resultieren dann Haltungen, Vorlieben usw.


Normalerweise sind wir in unserem Alltagsleben nicht darauf ausgerichtet, diese innere Kommunikation zwischen Körper und Geist besonders zu beachten. Dennoch finden wir diese in vielen Weisheiten oder Redewendungen wieder. »Da ist Dir eine Laus über die Leber gelaufen« oder ein »zerbrochenes Herz« sind Beispiele dafür, dass unsere Organe und unsere psychischen Erfahrungen als miteinander verbunden angesehen werden können. Während wir aber in der europäischen Kultur dieses eher oberflächlich verstehen, meinten die chinesischen Adepten der inneren Alchemie es absolut ernst und tiefgehend. Sie differenzierten die Bewusstseinsprozesse der verschiedenen Ebenen aus und schrieben diesen jeweils eigene Qualitäten von Qi zu. So entstanden die für die innere Alchemie so grundlegenden Bausteine der San Bao, der drei Schätze: Jing, Chi und Shen.


Dabei ist Jing die Bewusstseinsenergie des Organismus, seine Lebenskraft und Vitalität, die physische Substanzenergie des Körpers, seine innere Bewegungsenergie. Es wird dem Xia Dantian zugeordnet und dort gesammelt und gepflegt, also im Unterbauch, von wo aus eine zentrierte Aktivitätssteuerung ausgeht. Den Gegenpol bildet Shen, die geistige Energie, die das Denken und dessen Inhalte ausmacht, gleichzeitig aber über verbales Denken hinausreicht. Auch Intuition, Imagination, Wahrnehmung usw. sind geistige Aktivitäten und zu dieser Energie dazugehörend. Sie hat ihr Zentrum im Kopf und ist daher dem Shang Dantian zugeordnet. Es bleibt schließlich noch die zwischen Jing und Shen vermittelnde Energie übrig, die zugleich auch unserer Interaktion mit der Umwelt zugeordnet ist: Chi. Ihr Zentrum ist das Chong Dantian, das Herz, und ihre Qualität ist das Fühlen.


Mit dieser Ausdifferenzierung kann die Kommunikation zwischen Körper und Geist nun besser nachvollzogen, beschrieben und gefördert werden. Sie bringt Körper, Seele und Geist zusammen und lässt die energetische Arbeit zu einer psychosomatischen werden. Das Taijiquan als innere Kampfkunst nun verweist auf diese Tradition und strebt danach, die eigene innere Kommunikation dermaßen in ein friedliches Gleichgewicht der Koexistenz aller Ebenen zu bringen, dass mit dieser auch psychischer Gewalt auf friedfertige Weise begegnet werden kann.


Wenn wir uns also tiefer mit dem Taijiquan befassen möchten, dann kommen wir nicht umhin, dieses nicht nur als eine Arbeit mit dem Körper, seiner Entspannung und Struktur, zu sehen, sondern eben auch als eine Arbeit an der eigenen Person, Innerlichkeit, dem eigenen Denken und Fühlen und Verhalten. Dabei trägt die innere Alchemie diese Arbeit und ermöglicht die Nutzung des Qi es uns, auch ganz subtil die Zellen zu erreichen. Dieses ist ein wirklich großer Vorteil, da wir mit dem Üben direkt die im Körper gespeicherten Erfahrungen ansprechen und Stück für Stück auflösen können. Dabei beginnt vom ersten Tag an sofort der Aufbau von Kraft und Energie. Wir richten uns auf die zukünftige Entwicklung einer kraftvollen, energetischen Selbststruktur aus, ohne dass es notwendig ist, in die vergangenen Erfahrungen, Traumatisierungen usw. abtauchen zu müssen. Diese können von alleine abfallen, bzw. sich zu integrierten Bestandteilen unseres Seins transformieren. Das ist im Prinzip das, was das Qi ohnehin in uns bewirkt, ob wir uns darum kümmern oder nicht. Aber diese Wirkung geht natürlich immer wieder damit einher, dass diese Informationen des Jing auch unserem Chi und Shen zugeführt werden, uns also Themen, Muster, Erfahrungen usw. zu Bewusstsein kommen und wir mit diesen umgehen müssen. Und dann haben wir eigentlich nur zwei Möglichkeiten: Entweder nutzen wir dies, um uns zu klären und neu auszurichten, oder aber wir halten an den alten Strukturen fest.


Meines Erachtens ist es jedoch wesentlich befreiender, befriedigender und bereichernder, wenn wir uns für die Klärung entscheiden, denn die innere Kommunikation bietet uns einen Reichtum an, den die materielle Welt gar nicht erreichen kann.


Ohne Frage aber bedeutet dieser Weg des Klärens jede Menge Herausforderungen über einen wirklich langen Zeitraum hinweg für uns. Denn mitunter über Jahrzehnte aufgebaute Strukturen bauen wir nicht in zwei Monaten um. Wir brauchen daher Beharrlichkeit, also jene Eigenschaft, die das Gong Fu ausmacht. Aber das Taijiquan macht diesen Weg unglaublich leicht, weil spielerisch, weil auf die Kraft und das Positive (nicht im polaren Sinne) ausrichtend. Nichts muss, aber alles darf passieren. Freude, Neugier und Interesse leiten uns, nicht Zwang und Druck. Entspannen und nicht hetzen – das ist die Losung.


Dennoch kommen die Erfolge immer wieder überraschend schnell, machen wir die Erfahrung, in Situationen ruhiger, friedlicher, zufriedener und gelassener zu sein, in denen wir noch vor kurzem ausgerastet wären. Und genau diese positiven Erlebnisse bestärken uns auf dem Weg, denn sie sind real, sie zeigen uns ein anderes Bild von uns selbst, machen die Wandlungen greifbar und tragen uns so darin, den Weg weiter zu gehen. Wir gewinnen durch die Arbeit mit dem Qi die Kraft, uns immer mehr uns selbst zu begegnen und uns auch mit den Schattenseiten anzunehmen. Es ist tatsächlich ein spielend leichter Weg und nur ein Aspekt verhindert die spielerische Leichtigkeit, nämlich unsere Ungeduld. Wenn wir in zwei Jahren fertig sein wollen, werden wir scheitern. Wenn wir gezielt danach streben, irgendetwas zu erreichen, werden wir scheitern. Wenn wir aber darauf vertrauen, dass dieser Weg in uns ganz natürlich in seiner eigenen individuellen Geschwindigkeit, also auch mit Rückschritten, Schleifen und Wiederholungen versehen, stattfinden darf, dann wird dieser Weg nicht nur erfolgreich sein, sondern auch noch sehr viel Spaß machen.


Doch auch, wenn der Weg sich von alleine geht, ist es hilfreich, sich auch in seinem Shen mit dem Weg zu befassen, also die körperlichen und psychischen Wandlungsprozesse durch eine geistig-denkende Auseinandersetzung zu unterstützen. Denn bei all den von uns individuell gemachten Erfahrungen, bei all den vorhandenen individuellen Gefühlsmustern und all den individuellen Bildern von uns selbst, die wir haben, gibt es doch Aspekte, die wir alle gemeinsam haben und an denen wir uns auf dem Weg orientieren können.




2. Kontaktaufgaben


Die erste Orientierung und zugleich einen wesentlichen Rahmen für die innere Arbeit bieten uns die Aufgaben des Kontaktes zur Erde, zum Himmel und zur Umwelt. Wenn wir Wurzeln bilden und uns an den Himmel hängen, kontaktieren wir grundlegende Kräfte und Energien, die weit über uns hinaus gehen, uns aber dabei helfen, uns selbst zu begegnen. Wir sind auf unserem Weg nicht allein, uns stehen die Kräfte des Dao zur Verfügung, die wir nur nutzen sollten. Ich kann daher gar nicht ausreichend betonen, wie bedeutsam die Kontaktaufgaben sind, auch wenn sie relativ schnell und einfach erklärt und behandelt sind.


Zunächst besinnen wir uns darauf, dass Himmel und Erde im daoistischen Verständnis mit Yang und Yin assoziiert sind, ihnen also bestimmte energetische Eigenschaften zugeschrieben werden. Möchten wir nun diese kontaktieren, so sollte dies ebenfalls nach dem Yin-Yang-System erfolgen, d.h. wir begegnen dem Yang mit einem Yin und umgekehrt. Da der Himmel Yang ist, kontaktieren wir diesen also mit einer geistigen Yin-Haltung. Und der Erde als Yin begegnen wir mit Yang als einer körperlichen Aktivität.


Die geistige Yin-Haltung bedeutet, dass wir den Himmel nicht aktiv kontaktieren, sondern diesen nur passiv zum Kontakt einladen können. Ob der Kontakt geschieht, entscheidet der Himmel, denn dieser ist das Yang. Damit richten wir uns zugleich auf die eigentlichen Qualitäten des Shen, also der geistigen Ebene aus, die im Wahrnehmen und Beobachten liegen, also selbst passiver Natur sind.


Im Gegenzug kann der Kontakt zur Erde durch eigene Aktivität erfolgen. Wir können die Erde direkt mit unseren Bewegungen und Handlungen kontaktieren und in ihrer Passivität wird sie alles tragen. Daraus ergibt sich ganz unmittelbar, dass die Aktivität unserer Bewegungen im Unterbauch, in den Hüften und Beinen ihren Ursprung hat, also vom Xia Dantian gelenkt wird. Der Oberkörper hingegen bleibt passiv und drückt lediglich die Folgen der Aktivität im unteren Bereich aus, ohne dabei selbst einzugreifen. Entsprechend setzen unsere Füße die Kraft frei, nicht die Hände. Letztere drücken die Kraft nur aus.


Wir haben also eine sehr klare Zuordnung: Tun und Erde gehören zusammen, sie bilden das Aktiva im Yin und damit die Manifestation. Dem gegenüber steht das zum Himmel gehörende Beobachten, Wahrnehmen und Erfahren, welche das Passiva im Yang bilden, die Information. Unsere Positionierung zwischen Himmel und Erde erhält auf diese Weise eine klare Struktur, die unseren Kontakt zu den energetischen Qualitäten deutlich erleichtert und mit den Zuschreibungen von Aktivität und Passivität zudem unmittelbare, konkrete Übungsvorgaben gibt.
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Abbildung 1: Tian-Di-Ren als Ausgangspunkt





Wie bereits gesagt, ist dieses Prinzip einfach, und es lässt sich in allen Bereichen des Übens aber auch des Alltags anwenden. Es organisiert unsere Bewegungen im Taijiquan ebenso wie unsere Verarbeitung bzw. Bewältigung von Erfahrungen.


Für unsere Bewegungen bedeutet es, dass ihre Initiation, ihr Anfang, in den Füßen und Beinen zu finden sein sollte, und die aufsteigende Bewegung dann von den Hüften in die gewünschten Ausdrucksformen gelenkt wird, welche sich dann im Oberkörper, den Armen und Händen manifestieren. Eben auf diese Weise entstehen die fließenden Bewegungen, in denen alle Teile des Körpers miteinander verbunden sind. So wie gerade beschrieben, können Bewegungen, in denen wir Kraft übertragen, gut nachvollzogen werden. Doch auch für Bewegungen, mit denen wir Kraft aufnehmen und neutralisieren, gilt dieser Ablauf. Eine an uns herangetragene Energie wird von den Händen und Armen passiv empfangen und aufgenommen, dann aber durch aktives Sinken im Xia Dantian und Nutzen der Beine und Füße in den Erdboden abgeleitet. Der aktive Part verbleibt unten, der passive oben.


Und auch, wenn wir in den Alltag gehen und uns unseren Umgang mit Situationen und Erfahrungen ansehen, können wir diesem Prinzip folgen. In unserem normalen Erleben und Handeln sollten wir nämlich immer klar unterscheiden, auch, wenn es oft durch Zeitdruck oder ähnliches nur bedingt möglich ist: Entweder gehen wir ins Himmlische und konzentrieren wir uns darauf, die Situation/Erfahrung zu erleben, zu beobachten und zu analysieren, oder aber wir gehen ins Irdische und fokussieren uns darauf, zu handeln, zu gestalten und Einfluss zu nehmen. Natürlich müssen beide Komponenten meistens quasi gleichzeitig erfolgen, aber eben daraus resultieren oftmals auch die Probleme. Wir reden schneller als wir denken, und bereuen dann das Gesagte. Wir gehen in die Aktion, ohne einen Plan zu haben und erreichen dann die Ziele nicht. Wir sind noch damit beschäftigt, die Situation verstehen zu können, hätten aber schon längst agieren müssen. Es gibt unzählige derartige Beispiele, aber in den allermeisten Fällen weisen sie einen Punkt auf, nämlich den, dass wir das beschriebene Prinzip nicht ausreichend anwenden und im Agieren zu wenig Yang und im Nachdenken zu wenig Yin sind. In der Umkehrung finden wir also in unserer geistigen Tätigkeit zu viel Yang und im Tun zu viel Yin.


Sind wir mit der Verarbeitung einer Situation beschäftigt, so ist das eine himmlische, also geistige Aktivität. In der Regel machen wir uns dann allerlei Gedanken, wälzen Aspekte hin und her und suchen wir irgendwie eine Erkenntnis. Und ganz ehrlich: Wie oft gelingt das? Wir denken nach und denken nach, kauen auf der Erfahrung rum und schlittern schlimmstenfalls in ein nicht aufhörendes Gedankenkreisen, ohne jedoch eine Lösung zu finden. Dann begegnen wir dem Himmel im Yang und »müssen« scheitern. Denn dem Himmel ist im Yin zu begegnen, und das bedeutet, dass unser Nachdenken von Passivität und Beobachtung getragen sein sollte. Die meisten Lösungsideen und Erkenntnisse werden nämlich nicht erarbeitet, sondern stellen sich spontan ein. Sie sind Eingebungen, Intuitionen. Genau die aber blockieren wir, wenn wir angestrengt und pausenlos denken.


Doch es gibt eine Schnittstelle, eine Form aktiven Denkens, die dennoch von Yin getragen ist. Und dies ist schlicht rational-analytisches Denken. Dieses geht von den empirischen Fakten aus, bezieht sich auf konkret definierte Gegenstände, zergliedert die Beziehungsstrukturen zwischen diesen, bildet klare Hypothesen und prüft diese, um so strukturiert zu einem Ergebnis zu kommen. In der chinesischen Sicht wird das Denken der Wandlungsphase Erde zugeordnet, ebenso der Magen. Beide verarbeiten konkrete Dinge, indem sie diese zerlegen und aus den Einzelteilen etwas Neues, Wertvolles zusammensetzen. Entsprechend können wir dieses als Yin-Qualität in unser Denken aufnehmen, und so die Qualitäten des Yang-Himmels schärfen und befördern, die darin liegen, emotional nüchtern und sachlich Informationen zu verarbeiten.


Auf der anderen Seite nützten uns unsere Eingebungen, Intuitionen oder auch Ergebnisse rational-sachlicher Analysen nichts, wenn wir diese nicht anwenden, also in ein Tun überführen. So manch eine Erkenntnis verbleibt im Denken und ändert an der alltäglichen Praxis gar nichts. Ja, wir haben verstanden, warum wir in einer Situation agiert haben, wie wir agiert haben, obwohl wir so nicht agieren wollten, werden aber dennoch in der nächsten Situation wieder genauso agieren. Verstehen alleine reicht nicht aus. Erst, wenn wir aus dem Verstehen heraus etwas tun, ändert sich auch etwas, kann sich etwas manifestieren. Dabei muss dieses Tun nicht einmal nach Außen gerichtet sein. Es kann auch darin bestehen, die Eigenwahrnehmung zu ändern, bestimmte gedankliche Automatismen abzustellen, oder sich bewusst mehr Zeit für bestimmte Empfindungen zu geben.


Wenn wir aber im Tun sind, dann sollten wir auch klar im Yang sein und eben nicht analysieren, nachdenken usw. Dabei ist es natürlich hilfreich, wenn die Ziele und Handlungsabsichten bereits klar sind und nicht erst noch gefunden werden müssen. Sehr oft aber agieren wir, ohne diese Klarheit und können wir dann gar nicht anders, als auch Energie auf das Yin des Nachdenkens auszurichten. Damit aber sind wir eben nicht mehr voll im Yang und schmälern wir so die Wirkungskraft unserer Handlungen. So wie das Tai Yi als Yang-Qualität im Huang Ji aus dem Wu Ji als Yin-Qualität hervorgeht, sollte auch in unserem Leben das Yang aus dem Yin hervorgehen. Also: Erst nachdenken und dann handeln. Wenn wir aber handeln, dann vollkommen und absolut, hundertprozentig und mit allen Mitteln.


In unserem Körper nun können wir beide Kontaktqualitäten zusammenführen und in Verbindung bringen. Wir können in uns eintauchen und den inneren Wegen nachspüren, auf denen sich die Aktivität im Yin der Erde aufbaut, nach oben hin entwickelt und hinein in die Passivität des Yang des Himmels auswirkt. Und wir können erkunden, wie das Zusammenkommen von Yin und Yang in uns unser Chong Dantian aktiviert. Unser Denken und Handeln verbinden sich in unserem Fühlen. Unser Bauch agiert, unser Kopf beobachtet und unser Herz fühlt mit. Und so eröffnet uns gerade die Verschmelzung von Geist und Körper, Himmel und Erde, in unserem Herzen den Zugang zum Wu Wei. Aus diesem heraus können wir agieren, ohne zu agieren, werden Tat und Beobachtung zu einer neuen Qualität des Geschehen-Lassens natürlicher Prozesse der Lebenswelt. Die Voraussetzung dafür ist aber natürlich, dass die Kontakte zum Himmel und zur Erde klar sind, denn die beschriebenen Unklarheiten bezüglich des Yin und Yang im Denken und Handeln führen auch zu entsprechenden Verwirrungen und Irrungen im Herzen und Fühlen.


Wie am Anfang schon geschrieben, kann eben gar nicht genug betont werden, wie grundlegend und substanziell die Kontaktaufgaben sind. Möchten wir uns diesen nun stellen, so ist es am Einfachsten von unten nach oben vorzugehen, sich also einerseits vom Yin zum Yang und andererseits von der Aktivität zur Passivität vorzuarbeiten. Wenn wir unsere Kontaktstruktur von unten nach oben hin aufbauen, bewegen wir uns entgegengesetzt zur Wirkungsrichtung der Schwerkraft, die immer von oben nach unten zieht. Dies hat den Vorteil, dass wir sofort damit beginnen können, die grundlegende Erdung zu verbessern, also unser Gewicht reibungsloser und konzentrierter an den Erdboden abzugeben und damit unsere Standfestigkeit und Stabilität zu erhöhen. Auch vermeiden wir so, dass das Gewicht eventuell fehlgeleitet wird und dann schädlich in den Gelenken sein könnte.


Ein weiterer Vorteil besteht darin, dass wir in dem für unsere Aufmerksamkeit entferntesten Körperteil beginnen, nämlich unseren Füßen. Fokussieren wir uns auf diese und beginnen wir, bewusst mit ihnen zu agieren, in sie hinein zu spüren usw., dann beleben wir damit zugleich die längsten neuronalen Verbindungen in unserem Körper und befördern wir damit die gesamte Körperintegration und Selbstaufmerksamkeit. Davon abgesehen haben es unsere Füße grundsätzlich verdient, angemessen beachtet zu werden, denn sie lassen uns auf der Erde stehen, sie kontaktieren uns mit der Erde, verbinden uns mit der Yin-Kraft, sie leiten uns im Raum, unterstützen unsere Orientierung, sie tragen uns und machen so jede weitere Bewegung mit. Also werden wir mit dem Kontakt zur Erde beginnen, dann den Kontakt zum Himmel beleuchten und anschließend den Kontakt zur Welt, die Interaktion ansehen.


2.1 Kontakt zur Erde


Spüren wir also immer als erstes in unsere Füße hinein, um uns der Erde zuzuwenden und ihre Kraft, uns zu tragen und zu nähren, anzunehmen. Lassen wir ihre Wirkung achtsam und weich entfalten…


Dann können wir oftmals feststellen, dass unsere Füße zunächst so gar nicht so entspannt und weich sind. Vielleicht ist der Kontakt zum Boden kein intensiver, und sind wir jemand, der beim Gehen die Fersen betont, oder aber jemand, der lieber auf dem Ballen federt. Vielleicht haben wir starke Spannungen in den Füßen, Hornhaut usw. Wir wissen dann, dass wir uns um unseren Stand kümmern sollten.


Für diesen sind in unseren Füßen drei Hauptkontaktpunkte entscheidend, auf denen unser physisches Gewicht balanciert wird, und die an der Ferse sowie Innen und Außen am Ballen liegen.
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Abbildung 2: Die »Fußdreiecke« mit ihren Kontaktpunkten





Wie im ersten Band schon ausgeführt, bekommen die Außenseiten der Fußdreiecke etwas mehr Gewicht ab, um so das Sinken der Energie an der Außenseite und das Steigen an der Innenseite zu unterstützen. Und die gleichmäßige Verteilung des Gewichtes in alle drei Punkte ermöglicht es uns, weich in die Yongquan (sprudelnden Quellen) zu sinken, denen der erste Punkt des Nierenmeridians zugeordnet ist und die uns energetisch mit der Erde verbinden.


Dabei ist für den Kontakt zur Erde entscheidend, dass, egal, was wir mit den Füßen anstellen, diese immer weich und entspannt sind. In der Regel sind wir mit unserer Aufmerksamkeit weit weg von den Füßen und schneiden wir ihre Sensorik ab, indem wir Schuhe tragen. Doch unsere Füße sind sensible »Organe«. Sie sind in sich, aus dutzenden einzelnen Knochen bestehend, hochbeweglich und theoretisch genauso steuer- und einsetzbar wie unsere Hände. Unsere genetischen Vorfahren haben diese auch noch entsprechend eingesetzt. Wir aber beachten die Füße nicht weiter und nutzen sie heutzutage nur noch zum Gehen.


Unser Kontakt zur Erde, zum Yin-Qi aber benötigt Feinfühligkeit, Hingabe und Weichheit – eben auch in den Füßen. Und so ist unsere Yang-Aktivität zur Aufnahme des Yin-Qi immer dann besonders wirkungsvoll, wenn sie mit Achtsamkeit und Hingabe ausgeübt wird und nicht stumpf drängend ist.


Übung 1: Stelle Dich Barfuß auf einen Weg mit kleinen Steinchen und versuche mit der Fußsohle zu zählen, wie viele Steinchen Du spüren kannst.


Ganz grundsätzlich ist es gut, Barfuß zu gehen und den Füßen nicht nur frische Luft, sondern auch intensiven Bodenkontakt zu ermöglichen. Barfußpfade bieten da viel Abwechslung. Aber auch so kann man mal einfach ohne Schuhwerk usw. über eine Wiese gehen oder einen Waldweg erkunden. Oftmals sind die ersten Versuche davon begleitet, dass es unangenehm ist und zwickt und zwackt. Genau dann lohnt es sich, in die Entspannung der Füße zu gehen und zu beobachten, wie sich die Lage dadurch ändert. Zumeist kann man dabei beobachten, dass Menschen, die nach langer Zeit Barfuß gehen, nicht nur die Füße anspannen, sondern den ganzen Körper verkrampfen. Und eben genau so ist es: Die Anspannung beginnt in den Füßen und setzt sich von diesen aus in den restlichen Körper fort. Das ist genau das, was zuvor zum Yin-Yang-Prinzip des Kontaktes beschrieben worden ist. Entsprechend sollte auch die Entspannung in den Füßen beginnen und sich von dort aus in den restlichen Körper fortsetzen. Entspannung, Weichheit und Sanftheit sind Yin-Qualitäten, die wir der Erde entnehmen und die entsprechend in den Füßen beginnen.


So braucht der Kontakt zur Erde Entspannung, ist aber eben dieser Kontakt zugleich auch die Basis für Entspannung. Denn letztlich können wir uns nur entspannen und unser Gewicht fallen lassen, weil die Erde uns trägt. Fehlt uns diese Erfahrung des Getragen-Seins, dann werden wir auch nur schwerer entspannen können. Das Getragen-Sein wiederum ist eng verbunden mit dem Gefühl und Aspekt des Vertrauens, worauf wir später noch näher eingehen werden. Für das Fallenlassen des Gewichtes ist es jedoch relevant, dass die Füße richtig zueinander positioniert sind, was sich im Kern auf den Abstand der Füße zueinander bezieht. Da die Schwerkraft nur die Lotrechte sinkend kennt und keine Kurven nimmt, führt eine zu breite Standposition dazu, dass das Gewicht eigentlich zwischen die Füße zieht und daher die Beine mit ihren Gelenken eine Umleitungsarbeit leisten müssen.
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Abbildung 3: Zu breite Standposition





Auf die Dauer bringt dies schädigende Belastungen in den Gelenken, allen voran den Knien, mit sich. Ebenso wesentlich aber ist, dass diese Position zwar Raum einnehmend ist, uns zugleich aber Beweglichkeit nimmt. Das Umleiten des Gewichtes in die Füße bringt Spannungen mit sich, die wiederum unsere Beweglichkeit beeinträchtigen. Eine zu breite Position geht zu sehr ins Yang und lässt uns statisch werden, sie verhindert Aktivität, anstatt diese zu fördern.


Idealerweise stehen die Füße also so weit auseinander, dass die Gelenke gut vertikal übereinander positioniert sind und das Gewicht ohne zusätzlichen Aufwand in die Füße sinken kann. Im Allgemeinen wird immer von einer hüft- bis schulterbreiten Positionierung ausgegangen. Da Menschen aber zumeist individuell und nicht idealtypisch gebaut sind, hat es sich durchaus bewährt, die eigene Fußlänge als Breitenabstand zwischen den Füßen zu nehmen (A). So gelangen wir in eine dynamische Position, in der unsere Yang-Aktivität von Yin-Weichheit und Flexibilität angereichert ist.
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Abbildung 4: Korrekte Standbreite





Die zuvor angesprochene zu breite Standposition wird allerdings – vor allem in einzelnen Qigong-Übungen – auch bewusst eingenommen. Hierbei geht es dann aber auch gezielt darum, sich quasi auf einen Energieball zu setzen, der durch das Aufspannen der Beine erzeugt wird. Es ist dabei eine durchaus fortgeschrittene Herausforderung, über die Prinzipien der Rundheit und Flexibilität die Umlenkung des Gewichtes »natürlich« geschehen zu lassen. In der Form des Taijiquan kommt diese Position hingegen nahezu gar nicht vor.


Und auch in der Position des Bogenstandes (B), in welcher wir zwar eine vielleicht größere Schrittlänge haben, sollte die Breite des Standes aber nicht verändert, sondern in dieser optimalen Lage bleiben. So ist der Bogenstand immer dann genau richtig, wenn wir die größtmögliche Beweglichkeit in sämtliche Richtungen haben.
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Abbildung 5: Standbreite und Bogenstand





Der Erd-Kontakt als Basis hat aber einen weiteren Aspekt, der bedeutsam ist: Orientierung. Wenn wir die Erde kontaktieren und in gutem Kontakt auf ihr stehen, dann haben wir damit nicht nur Oben und Unten klar sortiert und uns im Tian-Di-Ren eingefunden, sondern damit auch einen Ausgangspunkt für unsere Bewegungen im Raum. Das Getragen-Sein durch die Erde ermöglicht uns, den Blick frei heraus gehen zu lassen. Wir wissen dann, wo wir stehen, und müssen nicht zu Boden blicken, um unseren Ort zu finden oder uns zu vergewissern. Und wenn wir dann lernen, mit den Füßen in einem sauberen Koordinatensystem zu agieren, verbessert sich unsere Orientierung im Raum. Wie in Band 1 beschrieben, bewegen wir uns dann nicht einfach in einem Raum, sondern sind wir der Mittelpunkt des Raumes, in dem wir uns bewegen. Wir erfassen den Raum von uns ausgehend anstatt uns vom Raum ausgehend in diesem zu lokalisieren.


Dabei ist unser Koordinatensystem ganz klassisch wie in der Mathematik (keine Sorge: wir müssen nicht rechnen): Wir haben eine x-Achse, die quer durch unser Zentrum führt, so dass beide Hüftgelenke auf dieser Achse liegen, und eine y-Achse, die rechtwinklig zur x-Achse liegt und auf der sich die Wirbelsäule und der Bauchnabel wiederfinden. Drehen wir unser Zentrum, dann drehen sich diese Punkte und entsprechend auch die Achsen mit.
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