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I. Kern-Begriff ,Qi" (Qi-Kraft)

1. Qiinder TCM

Das Qi in der chinesischen Medizin wird meist stofflich aufgefasst, was aber
nicht meiner Meinung entspricht. Es heil3t dort:

,Das Qi ist ein solcher Stoff, der sehr fein und lebendig ist."

Vorgeborenes Qi — Ur-Qi
Zong-Qi Organe- und
Nachgeborenes Qi | Ying-Qi Meridiane-Qi
Wie-Qi

Zhen-Qi

— Zhen-Qi bedeutet Qi; Man nennt Qi auch Zhen-Qi.
— Das vorgeborene Qi kommt von den Eltern.
— Das nachgeborene Qi kommt vom Atmen und Essen.

— Organe- und Meridiane-Qi flieBen in den Organen und
Meridianen.

— Zong-Qi ist Grund-Qi der Nachgeborenen.
— Ying-Qi ist nachgeborenes Qi zur Ernahrung des Kérpers.

— Wie-Qi ist nachgeborenes Qi zur Verteidigung des Koérpers.

In der chinesischen Medizin hat man das Qi also zuerst als Stoff betrachtet.
Wenn man sagt, dass das Qi eine solcher Stoff ist, der irgendwie fein und
lebendig ist, dann kommt die Frage, was das Qi denn eigentlich ist.

Weiter hat man das Qi nach verschiedenen Arten geordnet. Ernahrung und
Verteidigung des Korpers sind jedoch in der chinesischen Medizin
Funktionen und Wirkungen, was nicht das eigentliche Qi ist. So finde ich,

1 WaNG, Xinhua: Zhong Yi Xue Ji Chu (Grundlage der chinesischen Medizin).
S. 37.
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wenn das Qi wirklich eine solcher Stoff ist, dann gibt es fur ihn nur eine
einzige Moglichkeit der Existenz und keine verschiedenen. Das Qi als
~einen® Stoff hat man bis jetzt noch nicht gefunden und kennen gelernt.

Man sollte daher das Qi nicht als Stoff auffassen. Aber die Erscheinung der
Funktionen und Wirkungen der Energien (Yin-Yang), in denen Qi flieBt, ist
doch sichtbar. Zum Beispiel, bei der Diagnose der Zunge kann man wissen,
dass das in den Energien (Yin oder Yang) flieBende Qi stark oder schwach ist.
Man kann dann erkennen, ob Yin und Yang auszugleichen sind. Aus dieser
Sicht finde ich, dass die chinesische Medizin das Qi nur nach verschiedenen
Erscheinungen des Qi, d.h. in den Energien (Yin und Yang), in verschiedene
Arten unterteilt. Das nenne ich daher verschiedene Erscheinungen des Qi,
aber nicht verschiedenes Qi.

Das Leben ist eine Ganzheit. Das Qi des Menschen betrachte ich als eine
Ganzheit und Einheit. Diese Ganzheit kann man nicht trennen. Das
sogenannte vorgeborene Qi kommt aus Mutter und Vater. Das sogenannte
nachgeborene Qi kommt aus der Aufnahme von Nahrung. Diese Arten
beschreiben nur, wie sich das Qi in den Energien herausgebildet und
entwickelt hat, aber man kann sie nicht in verschiedenes Qi trennen. Zum
Beispiel kann man nicht unterscheiden, welcher Teil des Baumes aus dem
Samen, aus der Erde, oder aus der Luft kommt. Die lebendige Funktion des
Baumes ist eine Ganzheit.

Aufgabe der Medizin ist es, Krankheiten zu behandeln. Um diese Aufgabe zu
erreichen, missen die Arzte die verschiedenen Herausbildungen und
Erscheinungen des Qi kennen. Wenn sie ohne Wissen Uber diese
verschiedenen Herausbildungen und Erscheinungen des Qi arbeiten, dann
haben die Arzte kein Ziel. So finde ich, dass verschiedene Arten des Qi in der
chinesischen Medizin eigentlich verschiedene Herausbildungen und
Erscheinungen des Qi, nicht verschiedene Arten des Qi sind.

Das Qi gibt es fur mich nur als eine Ganzheit oder Einheit. Diese Ganzheit
oder Einheit (Da-Sein) wirkt als verschiedene Erscheinungen (So-Sein) des
Kdérpers. In der menschlichen Bewegung ist das Qi die lebendige Funktion
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und Wirkung von Denken (Xin, Shen und Yi) und hat die Funktion, den
Kérper zu harmonisieren. Qi ist auch im Atmen, das die Bedingung des
Lebens ist.

~Was ist zwei, Ausatmen und Einatmen. Ausatmen und
Einatmen sind Yin und Yang. Faust kann nicht ohne Bewegung
und Ruhe sein, Qi kann nicht sein ohne Ausatmen und
Einatmen."?

Ich bin der Meinung, dass das Qi das Da-Sein des Lebens ist. Das Atmen
kann nicht ohne Qi sein, aber das Qi ist nicht das Atmen. Das Qi erscheint als
harmonische Funktion des Lebens. Zum Beispiel:

— ich bewege mich nur,

ich atme nur,

ich denke nur,

ich denke, atme und bewege.

Wenn ich dies unterscheide, dann kann ich erkennen, welche harmonische
Funktion des Lebens gegeben ist. Diese nenne ich ,mit Xin (Herz, Wille,
Gefiihl) Qi zu bewegen®. Die drei AuBeren Verbindungen sind fiir sich nur die
Erscheinung der drei Inneren Verbindungen. Wenn die drei AuBeren
Verbindungen (Jing) ohne das innere Yi (BewuBtsein, Vorstellung) sind,
dann hat auch der Mensch keine AuBeren Verbindungen.

Wenn ich unterscheide, dass ich mich bewegt habe, (hier meine ich, dass ich
mich bewegt habe, aber nicht wie ich mich bewegt habe), dann nenne ich es
das ,Da-Sein des Bewegens". Die duBBeren drei Verbindungen sehe ich als
»S0-Sein des Bewegens" (Erscheinung des Da-Sein des Bewegens). Wenn
man sich bewegt und dabei denkt, wie man sich bewegt, das nenne es das
,S0-Sein des Bewegens", nicht aber das ,Da-Sein des Bewegens". Zum
Beispiel:

2 CHEN, Changxing (1771-1853): Taijiquan Shi Da Yao Lun (Zehn groBe
Behandlungen des Taijiquan). In: Wang, Zongzue, SHEN, Shou: Taijiquan Pu
(Handbuch des Taijiquan). S. 248-249.
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— Wenn man das Taijiquan schon ausgelbt hat, bewegt man sich
als Taijiquan. Die drei Inneren Verbindungen und drei AuBeren
Verbindungen sind dann verbunden, und die drei Inneren
Verbindungen erscheinen in den drei AuBeren Verbindungen.

— Wenn man gerade das Taijiuan lernt, achtet man nur auf die
duBere Bewegung, auf die drei AuBeren Verbindungen. Das
bedeutet, dass man beurteilt, ob man sich so oder anders
bewegt.

Das Qi ist fur mich nicht Jing (Tatsachliche, Essenz), sondern eine Funktion
des Lebens. Wie das Qi funktioniert, zeige ich in der Ubertragung auf das
Modell der Kraft. Kraft ist in der Physik eine Wirkung zwischen den Sachen.
Zum Beispiel, Magnet und Eisen ziehen einander an. Magnet ist noch Magnet,
Eisen ist noch Eisen. Die gegenseitige Anziehung ist nur die Wirkung
zwischen ihnen. Zwischen menschlichen Koérpern gibt es die
Anziehungs-Kraft wie die Kraft in der Physik. Aber es gibt zwischen
Menschen auch eine gedankliche Anziehungs-Kraft. Zum Beispiel wenn
Ehepaare, Verwandte oder Freunde aneinander denken. Dieses Denken ist
nur gedanklich, aber es wirkt auf den menschlichen Kérper. Ein Mann denkt
an seine Frau, und er mochte seine Frau umarmen. In der Bewegung, wenn
man ausatmet und das Sinken denkt, fihlt man, dass sein Kdrper sinkt.

Ich verstehe in der Mechanik, der Prozess ist die tatsachliche Sache, er ist
Energie. Zum Beispiel: Ein Apfel hangt am Baum, der Apfel hat Energie:
Wenn der Apfel nach unten fallt, bewegt ist, dann hat er Bewegungs-Energie.
Wenn der Apfel auf den Boden trifft, wirkt diese Bewegungs-Energie als
mechanische Kraft. Dieses ist die eigentlich tatsachliche Sache. Die
mechanische Kraft, durch die verschiedenen Sachen miteinander wirken,
erscheint darin. So verstehe ich, dass die Kraft aus der tatsachlichen Sache
und Energie kommt, weil sie die Sache erflllt und nur mit der Energie
funktioniert. Dieses Kraft-Modell Gbertrage ich zum Verstehen des Qi. Das Qi
ist fir mich in der Funktion die Kraft.

Ich bewege mit Xin (Herz, Wille, Geflihl) Qi zu den FuBen. Das Qi sinkt zu
den FuBen. Mein Xin (Herz, Wille, Geflihl) bedeutet fir mich an das Senken
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zu denken. Das Qi ist nur leere Erflillung in meinem Kdrper, es erflllt die
Wirkungen (die Energien in ihren Bahnen) in meinem Koérper. Das Qi wirkt
nur Uber die Energien Yin und Yang. Es selbst ist keine tatsachliche Sache.
Dieses Denken an ein Senken bewirkt, das Qi durch die Energien meines
Kdrpers flieBt.

~Mit dem Herzen fiihrt man das Qi. Man muss beruhigen und
senken. Dann kann man das Qi in den Knochen sammeln. Mit
dem Qi bewegt man den Kérper. Man muss sie aneinander
anpassen. Dann kann man leicht mit dem Xin (Herz, Wille,
Gefiihl) folgen."

2. Qi und Atmen

ZHou Weiliang meint, dass das Qi das Atmen sei. Grund daflr sei, dass das
Qi durch die physiologische Erscheinung erreicht werden muss.

,Qi in den inneren drei Verbindungen soll Atmen sein. Wenn
man das Qi auch als Jing-Qi oder inneres Qi versteht, denke ich,
dass Qi zuerst durch die menschliche physiologische

Erscheinung erreicht werden muss."?

In der Beschreibung bedeutet das
— Qi ist Atmen;

— Qi ist durch Atmen erreicht.

Atmen erreicht das Ziel Qi, Atmen ist nur ein Mittel zum Qi. Oder ich sage,
dass Atmen der Weg ist, Qi das Ziel ist. Also, der Weg ist nicht identisch mit
dem Ziel. Qi ist auch nicht nur Atmen, und Qi kann nicht ohne Atmen im
menschlichen Kérper flieBen.

3 Shi San Shi Xing Gong Xin Jie (Erkldrung der Durchfithrung der dreizehn
Gesten mit Herz). In: Wang, Zongzue, SHEN, Shou: Taijiquan Pu (Handbuch
des Taijiquan). S. 94.

4 ZHou, Weiliang: Xing Jian Fang Ge - Chuan Tong Wu Shu Xun Lian Li Lun
De Wen Hua Quan Shi (Gehen und Siegen - Erkldrung der Kultur der
Trainingstheorie des traditionellen Wushu). S. 122.
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TENG Jian hat das Gegenteil davon geschrieben. Er bezieht sich nur auf die
Meridiane der chinesischen Medizin. Er meint, dass das Qi nicht Atmen
bedeute:

/

,Der Begriff ,Qi” in Wu Yuxiang s ,Mit dem Herz das Qi bewegen
bezieht sich in den obigen Erlduterungen auf die dritte Erkldrung.
In dieser bedeutet Qi nicht das des Atmens, denn dies bewegt
nicht den gesamten menschlichen Kérper, sondern nur die
Lunge. Qi entspricht im obigen Lehrsatz dem der Eingeweide
und Leitbahnen in der chinesischen Medizin und den Ubungen

zur Gesunderhaltung (Yang Sheng, Daoyin)."”

Ich werde hier dagegen sagen,
— Qi ist genau das Atmen;

— Qi des Atmens bewegt natirlich den gesamten menschlichen
Korper;

— Das mechanische Atmen bewegt nur die Lunge, aber dieses
mechanische Atmen ist nicht das ganze Atmen.

,QI ist sowohl Energie und Information, welche sich Uber die im
gesamten Koérper verteilten Nerven, Nervenenden,
Nervenfasern verteilt, als auch das Gefuhl (Splren), welches
durch die Verbindung zwischen verschiedenen Organen und
Nerven entsteht. (Xu Zhiyi, 1929, Seite 453)"°

Allerdings kann man nicht ohne Qi atmen. Das Qi muss durch das Atmen
hindurchgeflihrt werden. Ich finde, dass das Qi nicht nur Atmen bedeutet,
und ohne Atmen kann das Qi im menschlichen Kdrper nicht flieBen.

~Was ist zwei, Ausatmen und Einatmen. Ausatmen und
Einatmen sind Yin und Yang. Faust kann nicht ohne Bewegung
und Ruhe sein, Qi kann nicht sein ohne Ausatmen und

> TENG, Jian: Taijiquan - eine neue Interpretation. S. 197.

6 a.a.o.
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Einatmen."”

,Das Jing (Tatsédchliche, Essenz) ist nicht Jing (Tatséchliche,
Essenz), es ist das Wasser im Mund des Yuhuang-Kaisers. Das
Qi ist nicht das Atmen-Qi, es ist ein Ur-Qi. Das Shen (Geist,
Achtsamkeit) ist nicht Denk-Shen, es ist Ur-Wahrheit (Wuji,
Xu)."®

’ CHEN, Changxing (1771-1853): Taijiquan Shi Da Yao Lun (Zehn groBe
Behandlungen des Taijiquan). In: Wang, Zongzue, SHEN, Shou: Taijiquan Pu
(Handbuch des Taijiquan). S. 248-249.

8 Lw, Yiming (Qing-Dynastie): Dao Jiao Wu Pai Dan Fa Jing Xuan
(Ausgewdhlite Werke der flunf Stile der Elexier-Methoden des Daoismus).
Band 5. S. 180.
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II. Bewegungs-Prinzipien des Taiji und Qigong

1. Philosophie - Li (Prinzip) und Qi

Das philosophische Modell des Taiji ist das Bewegungsprinzip des Taijiquan.
Jenes philosophische Modell des traditionellen chinesischen Denkens wurde
namlich in China in ein kdrperliches Bewegungs-Modell Ubertragen Dieses
kdrperliche Modell kann man in zwei klassischen Schriften des Taijiquan
finden. Es findet sich in Chen Changxing: ,Zehn groBe Abhandlung des

“9 und Wang Zongyue: ,Abhandlung des Taijiquan" !°. Beide

Taijiquan
Modelle gehen vom Prinzip (von dem ,Einen™) des Taiji, und der Methode

(vom ,Weg der Gegensatze™) von Yin-Yang aus.

Wang Zongyue nimmt im ,Taijiquan Lun" zuerst das Modell ,,Wuji - Taiji -
Yin-Yang", das von ,Taiji Tu Shuo (Bild und Erkldrung des Taiji)" von Zhou
Dunyi, auf. Wang Zongyue Ubertragt das Taiji-Modell ,Wuji - Taiji -

Yin-Yang" auf die kdrperliche Bewegung.

Mit Wuji ist hier der formlose Grund (die ,Leere"“, das ,Sein") gemeint.
Dieses Wuji erflllt das tatsachlich Seiende, d.h. es erflllt das Taiji als das
Ganze alles Seienden, als das ,Eine". Dadurch bekommt das Taiji (als das
~Ganzes alles Seienden™) sein Dasein. So gesehen heiBt es dann, dass das

Taiji aus dem Wuji geboren ist.

° CHEN, Changxing (Qing-Dynastie): Taijiguan Shi Da Yao Lun (Zehn grol3e Behandlungen
des Taijiquan). In: WANG, Zongyue (Qing-Dynastie), SHEN, Shou: Taigiquan Pu (Handbuch
des Taijiquan). S. 256 — 257.

19 waneg, Zongyue (Qing-Dynastie): Taijiquan Lun (Abhandlung des Taijiquan). In: WANG,
Zongyue, SHEN, Shou: Taijiqguan Pu (Handbuch des Taijiquan). S. 25.
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Yin und Yang wiederum beschreiben den ,Weg" (die ,Methode"), auf dem
sich das Ganze (das Taiji) durch seinen inneren Gegensatz von Yin und Yang

~wandelt", d.h. sich ,bewegt".

Auf folgendem gedanklichen Weg wird dieses Denk-Modell auf das

kdrperliche Bewegungs-Modell Gibertragen.!!

Der Weg des Taiji von Wang Zongyue ist:

~Das Taiji ist geboren aus dem Wuji. Es ist die Mutter von Yin
und Yang. In Bewegung trennen sie sich, in Ruhe vereinigen sie
sich. Es gibt weder UbermaB noch Mangel. Folgt man der
Beugung, dann erreicht man Streckung. Ist der andere hart,
dann bin ich weich: das nennt man Nachgeben. Wenn der
andere zuriickweicht, dann folge ich nach: das nennt man
Kleben (Haften). Ist die Bewegung des anderen eilig, dann
reagiere ich eilig. Ist die Bewegung langsam, dann folge ich
langsam. Bei noch so vielen Méglichkeiten der Verdnderungen
bleibt das Prinzip das gleiche. Durch das sorgféltige Studieren
des ,Zhao’ (Bertiihren) erlangt man allméhlich das Verstehen der
Jin-Energie. Dem Verstehen der Jin-Energie folgt die Stufe der
Geistesklarheit. Doch ohne beharrliches Uben gibt es kein
Durchdringen zu dieser plétzlichen Erleuchtung."*?

Wie ist die Jin-Kraft zu verstehen?

~Kleben ist nichts anderes als Nachgeben; Nachgeben ist nichts
anderes als Kleben. Yin ist nicht getrennt von Yang. Yang ist
nicht getrennt von Yin. Yin und Yang ergdanzen sich gegenseitig.
Dies macht das Verstehen der Jin-Energie aus. Nach dem
Verstehen der Jin-Energie wird diese dann mit zunehmender
Ubung immer feiner. Wenn man schweigend versteht und
berihrend fuhlt, so fuhrt das dazu, dass man tun kann, was
immer man will."*3

1 ZHu, Wenjun: Zum philosophischen Hintergrund des Taijiquan Lun, TQJ 3/07.

12 wang, Zongyue (Qing-Dynastie): Taijiguan Lun (Abhandlung des Taijiqguan). In: WANG,
Zongyue, SHEN, Shou: Taijiguan Pu (Handbuch des Taijiquan). S. 24-25.

13 a.a.o.
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Chen, Changxing betrachtet wiederum im ,Taijiquan Shi Da Yao Lun (Zehn
groBe Abhandlung des Taijiquan)" nicht in erster Linie das Verhaltnis von
Wuji und Taiji, wie es Wang, Zongyue getan hat, sondern das Verhaltnis von
Taiji und Yin-Yang. Bei ihm findet sich nun das Wuji erst im Yin-Yang und
erflllt Yin-Yang mit der flieBenden Kraft ,Qi". Flir Chen, Changxing ist daher
das Taiji, als das bereits geformte Ganze, das Erste. Das Taiji nennt er daher
,Li", da es bereits Form und Ordnung hat. Chen, Changxing geht es eben
vorwiegend darum, zu erklaren, wie sich eine Form durch ein von Qi erfilltes

Yin und Yang wirksam wandelt.

Chen, Changxing ist daher davon ausgegangen.

— Das Erste ist ,Eins Li (Prinzip)"

— Das Zweite ist ,Zwei Qi" (Yin-Yang)

— Das Dritte sind die ,,Drei Stlcke"

— Das vierte sind die , Vier Spitzen®

— Das Funfte sind die ,,Finf Organe"

— Dass Sechste sind die ,Drei Verbindungen®
— Das Siebente ist das ,sechfache Vordringen®™
— Das Achte ist die ,,Kérper-Methodik™

— Das Neunte ist die ,,Schritt-Methodik"

— Das Zehnte ist ,Hart und Sanft"

Das Erste ,Eins Li (Prinzip)" und das Zweite ,Zwei Qi" sind ahnlich wie ,vom
Taiji bis Yin-Yang" bei Wang Zongyue. Nur ist die Reihenfolge umgekehrt.
Wang Zongyue betrachtete namlich das Wuji als eine formlose Kraft, die das
Taiji erfullt und ihm das Dasein gibt. Flir Wang Zongyue war daher Wuji das
Erste, aus dem das Taiji geboren ist. Fir Chen, Changxing ist dagegen Li
(Prinzip) das Taiji das Erste, wahrend in seinem Modell erst Yin-Yang vom Qi

(vom Wuji) erfullt sind.
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,T1aiji ist nur Li (Prinzip), auf der Form. Yin-Yang ist Qi in der
Form."*

~Li (Taiji, Dao) geht mit Qi (Yin-Yang) in die Sachen ein. Li (Taiji,
Dao) flieBt iiberall, kein Liicke. Keine Zeit, kein Ort ohne dies."'®
Zwei Qi ist Atmen (Ein- und Aus-Atmen). ,Drei Verbindungen" ist

Koordinierung von Bewusstsein, Atmen und Kdrper-Bewegung.

~Zwei Qi" ist durch Atmen erreicht. Meiner Meinung nach bedeutet das Qi
nicht nur Atmen, aber Qi kann man nicht ohne Atmen erreichen. Ich finde,
dass Cheng Changxing es auch so gemeint hatte.

~Was ist zwei, Ausatmen und Einatmen. Ausatmen und
Einatmen sind Yin und Yang. Faust kann nicht ohne Bewegung
und Ruhe sein, Qi kann nicht sein ohne Ausatmen und
Einatmen."°

Chen Changxing hat Einatmen und Ausatmen dem Yin-Yang zugeordnet.

,Ausatmen ist Yang, Einatmen ist Yin." 1’

Jetzt gehe ich auf die Taiji-Gymnastik von Chu Mingyi naher ein. Chu Mingyi
nimmt von dem Taiji-Bewegungsprinzip in die Taiji-Gymnastik nur auf: Qi
ins Dantian sinken lassen und die Bewegung erstens langsam, zweitens
gleichmaBig, drittens sanft und kreisférmig ausfihren. Deswegen finde ich,

dass bei dieser Taiji-Gymnastik das Taiji-Prinzip nicht tief genug ist.

Chu Mingyi schrieb:

»,1aijiquan-Bewegung gibt es drei Vorteile, erstens langsam,
zweitens gleichmdé&Big, drittens sanft. Das heiBt drei
Prinzipien."*®

14 ZHANG, Liwen: Zhu Xi Si Xiang Yan Jiu (Forschung im Denken von Zhu Xi). S. 230.
> a.a.0.S. 289.

16 CHeN, Changxing (1771-1853): Taijiqguan Shi Da Yao Lun (Zehn gro3e Behandlungen des
Taijiquan). In: Wang, Zongzue, SHEN, Shou: Taijiguan Pu (Handbuch des Taijiquan). S.
248-249.

7 a.a.0.
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,Taijiquan-Bewegung ist nicht gerade, sondern kreisméBig."*°

Nach meiner Meinung soll auch die Taiji-Gymnastik Geistiges und
Kdrperliches vereinigen. Auch die Taiji-Gymnastik soll durch Qi erfillt
werden. Wenn man namlich mit Herz (mit bewusstem Willem) und Geist
(mit Achtsamkeit und Bewusstsein) das Qi reguliert, dann flieBt das Qi im
Kdrper. Die Bewegungs-Praxis soll nicht leer von Herz (von bewusstem

Willen) und Geist (und von Achtsamkeit und Bewusstsein) sein.

Jene leere, gedankenlos-automatische Bewegung (meist als Gewohnheit)
beschreibt Chen, Changxing so:

~Die Bewegung kommt aus ohne Herz (Bewusstsein), und die

Bewegung kommt aus kein Gefiihl."%°
Dieses geist- und geflihlslose Bewegen darf aber nicht verwechselt werden
mit der Forderung, das Bewusstsein leer von Vorstellungen zu machen,
welche sonst die Bewegung zu stark fihren wiirden. Es geht daher nicht
darum unachtsam zu sein, sondern man soll héchst achtsam, aber ohne
Vorurteile sein, d.h. man soll keine zu starke Vorstellung von dem haben,
was man dann als Bewegung ausfuhrt. Die Bewegung soll nicht vorwiegend
von einer Bewegungsvorstellung, sondern von seiner Funktion, von seiner
Anwendung gefiuihrt werden. Deswegen ist es wichtig, im Bewusstsein offen
zu seinen fir das Wahrnehmen dessen, was der tatsachlich Sinn der
Bewegung ist. Letztlich soll das Anwenden die Bewegung fihren. Dies ist im
Yingyiquan gemeint:

~In der Schrift der Faust heiBt es, Faust hat keine Faust, Yi
(Bewusstsein, Vorstellung) hat kein Yi (Bewusstsein,

'8 Chu Mingyi (1884-1946): Taiji Cao (Taiji-Gymnastik), 1931. S. 7.

¥ a.a.0.S.8.

%0 CHEN, Changxing (1771-1853): Taijiquan Shi Da Yao Lun (Zehn groRe Behandlungen des
Taijiquan). In: Wang, Zongzue, SHEN, Shou: Taijiquan Pu (Handbuch des Taijiquan). S. 262:

- 14 -



www.tcm-institut.de

Vorstellung), im Keinen-Yi (Bewusstsein, Vorstellung) ist das
Wahre-Yi (Bewusstsein, Vorstellung)."?*
Um Geistesklarheit und Offenheit fUr die Tatsachen zu erlangen, ist es
forderlich, jenes Taiji-Bewegungsprinzip zu beachten, das fordert, einfach
zu atmen und zu sich mit offenem, aber geistesklarem Bewusstsein zu

bewegen.

Das Atmen ist Yin-Yang (Ein- und Ausatmen). In der Bewegung ist Yin-Yang
auch oben und unten, vorne und hinten, links und rechts, auBen und inneren,
Offnen und SchlieBen, Zuriickhalten und Vorzudringen, Aufnehmen und
Ausgeben, Sammeln und Verteilen. Diese Unterscheidungen werden nun
kombiniert.

— Yin: Einatmen, nach oben, nach hinten, nach rechts, nach au3en,
Offnen, Zuriickhalten, Aufnehmen, Sammeln;

— Yang: Ausatmen, nach unten, nach vorne, nach links, nach
inneren, SchlieBen, Vordringen, Ausgeben, Verteilen.

2. Dantian (Unterbauch) und Zhoutian (Kreislaufen)

Die Grundlagen des Qigong sind Dantian-Ubung und Zhoutian-Ubung. Die
Datian-Ubungen dienen zum Sammeln des Qi, wéahrend die
Zhoutian-Ubungen dazu dienen, das gesammelte Qi in Kreisldufen gezielt
durch den Korper flieBen zu lassen. Diese Techniken sind dem daoistische
Neidanshu (innere Elixier) entsprechend gegriindet worden. Alle Stile des
Qigong und auch des Taijiquan haben zumindest die Dantian-Ubungen aus
jenem Modell aufgenommen. Dan-Tian wird so Ubersetzt, dass Dan die
goldene Kugel ist und Tian das Feld bedeutet. So bedeutet Dan-Tian, wo

man die goldene Kugel bekommen kann.

2L suN, Lutang (1860-1933): Quan Yi Shu Zhen (Die Bedeutung der Fraust echt

beschreiben). In: Sun, Lutang, SuN, Jianyun (1914-2003): Sun Lutang Wu Xue Lu
(Sammlung der Wushu-Lehre von Sun Lutang). S. 284.
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Um den Begriff Dantian zu verstehen, muss man die Geschichte, wie das
SchieBpulver in China erfunden wurde, kennen. Um lange Zeit zu leben und
nicht alt zu werden, versuchten die Daoisten eine goldene Kugel mit
lebendiger Energie herzustellen und zu essen. Dieses nennt man
Wai-Danshu (Technik der AuBeren Pille). Sie haben dies nicht geschafft.
Unbeabsichtigt haben sie dabei aber das SchieBpulver erfunden. Diese Idee
~lange Leben und nicht alt werden™ und die Methode hierzu wurden jedoch in
die korperlichen Bewegungen ubertragen. Dies nennt man Nei-Danshu
(Technik der Inneren Elixier).?

~Goldene Kugel ist als Sache. Je ldngere Zeit es feuert, umso
wunderbarer ist die Verdnderung. Gold verschwindet im Feuer
nicht. Es verrostet unter der Erde nicht. Wenn man es aufnimmt,
regeneriert es den Kérper. So wird man nicht alt und kann nicht
sterben."?’

Wai-Danshu gilt dagegen als ein Modell fur die kérperliche Bewegung. Diese
Betrachtung erfolgt nach der Analogie-Methode. Im Wai-Danshu gibt es
Herd, Topf, Feuer, Rohmaterialien. Dieses Modell baut man auch im Kérper
auf. Unterbauch (Dantian) und Kopf sind Herd und Topf, Atmen mit
Achtsamkeit ist Feuer, Jing (Tatsachliche, Essenz), Qi, Shen (Geist,
Achtsamkeit) sind die Materialien.

LZuerst baut man Qian (Himmel, Kopf) und Kun (Erde, Bauch)
als Herd und Topf. Dann kocht man Vogel (Shen) und Hasen
(Jing). Man treibt die beiden Sachen in den Weg des Himmel und
der Erde (Renmai und Dumai, Meridiane). So entsteht die
goldene Kugel nicht schwer."%*

22 Vgl. GE, Guolong: Dao Jiao Nei Dan Shu Shu Yuan (Quelle der daoistischen Neidan
Technik). S. 124-125.

= GE, Hong (Jing-Dynastie): Bao Pu Zi. In: ZHAO, Licheng: Zhong hua Wen Hua Jing Dian -
Dao Xue Shi San Jing (Klassische Schriften der Chinesischen Kultur - Dreizehn Schriften von
Daoisten). S. 237.

24 ZHANG, Bairui (Song-Dynastie): Wu Zhen Pian (Schrift des Verstehen zur Wahrheit). a.a.O.
S. 850.
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~Im Herd (Dantian, Unterbauch) bildet sich die Blume
(Yang-Energie), im Roten Topf (Kopf) bildet sich Quecksilber
(Yin-Energie). Wenn man weiter das Feuer (Atmen mit
Achtsamkeit) reguliert, wird der gepflanzte gelbe Keim (Schéne
Kugel mit lebendiger Energie) langsam wachsen. "%°

»,Oder unter dem Nabel zwei Cun vier Fen ist Xia Dantian
(Unteres Dantian). Oder untere Mitte der Brust ,Jiang Gong’, ,Jin
Que’ ist Zhong Dantian (Mitte-Dantian). Oder in der Mitte
zwischen den Augenbrauen ist nach hinten ein Cun ,Ming Tang’,
nach hinten zwei Cun ,Dong Fang’, nach hinten drei Cun ist
Shang Dantian (Oberes Dantian). "%
In der Zhoutian-Ubung bringt man mit Shen (Geist, Achtsamkeit) und Qi
(Kraft) die Energien im Kérper zum FlieBen. Es gibt zwei flieBende Wege: ein
kleines Zhoutian (kleiner Kreislauf) und groBes Zhoutian (groBer Kreislauf).
Das kleine Zhoutian erfolgt in den Meridianen des oberen Kérpers (Renmai
und Dumai). Das groBe Zhoutian erfolgt in den Meridianen des ganzen

Korpers.

Der Prozess des Neidanshu (Inneres Elixier) findet bei mir auf diese Weise
statt, dass ich Jing (Tatsachliche, Essenz), Qi (Kraft) und Shen (Geist,
Achtsamkeit) in dem Dantian (unterer Bauch) sammle. Dann ist mein
Unterbauch voll. Ich nenne dieses ,Voll* die Erflllung der Kraft (Qi). Das
heiBt ,Zhuji* (Grundlage aufbauen). Dann kann ich Qi mit meinem Atmen
und Shen (Geist, Achtsamkeit) in Jing (tatsachlicher Kérper und Energie)
erflllen und flieBen lassen. Das heiBt ,Kreislauf®. Ich denke, dass dasjenige,
was beim Zhoutian (Kreislauf) im Koérper flieBt, nicht ein tatsachliches
Material oder eine Energie ist, sondern das Qi. Das Qi funktioniert als
Erfillung der Energie und des Jing (Tatsachliche, Essenz).

~Feine und klare Wahrnehmung heiBt Shen (Geist, Achtsamkeit),
Erfullung in der Bewegung heiBt Qi, Befeuchten heiBt Jing
(Tatsdchliche, Essenz). Alleine erkldren, Shen (Geist,

25 a.a.o.

% Gk, Hong (Jing-Dynastie): Bao Pu Zi. a.a.O. S. 327-328.
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Achtsamkeit) ist Verwaltung, Qi ist Anwendung, Jing
(Tatsdchliche, Essenz) ist Tragen, jeder hat seine eigene
Féhigkeit. %’

Es gibt zwei Kreislaufe, den kleinen Kreislauf und den groBen Kreislauf.?®

Der kleine Kreislauf ist geht von der Mitte des Kdrpers aus von vorne nach
hinten, den Ren-Meridian entlang nach unten und den Du-Meridian entlang
nach oben.

— Beim Ausatmen flieBt das Qi Ren-Meridiane entlang nach unten.
— Beim Einatmen flieBt das Qi Du-Meridiane entlang nach oben.

Es gibt der GroBe Kreislauf zwei Wege, vor dem Kdérper und hinterem Kdérper

entlang, an Kdrper-Mitte und Kdérper-Seite entlang.

Weg von Koérper-Vorderseite und Korper-Hinterseite:

— Vorderseite von Kdérper und Beinen: flieBt mit Ausatmen nach
unten.

— Hinterseite von Kdrper und Beinen: flieBt beim Einatmen nach
oben.

— Innenseite der Arme: flieBt beim Ausatmen vom Ko&rper zur
Hand.

— AuBenseite der Arme: flieBt beim Einatmen von der Hand zum
Kopf.

Weg von Koérper-Mitte und Kdrper-Seite:

— Korper-Mitte vorne: flieBt beim Ausatmen nach unten.
— Korper-Seite: flieBt beim Einatmen nach oben.

— Arm-innere Seite: flieBt beim Ausatmen zu Hand.

— Arm auBerer Seite: flieBt beim Einatmen zum Kopf.

27 Ly, Xixing (Ming-Dynastie): Dao Jiao Wu Pai Dan Fa Jing Xuan (Ausgewahlte Werke der
funf Stile der Elexier-Methoden des Daoismus). Band 3. S. 304.

% Vel. Wenjun Zhu: Sein und Bewegung — Ein Denkmodell zur chinesischen
Bewegungskunst als Gesundheitsweg. S. 174-175.
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Auf dem Grund wurden die Prinzipien der Dantian- und Zhoutian-Ubung in
der Praxis so aufgebaut.

— Einerseits, um Qi im Koérper zu sammeln und zu flhren,
— Andererseits, um Jin-Energie in der Bewegung einzusetzen.

Dantian-Ubung: Das nenne ich das innere Qi auszubilden und zu entwickeln.
Um das innere Qi auszubilden und zu entwickeln gibt es zwei Quellen:

— Das Qi im Koérper,

— Das Qi aus der Umgebung auBerhalb des Kdrpers.

Bei der Dantian-Ubung muss berticksichtigt werden:

— Einatmen ist Sammeln, Ausatmen ist Loslassen;
— Einatmen ist ruhig, Ausatmen ist locker.

Zhoutian-Ubung: Die Prinzipien dieses Kreislaufs sind:

— Vorn am Korper entlang flieBt das Qi mit dem Ausatmen nach
unten zu den FiBen. Hinten an Beinen und Rumpf entlang flieBt
es mit dem Einatmen nach oben.

— Vorne flieBt das Qi beim Ausatmen von der Mitte des Koérpers
entlang der Bein-Innenseite nach unten, beim Einatmen an der
AuBenseite des Beins entlang wieder nach oben.

— Hinten innen flieBt es beim Einatmen nach oben, auBen flieBt es
beim Ausatmen nach unten.

— An der inneren Seite des Arms flieBt das Qi beim Ausatmen zur
Hand, auBen am Arm entlang flieBt es beim Einatmen zum
Korper.

— Im Kreis vor dem Korper flieBt es beim Ausatmen nach unten und
auBen, beim Einatmen nach oben und innen.

— Im Kreis hinter dem Korper flieBt es beim Einatmen nach innen
und oben, beim Ausatmen nach auBen und unten.
Aus dem Gesichtpunkt in TCM behandelt man mit Yin und Yang, diesem
entsprecht mit Zunehmen und Abnehmen.

— Wenn es niedrig ist, nimmt man zu.
— Wenn es zu hoch ist, nimmt ab.
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Wenn man einatmet, dann denkt und fihlt man, dass man etwas aufnimmt.
Wenn man ausatmet, dann denkt und fihlt man, dass man etwas abgibt.
Dies steht folgendermaBen mit Zunehmen und Abnehmen in Verbindung:

— Einatmen ist Zunehmen, Ausatmen ist Abnehmen. Wenn man
Einatmen mit Shen (Achtsamkeit) Gbt, bedeutet dies Zunehmen.
Wenn man mit Shen (Achtsamkeit) Ausatmen lbt, dann bedeutet
dies Abnehmen.

— Nach oben ist Zunehmen, nach unten ist Abnehmen.
— Nach innen ist Zunehmen, nach auBen ist Abnehmen.

Jin-Energie wird mit Herz und Yi geflhrt. Yi verbindet im Vorstellen die
Bewegung mit der Umwelt und mit dem Herz. Wo Yi (Bewusstsein,
Vorstellung) hinreicht, dort hin flieBt auch Qi. Wo Qi flieBt, dort wird der
Kérper bewegt. Die Wirkung der Jin-Energie fuhrt zur effektiven Anwendung
der Bewegung in der Umwelt. Auf diese Weise wird durch das Taijiquan die
Bewegungsfahigkeit gefordert.

~Wohin" (Herz): Hin- und Herbewegen entsprechen dem Ein- und
Ausatmen (Qi: Atmen mit Achtsamkeit).

~Wo" und ,Wie" (Yi): Das Sosein spiegelt sich im ,Shen™ (Xu,

leer).
Es wird gesagt, dass man nur ohne Methode und ohne Bewusstsein zur
Wahrheit (Xu-Leer, Dao) gelangt. Man kann diese dann zwar verstehen
(wahrnehmen), aber nicht sprachlich erklaren. Es wird auch gesagt, dass
man dies erreichen kann, wenn man sich einfach hin- und herbewegt, nichts
denkt, und nichts wahrzunehmen sucht. Es ist nicht verstandlich, was man
macht. Wenn Wasser da ist, dann ist es naturlich, dass auch ein Kanal da

sein wird.

3. Taixi (Leibsfrucht-Atmen) - Jing, Qi und Shen

Dieses Thema ,Qi und Atmen" habe ich einige male erwahnt. Aber noch

nicht ganz erklart. Das Qi (Yin-Yang) ist nicht nur Ein- und Ausatmen, es ist
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auch (Shen) Achtsamkeit, mit der man das Atmen begleitet. Man sagt dann,
dass man bewusst atmet. Damit ist aber nicht gemeint, dass man dabei
auch im Bewusstsein eine Vorstellung von der Form der Atembewegung hat
und dann das Atmen willkirlich dieser Form entsprechend steuert und
kontrolliert. Ganz im Gegenteil. Bewusst Atmen bedeutet, mit
Geistesklarheit (Shen, Achtsamkeit) den Atemvorgang bewusst zu verfolgen
und zu sehen, was da geschieht. Die bewusste Form des Atmens kommt also

aus der Tatsache des Atmens selbst.

Da ich, solange ich lebe, immer atme, ist es ganz klar, dass wenn ich nicht
atme, kein Qi flieBt, denn dann bin ich ja tot. Das gleiche gilt aber auch fir
das FlieBen des Blutes und fir das FlieBen von Energie in den Nervenbahnen.
Ich kénnte daher mit dem selben Grund, mit dem ich sage: ,Atmen ist
Qi!" genau so sagen ,Das Blut-FlieBen in den Adern ist Qi!" oder auch: ,Das

FlieBen der Energie in den Nervenbahnen ist Qi"

Deswegen ist es genau so verkehrt zu sagen ,Die Luft ist Qi!", wie es auch
falsch ware zu sagen: ,Das Blut ist Qi!" oder ,Die Nerven-Energie ist
Qi!" Richtig ist bloB, das alles, also auch die Luft, das Blut, die Nerven, die
Nahrung, usw. von Qi ,erfullt" sind. Weder beim Taijiquan noch beim Qigong
geht es daher um ,stofflich gebundenes Qi", sondern um ein ,relativ freies
Qi%, das von Shen (Achtsamkeit), das selbst ein ,relativ freies Qi ist,

aufgenommen und gefuhrt werden kann.

Da ich, solange ich lebe, ohnehin standig atme, kann man also das Qi nicht
ohne Atmen haben, aber das Qi ist nicht nur Atmen. Das Atmen bietet sich
aber an, die Achtsamkeit (Shen) dem Atmen folgen zu lassen und dann das
Jrelativ freie Qi* streckenweise entlang des Atmens zu fihren. Ich kann aber

Qi sehr wohl auch in den Pausen zwischen den Atemztigen flieBen lassen und
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ich kann es neben oder quer zum Atmen mit Shen (Achtsamkeit) durch den

Korper flieBen lassen.

Das Atmen bietet sich nur beim Erlernen des Regulierens des Qi als eine
brauchbare Orientierung an. Die Luft geht namlich beim Atmen auch in
Richtung der Korper-Mitte, aber nicht ganz in die Koérper-Mitte (Dantian)
selbst. Ich kann mich also als Anfanger besser orientieren, wenn ich beim
Bewegen von Shen vorerst meiner Atembewegung folge, bzw. dem Weg der

einstromenden Luft.

Die Atembewegung selbst fihrt namlich nur der Zwerchfell-Muskel aus, der
den Bauchraum vom Lungenraum abschlieBt. Kontrahiert sich dieser Muskel,
dann drickt er nach unten auf den Bauchraum, wo auch das Dantien sitzt.
Dadurch wdlbt sich der Bauch vor und der Brustraum wird dabei aber
vergroBert. Es entsteht dadurch ein Vakuum, so dass sich die
»€lastische™ Lunge auseinandergezogen wird, sich vergréBert und dadurch
Luft ansaugt. Wenn sich der Zwerchfell-Muskel entspannt, dann ist dies wie
beim AbschieBen eines Pfeils. Die elastische Lunge ist dann der gespannte
Bogen und der vorerst angespannte Zwerchfell-Muskel wird nun als
entspannter Muskel der Pfeil, der von der elastischen Lunge nach oben
gezogen wird. Die frei gegebene elastische Lunge presst daraufhin selbst die
Luft wieder aus. Es erfolgt hier in der Koérper-Mitte ein Wandel von Yin

(Einatmen) zu Yang (Ausatmen).

Beim achtsamen Einatmen folge ich also mit meiner Achtsamkeit (Shen):
— zuerst der ,Bewegung der angesaugten Luft", welche die Haut in
meiner Nase beruhrt;

— dann folge ich mit meiner Achtsamkeit (Shen) dem , Dehnen der
Lunge";

— dann dem ,kontrahierenden Bewegen des Zwerchfell-Muskels";
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— wenn ich das Shen dann ins Datian weiter fihre und dort
~Ssammeln® mdéchte, dann muss ich aber nun eigene Wege gehen,
die mit dem Atmen dann nichts mehr zu tun haben.

Eine haufige zu findende Formulierung wie: ,Die Luft wird von der Lunge in
den Bauchraum und dann zum Dantian gefiuhrt!™ ist daher auBerst

irrefihrend.

Ich habe diese Frage in zwei Ebenen vorgesehen.

— Wenn ich das Qi mit ,achtsamen Atmen" (Shen) gezielt durch den
Kérper (Jing) flieBen lasse, dann sind Qi, Jing und Shen als
»~Einheit" ein Ganzes (Dao).

— Wenn ich dagegen das ,achtsame Atmen" (Shen) als Pulsieren
von Ein- und Ausatmen betrachte, dann ist das Qi mit
Achtsamkeit (shen) dem Yin und Yang (Ein- und Ausatmen)
zugeordnet

Ich betrachte in der ersten Ebene Jing, Qi und Shen als untrennbares Ganzes
(Dao). Das Qi (im achtsamen Atmen) funktioniert und wirkt hier nur mit
korperlichem (Jing) und geistigem (Shen) zusammen. Es gibt dann kein Qi,
das alleine steht, ohne Jing (Kérperliches) und ohne Shen (Geistiges).

~Im [erscheinenden] Kérper gibt es noch einen Kérper [das
tatsdchliche Wesen], das mein Jing ist.

Im Jing gibt es noch ein Jing, das mein [wirkendes] Qi ist.

Im Qi gibt es noch ein Qi, das mein [widerspiegelndes] Shen ist.

Im [widerspiegelnden] Shen gibt es noch ein [unterscheidendes
und ordnendes] Shen, das ist meine natirliche De [Tugend,
mein wirksam ordnendes Wesen, Li).

De [Tugend, ordnendes Wesen] hélt den Kérper in Balance.
Dao ist mit dem [wirkenden] Qi das [wirkende] Pferd.
Hun [Seele mit Shen] hat im Jing seine Wurzel.

Pu [Seele mit Jing] ist die Tuar fir die Augen [fir das
widerspiegelnde Wahrnehmen].

Wenn der Kérper mude ist, dann ist De [Tugend, das ordnende
Wesen] aufgelést.

Wenn Qi nicht harmonisch ist, ist Dao umgekehrt.
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Wenn Jing verbraucht ist, ist Hun [Seele] verletzt.
Wenn Augen Uberbelastet sind, ist Pu [Seele] wenig.

Also soll man den Kérper beruhigen, Qi hochschatzen und Jing

unversehrt erhalten.

Das ist Wahrheit, Dao und De [Tugend, ordnendes Wesen]."*°

Das Qi (im achtsamen Atmen) ist im Ganzen (Dao) mit Jing (dem Wesen des
Kérpers) und mit Shen (dem Geistigen) harmonisiert und funktioniert

zusammen. Das Qi funktioniert mit Shen und erfullt Jing.

Man bezeichnet Shen auch als Achtsamkeit (als widerspiegelndes
Bewusstsein) und Yi (als vorstellendes Bewusstsein). Das sprachliche
Problem liegt darin, dass man oft Shen und Yi deswegen nicht unterscheidet,
weil man das ,achtsame Widerspiegeln des Bewusstseins" (Shen) nicht von
den ,Bewegungen der Bewusstseinsinhalte" (Yi), den Vorstellungen und
dem Denken, unterscheidet und dann von beiden nur als

~Bewusstsein™ spricht.

Shen (Geist, Achtsamkeit) und Yi (Vorstellungen des Bewusstseins, Denken)
sowie Xin (Mut, Wille, Emotion, Herz) sind oft im Chinesischen verwechselt
und vermischt worden. Wenn dies bereits in der chinesischen Muter-Sprache
unklar ist, dann kann man sich vorstellen, wie sich dies dann beim
Ubersetzen in fremde Sprachen auswirkt. Deswegen muss man das
Gemeinte im eigenen Erleben aufsuchen und als Tatsache selbst erleben,

dann denkend widerspiegeln und zur Sprache bringen.

Der Prozess des Atmens ist folgender. Beim Einatmen sammelt man das
»Qi" (das achtsam entlang der eingeatmeten Luft achtsam gefihrt wird) in
den Dantian (Unterbauch). Bei Ausatmen lasst man das ,Qi" (das entlang
der Bewegung der Luft flieBt) zum Dantian (Unterbauch) sinken. Man macht

keinen Zwang, man verfolgt achtsam (Shen) den Weg der Luft. So

9 Zhang Junfang (Song-Dynastie): Yun Ji Qi Jian, Kapitel 58.
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bekomme ich ein bewusstes Bild (Yi) vom Weg des Shen. Ich atme aber
nicht willkirlich mit mechanischer Kraft. Ich lass das Atmen einfach
geschehen. Es geschieht dann von selbst, wie es dem Wesen (Jing) meines

Kdrpers entspricht.

~In den alten Schriften macht man alles mit Denken [mit
willkdrlichen und vorséatzlichen Vorstellungen]. Man hat Angst
vor Kummer. Auf diese Weise lasst sich Xin (Herz) und Yi [hier
Bewusstsein insgesamt] schwer durchfiihren. Die Qi-Ubung soll
eigentlich wie Taixi (Leibsfrucht-Atmen) sein, ohne Denken,
entsprechend mit Ur-Verdnderung. Wenn man ewig bt, kann
man selbst wissen, was geheimnisvoll ist."*°

Was ist in diesem Fall ,Zwang"? Im Neidanshu (inneres Elixier) heiBt Huohou
(Wie ist das Feuer stark?). Das bedeutet, wie stark man atmet, und wie stark

Yi (Achtsamkeit und Bewusstsein) ist.

Zur ersten Frage mochte ich Shen (Achtsamkeit) und Yi (Bewusstsein)
unterscheiden. Ich bringe sie im Modell, Wuji - Taiji - Yin-Yang
(entsprechend mit Sein — Dasein - Sosein). Dies betrachte ich als Zustande

der Tatsachen.

— Wuji - wird oft als normales Atmen, das unbewusst und
unwillktrlich geschieht, bezeichnet. Man wei3 dabei nicht was
geschieht und kann sich spater auch nicht erinnern, wie man
normal geatmet hat. Dies ist aber nur bei gesunden Tieren und
gesunden Babys ,normal®. Der erwachsene Mensch hat bereits
ein ,,unterbewusstes Yi", das sein Atmen unwillkirlich verandert.
,Natlurlich™ zu atmen ist daher flir den erwachsenen Menschen
keineswegs ,normal*. Das ,Wuji* beim Atmen stellt den
Atmenden zwar in eine Verfassung, in der er ,nicht denkt" und
Lhicht tut". Alles geschieht dann wie von selbst und er selbst weil3
nicht, was geschieht. Aber deswegen ist nicht schon jeder
unbewusste Zustand bereits ,Wuji*. Der Mensch hat eben auch
ein unterbewusstes Yi, dass wirkt, und nicht nur sein natirliches
unbewusstes Jing. Auch in die Verfassung des Wuji gelangt daher
der Ubende nur mit ,Shen"®, das aber im Wuji verflieBt.

% a.a.0.
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— Taiji = Atmen mit Shen (Achtsamkeit): Man bleibt ruhig, wenn
man atmet. Man wei3, dass man lebt und atmet. Aber man denkt
nicht daran, wie man atmet. Man beachtet nur das Atmen als
Dasein und gewahrt sein eigenes Zentrum und das , Umkippen
von Yin in Yang im Wandel".

— Yin-Yang - Ein- und Ausatmen geschieht mit Yi (Bewusstsein):
Man merkt genau, dass man ein- und ausatmet. Man weiB, wie
man ein- und ausatmet. Das Atmen erscheint als Sosein
(Yin-Yang, Ein- und Ausatmen).

Also, im Qigong soll man nur mit Shen (Achtsamkeit) atmen. Das heiBt Taixi

(Leibsfrucht-Atmen).

~Wenn man den Kérper nicht alt werden lassen méchte, dann
muss man zuerst Ur-Qi aufnehmen. Man bt in Ruhe, Kérper zu
lockern, Nichts zu denken, Innere Organe und Sinnorgane sollen
in Ruhe bleiben. Harmonisch kann man lange leben. Das Qi tief
sammeln. Yi ist, wie Wasser flieBt. Vorne geht die Welle weg,
und die hintere Welle kommt nach vorne. Es flieBt ohne Ende. Es
ist Wahrheits-Dao. ">

»Schildkrote und Drache atmen wie Leibsfrucht, es ist nicht
genau vernehmbar und nicht intensiv. Es nimmt von
Mutter-Wasser auf, und nimmt von Ur-Qi auf. Das natlrliche
Dao ist im Sdugling. Das Dao ist nicht fern, sondern nah im
Kérper."?
Qigong wird oft falschen verstanden, wenn es heiBt: ,Das Qigong ist eine
Ubung, die eine Koordinierung zwischen Kérper-Bewegung, Atmen und
Yinian (Bewusstsein)". Nun, wie versteht man Yinian (Bewusstsein) als
Begriff? Im Qigong soll Yinian (Bewusstsein) nur leer sein. Man kann es mit

Shen (Achtsamkeit) in der praktischen Ubung einsetzen.

Das Yinian (Bewusstsein) hat einen tatsachlichen Sinn, es bedeutet nicht
das Ganze (Dao), sondern nur den Weg (unterwegs beim Lernen des
Qigong). Beim Lernen des Qigong bewegt man und atmet man mit dem Yi

(Bewusstsein, Vorstellung). Das bedeutet zuerst bewegt man und atmet

3 a.a.0.

% a.a.0.
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man mit dem festgelegten Muster. Dieses Muster ist flir uns ein Sosein, das
im unserem Yi (Bewusstsein) ist. Wenn man ein Qigong eingelbt hat,
bewegt man und atmet man spater ohne Denken und ohne Bewusstsein.
Aber man bewegt und atmet mit Shen (Achtsamkeit). Man weiB3 nur ,ich bin
da". Das bedeutet nur Dasein im Inneren, nicht Sosein im AuBeren. Der Weg

des Qigong geht zum Ur-Zustand (Ganzen, Dao). Das Atmen des Qigong

geht zu Taixi (Leibsfrucht-Atmen).

In der zweiten Ebene, wenn man das Qi (Ein- und Ausatmen) mit Yin-Yang

zuordnet. Daraus kommt Unterschied zwischen Taijiquan und Qigong.

Das Atmen ist beim Taijiquan:

Wuji - ist im Atmen dann, wenn das Shen das Qi zum Wuji
gefuhrt hat und das Qi dort in der ,Leere" zerflieBt;

Taiji — Atmen mit Shen (Achtsamkeit) hier wird das Qi mit Shen
gefuhrt;

Yin - Einatmen: Man sammelt Qi (Jin-Energie) bei der
Dantian-Ubung im Dantian (Unterbauch). Dies ist die
Vorbereitung flr Yang (Ausatmen), um den Gegner zu stoBen;

Yang - Ausatmen: Man gibt Qi (Jin-Energie) zum Gegner (oder
vorgestelltem Gegner) ab.

Beim Qigong ist dieses:

Wuji — unbewusstes und unbeachtetes Atmen;
Taiji — Atmen mit Shen (Achtsamkeit);

Yin - Einatmen: Man sammelt Qi (Jin-Energie) bei der
Dantian-Ubung (Unterbauch) im Dantian (Unterbauch). Oder bei
der Zhoutian-Ubung (Kreislaufen) fiihrt man das Qi (Jin-Energie)
und lasst es in die Meridiane flieBen;

Yang - Ausatmen: Man lasst Qi (Jin-Energie) zum Dantian
(Unterbauch) sinken. Dieses Qi (Jin-Energie) ist auch als neues
Qi (Jin-Energie) beim Einatmen abzuholen. Oder bei der
Zhoutian-Ubung (Kreislaufen) fiihrt man das Qi (Jin-Energie) und
|asst es in den Meridianen flieBen.
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Deswegen benutzt man das Qi (Ein- und Ausatmen) im Taijiquan zum
Sammeln und Abgeben der Jin-Energie. Im Qigong sammelt man bei der
Dantian-Ubung beim Einatmen (Yin) das Qi (Jin-Energie) im Dantian
(Unterbauch). Beim Ausatmen (Yang) lasst man das Qi (Jin-Energie) ins
Dantian (Unterbauch) sinken, um das Qi (Taiji) zu erndhren. Im Zhoutian
(Kreislaufen) ist das Qi (Ein- und Ausatmen) mit den verschieden flieBenden

Richtungen des Qi (Jin-Energie) verknUpft.

Ich betrachte das Vereinigen von Qi (Ganze, Dao) mit Jing und Shen als
Dagu (groBen Grund), das Qi (Ein- und Ausatmen) als Xiaogu (kleinen
Grund). Mozi sagte:

»Gu (Grund) sind Bedingungen, wenn es Gu gibt, gibt es die
Sache und Erscheinung."*?

»Gu, Xiaogu (Vorbedingung, kleiner Grund), wenn er erfillt ist,
muss man nicht unbedingt etwas erreichen, aber ohne Xiaogu
(kleiner Grund) kann man es nicht erreichen. Xiaogu (kleiner
Grund) ist ein Teil vom Ganzen, wie ein Punkt einer Linie. Dagu
(Summe der Vorbedingungen, groBer Grund), wenn er erflllt ist,
dann muss man es erreichen, und ohne Dagu (groBer Grund),
kann man es nicht erreichen." 3

4. Jing (Tatsache, Stofflichkeit), Qi (Flillung, Antriebskraft) und

Shen (Achtsamkeit, Steuern) — Korper-Struktur und -Bewegung

Jing, Qi und Shen sind als untrennbares Ganzes (Dao) drei Schatze der
Menschen. Das Qi (im achtsamen Atmen) funktioniert und wirkt hier nur mit
kdrperlichen (Jing) und geistigem (Shen) zusammen. Es gibt dann kein Qi,
das alleine steht, ohne Jing (Kérperliches) und ohne Shen (Geistiges).

— Jing (Tatsachliche, Essenz) als tatsachlichen Kérper und Energie,
— Qi als Erflillung, die begleitet und verbindet,

3 sun, Yirang (Qin-Dynastie): Mozi Jian Gu. In: Zhu Zi Ji Cheng (Gesammelte Werke von
allen Gelehrten). Band 5. S. 236.

34 a.a.0. S. 257.
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— Shen (Geist, Achtsamkeit), die verwaltet.

~Shen (Geist, Achtsamkeit) entsteht mit Qi (Kraft), Qi entsteht
mit Jing (Tatsdchliche, Essenz). Jing (Tatsdchliche, Essenz)
kann Qi erzeugen, Qi kann Shen (Geist, Achtsamkeit) erzeugen.
Wenn der Kérper ohne Shen (Geist, Achtsamkeit) ist, kann er
nicht Qi erzeugen. Wenn Shen (Geist, Achtsamkeit) ohne Qi,
kann es nicht Jing (Tatsdchliche, Essenz) erzeugen. Wenn Shen
(Geist, Achtsamkeit) und Qi ohne Koérper, kénnen sie nicht
stehen. Jing (Tatsédchliche, Essenz), Qi und Shen (Geist,
Achtsamkeit) brauchen einander.">>

~Feine und klare Wahrnehmung heiBt Shen (Geist, Achtsamkeit),
Erfullung in der Bewegung heiBt Qi, Befeuchten heiBt Jing
(Tatsdchliche, Essenz). Alleine erkldren, Shen (Geist,
Achtsamkeit) ist Verwaltung, Qi ist Anwendung, Jing
(Tatsdchliche, Essenz) ist Tragen, jeder hat seine eigene
F&higkeit."°

Jing, Qi und Shen wurde in der traditionellen chinesischen Bewegungskunst
(Xingyiquan) Ubertragen.

~Xingyiquan gibt es die drei Ebenen Daoli (Ordnungen des Dao),
die drei Schritte des Kong-Fu, die drei Arten des Lianfa
(Ubungsmethode).

Die drei Ebenen Dao-Li (Ordnungen des Dao):
Man (bt, Jing (Tatsédchliche, Essenz) zu Qi zu machen;
Man Ubt, Qi zu Shen (Geist, Achtsamkeit) zu machen;

Man ubt, Shen (Geist, Achtsamkeit) zu Xu (leer) zu machen.
Man (bt es, um die menschliche Geistesanlage zu veréndern,
und um die eigentliche Wahrheit wieder zu erlangen."’

,Die drei Schritte Kong-Fu:

% ZHANG, Bairui (Song-Dynastie), WENG, Baoguang (Yuan-Dynastie): Wu Zhen Pian Zhu
Shu (Anmerkung an der Schriften Verstehen zur Wahrheit). In: Dao Zang. Band 2. Verlag der
Kulturellen Sachen, Buchhandlung Shanghai, Verlag der alten Schriften. S. 947.

% 1y, Xixing (Ming-Dynastie): Dao Jiao Wu Pai Dan Fa Jing Xuan (Ausgewahlte Werke der
funf Stile der Elexier-Methoden des Daoismus). Band 3. S. 304.

37 Sun, Lutang (1860-1933): Quan Yi Shu Zhen (Die Bedeutung der Faust echt beschreiben).
In: SuUN, Lutang, SUN, Jianyun (1914-2003): Sun Lutang Wu Xue Lu (Sammlung der
Wushu-Lehre von Sun Lutang). S. 281.
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Yi-Gu (Knochen verdndern). Man bt es, um die Grundlage
aufzubauen, und um den Kérper zu verstdrken. Der Knochen
und der Kérper sind hart wie das Eisen und der Stein. So die
Gestalt und die Geistesanlage sind ehrfurchtgebietend wie
Tai-Berg.

Yi-Jin (Sehnen verdndern). Man (Gbt es, um die
Knochenmembran freizuhalten, und damit die Sehne lang
wachsen. Der Volksmund sagte, Sehne ist lang, Li-Energie ist
stark. Das Jin-Energie ist vertikal und horizontal verbunden. In
der Ldnge wéchst sie unbegrenzt.

Xi-Sui (Knochenmark waschen). Man (bt es, damit das Innere
klar und leer wird, damit der Kérper lose wird, und um das
innere klare und leere Bild herauszubilden. Die Anwendung des
Shen (Geist, Achtsamkeit) und des Qi sind flieBend und nicht
stockend. Der Koérper bewegt und dreht, er ist leicht wie eine
Feder. (Die Schrift der Faust sagte, das ist die Bedeutung, dass
die drei Kreise und die neun Drehungen eine Form sind.).">®

~Die drei Arten des Lianfa (Anwendung):

Ming-Jin (sichtbare Jin-Energie). Man (bt es, um zusammen zu
fassen, damit die Ordnung nicht verdndert werden kann. Die
Bewegung und die Drehung des Kérpers missen sanft und glatt,
nicht widerwértig sein. Das Heben und Sinken der Hénde und
der FUBe mussen ordentlich sein, ddrfen nicht lose und
unordentlich sein. Die Schrift der Faust sagt, das ist die
Bedeutung, dass man die richtige Mitte mit der Regel macht.

An-Jin (Heimliche Energie).Wenn man es (bt, dann mussen sich
Shen (Geist, Achtsamkeit) und Qi entspannen und entfalten, sie
kénnen nicht erzwungen werden. Die Anwendung ist geféllig
und glatt, beweglich, sie darf nicht stocken. Die Schrift der Faust
sagte, das ist die Bedeutung, dass man mit Kreisen mit dem
AuBeren umgehen kann.

Hua-Jing (Formlose Kraft). Man (bt es, damit die Bewegung, die
Drehung, das Heben, das Sinken, das Vorgehen und das
Zurtickgehen des ganzen Kérpers und der vier Glieder nicht
direkt mit Energie erfolgt, sondern durch Anwenden von Shen
(Geist, Achtsamkeit) und Yi (BewuBtsein, Vorstellung). Obwohl
man Shen (Geist, Achtsamkeit) und Yi (BewuBtsein, Vorstellung)
anwendet, sind die Form und die Ordnung wie zwei Arten, man
kann sie nicht verdndern. Obwohl man den ganzen Kérper nicht
mit der Energie bewegt und dreht, erfolgt dies auch nicht ganz

38

a.a.o.
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ohne Kraft, man muss Shen (Geist, Achtsamkeit) und Yi
(BewuBtsein, Vorstellung) miteinander verbinden. Die Schrift
der Faust sagte, das ist die Bedeutung, dass die drei Kreise und
die neun Drehungen eine Form sind."*°

Jing (Tatsachliche, Essenz), Qi (Kraft) und Shen (Geist, Achtsamkeit)
funktionieren als Ganzheit, um den Koérper zu entwickeln und die
Bewegungsfahigkeit zu verbessern. Man kann Jing (Tatsachliche, Essenz),
Qi und Shen (Geist, Achtsamkeit) nicht voneinander trennen.

— Jing (Tatsachliche, Essenz) zu Qi (Kraft), Qi (Kraft) zu Shen
(Geist, Achtsamkeit) und Shen (Geist, Achtsamkeit) zu Xu (Leere)
sind ein Funktions-Modell.

— Knochen zu verandern, Sehnen zu verandern und Gehirn zu
waschen sind dazu da, durch die Ubung den menschlichen Kérper
zu entwickeln.

— Ming-Jin (sichtbare Energie), An-lJin (heimliche Energie) und
Hua-Jin (formlose Kraft) erscheinen als verschiedene Niveaus der
Bewegung.

In der chinesischen Medizin-Theorie sind Jing (Tatsachliche, Essenz), Qi
(Kraft) und Shen (Geist, Achtsamkeit) eine Art kérperliches Struktur-Modell.
Aber dieses Modell darf nicht als stoffliche Struktur verstanden werden,
sondern sie ist eine Funktions-Struktur des Lebens. Im chinesischen Denken
heiBt es:

— Jing - Knochen,

— Qi - Sehne,

— Shen - Gehirn.

~Jing (Tatsdchliche, Essenz) bleibt in den Nieren. Angeborenes
Jing (Tatséchliche, Essenz) bleibt nur in den Nieren. Die Nieren
stellen Knochenmark her, ernédhren das Gehirn und verstédrken
die Knochen."*°

¥ a.a.0.S.281-282.
40 Vgl. WANG, Xinhua: Zhong Yi Xue Ji Chu (Grundlage der chinesischen Medizin). S. 35-36.
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,Qi geht in die Knochenmembran, Sehnen, Meridiane."*

LAlles Rickenmark und Knochenmark gehért zu Gehirn "2,

~Der Kopf (Gehirn) ist das Meer der Knochenmembran, das Haus
des urspriinglichen Shen (Geist, Achtsamkeit)."*

Jing, Qi und Shen in der traditionellen chinesischen Bewegungskunst sind

folgende Aspekte wichtig:

— Jing (Tatsachliche, Essenz) zu Qi (Kraft), Qi zu Shen (Geist,
Achtsamkeit) und Shen (Geist, Achtsamkeit) zu Xu (Leere)
funktionieren als eine Ganzheit zusammen, aber sie sind nicht
drei Phasen;

— Knochen zu verandern, Sehnen zu verandern und Gehirn zu
waschen sind eine Zusammenentwicklung des Koérpers, und
durch den Zusammenhang des Korpers zeigen sie die
Kdrper-Qualitat, aber man kann nicht Knochen, Sehnen und
Gehirn als drei Stufen bezeichnen.

— Ming-Jin (sichtbare Energie), An-Jin (Heimliche Energie) und
Hua-Jin (formlose Kraft) sind die Anwendung des Kdrpers in den
drei Stufen.

5. Die innere und duBere drei Verbindungen

Die Jin-Energie ist die sogenannte ,einheitliche Jin-Energie®. Kérper und
Glieder verbinden sich in ihr zu einer mit der Umwelt verbundenen Einheit.
Die einheitliche Jin-Energie wird erreicht, wenn wir in ihr das FlieBen der
Kraft (Qi) fordern. Dies wird wiederum erreicht, wenn man die Jin-Energie
mit den héheren Energie-Flissen des Herzens, d.h. des Willens, des Mutes
und der Entschluss-Energie (Xin) und der des Vorstellens und des Denkens

(Yi) verbindet. Der Weg der ,Sechs Verbindungen" geht durch unseren

4 Taiji Li Qi Jie (Erklarung dber Li-Kraft und Qi des Taiji). In: WANG, Zongyue
(Qing-Dynastie), SHEN, Shou: Taijiquan Pu (Handbuch des Taijiquan). S. 171.

42 Huang Di Nei Jing (Innere Schriften von gelb Keiser). In: HUANG, Zhijie: Zhong Yi Jing Dian
Ming Zhu Jing Yi Chong Shu (Ubersetzung der klassichen Schriftenreihe der chinesischen
Medizin). Band 1. S. 32.

*3 Hu, Chunshen: Zhong Hua Qigong Xue (Die Lehre des chinesischen Qigong). S. 61.
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Dao-Korper, durch unsere Dao-Xin (Herz, Wille, Gefluihl) sowie durch unser
Vorstellen der alles verbindenden Kraft (Qi). Auf dem Weg der ,Sechs
Verbindungen" erreichen wir das Ziel, namlich die durch das Qi (durch die

Kraft) vereinte Jin-Energie.

Die inneren drei Verbindungen sind:**

— Xin (Herz, Wille, Gefthl) und Yi (Bewusstsein, Vorstellung)
verbinden,

— Yi (Bewusstsein, Vorstellung) und Qi verbinden,
— Qi und Li (geordnete Muskelkraft) verbinden.

Die Jin-Energie ist nicht die auBerliche kdrperlich tatsachliche Sache. Aber
sie erscheint und wirkt in der auBeren einheitlichen Bewegung, in den

sogenannten auBere drei Verbindungen.

Die duBeren drei Verbindungen sind:*?

— Schulter und Hufte verbinden,
— Ellbogen und Knie verbinden,
— Hande und FuBe verbinden.

Die Jin-Energie kdénnen wir nicht mit unseren duBeren Sinnorganen kennen
und dann sagen, was sie eigentlich ist. Ich kann die Jin-Energien nur mit
meinen inneren Sinnen bzw. mit meiner inneren Achtsamkeit aufsplren. In
meinem Modell ist die Jin-Energie eine Wirkung meines Kd&rpers. Diese
Jin-Energie wird folgendermaBen durchgeflihrt:

— Mit Xin (Herz, Wille, Gefuhl) bewege ich das Qi (die Kraft).

— Wo es auf Yi (Bewusstsein, Vorstellung) ankommt, dort kommt
es auf Qi (Kraft) an.

- Wenn das Qi (Kraft) das Li (Muskel-Energie) uber
Knochen-Bewegungen auf eine hdhere Ebene hebt, dann

4 cao, Zhiging: Xing Yi Quan Li Lun Yan Jiu (Forschung des Xingyiquan). S. 198.

45 a.a.o.
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betrachtet man dieses umgeleitete Wirken der Li-Energie
(geordnete Muskel-Energie) als Jin-Energie.

— Diese Jin-Energie wird mit den noch héheren Energien verbunden
und erscheint dann in meinem auBeren Korper als Energie
meines Kampfens.
Die Begriffe (Xin, Yi, Shen) kann man verstehen, aber wenn man sie nicht in
der tatséchlichen Ubung einsetzen kann, dann ist dieses Verstehen gleich
wie nicht verstehen. Zum Beispiel, wenn man niemals SuBigkeit gegessen
hat, wie kann man den Geschmack ,stB" verstehen, obwohl man ihn, mit
egal welchen Sprache, erklart hat. Hinzu kommt noch das Problem, dass
man in der tatsachlichen Kérper-Bewegung gar nicht auseinander trennen
kann, ob man mit dem Herz (Wille, Bewusstsein) oder Yi (Bewusstsein)
bewegt.

~Faust hat keine Faust, Yi (Bewusstsein, Vorstellung) hat kein Yi
(Bewusstsein, Vorstellung), im Keinen-Yi (Bewusstsein,
Vorstellung) ist das Wahre-Yi (Bewusstsein, Vorstellung)."*®
Man kann nicht ohne seinen eigenen Kérper Herz und Yi in der Bewegung
verstehen. Und man kann nicht Herz und Yi aus der Bewegung trennen, um
sie zu verstehen. Man kann nur dies im eigenen tatsachlichen Erleben und

Erfahren verstehen. Oder wie ich sage, wenn man Wasser getrunken hat,

weill man ob es heil3 oder kalt ist.

In meinem Denk-Modell verstehe ich, dass man mit Xin (Herz, Wille, Geflhl)
das Qi (Kraft) bewegt, d.h. es als Energie irgendwohin richtet. Dort ist dann
auch Yi (Bewusstsein, Vorstellung) und lberall ist Qi. Das Yi (Bewusstsein,
Vorstellung) bedeutet daher ,,wo".

»~Wohin“: Wohin man sich mit dem Xin (Herz, Wille, Gefluhl)
bewegt, dort hin bewegt man das Qi (Kraft),

~Wie": Mit dem Qi bewegt man den Kdérper, das Qi wirkt als Yin
und Yang im Li (geordneter Muskel-Energie),

4 2.a.0.S. 284.
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~Wo": die Jin-Energie betrifft den ganzen Ko&rper in seinem
ganzen Auseinandersetzen mit den Jin-Energien der Umwelt.

~Wo": Alles ist im Yi (Bewusstsein, Vorstellung).

Also ist die Jin-Energie das, was mit meinem ganzen Kd&rper wirkt, wenn
mein Xin (Herz, Wille, Gefuhl) das Qi (Kraft) hineinbewegt und mit meinem

Yi (Bewusstsein, Vorstellung) verbindet.

»,Drei Verbindungen" bedeutet bei Chen Changxing Einheit von Geistigem
und Koérperlichem.

~Sogenannte drei Verbindungen, Xin (Herz, Wille, Gefihl) und Yi
(Bewusstsein, Vorstellung) zu verbinden, Qi und Li (Kraft) zu
verbinden, Jin (Sehnen) und Gu (Knochen) zu verbinden, das
heiBt innere drei Verbindungen,; Hande und FiBe zu verbinden,
Ellbogen und Knie verbinden, Schulter und Hiifte verbinden, das
heiBt uBere drei Verbindungen."*’

~Xin (Herz, Wille, Gefuhl) und Augen verbinden, Leber und
Sehnen verbinden, Milz und Muskel verbinden, Lunge und
Kérper verbinden, Nieren und Knochen verbinden, welche ist
nicht innere Verbindung."*®

~Wenn man linke Hand und rechte Hand verbindet, linken
Ellbogen und rechtes Knie verbindet, linke Schulter und rechte
Hfte verbindet, rechts und links insgesamt verbindet. Kopf und
Hand verbindet, Hand und Koérper verbindet, Kérper und
Schritte verbindet, welche ist nicht duBere Verbindung."*

~Wenn es nur eine Bewegung gibt, dann bewegen sich einige
nicht. Wenn es nur eine Verbindung gibt, dann verbinden einige
nicht. Innere Organen und Kérper und Glieder sind alle in der
Bewegung und in der Verbindung."*°

Das Letzte und das Erste ist das Leere, das ich Shen (Geist, Achtsamkeit)

nenne, das bedeutet ,Shenming" (Geistesklarheit, Erleuchtung) - ,Ich

47 CHEN, Changxing (1771-1853): Taijiquan Shi Da Yao Lun (Zehn grof3e Behandlungen des
Taijiquan). In: SHEN, Shou: Taijiquan Pu (Handbuch des Taijiquan). S. 246-247.

48 a.a.o.

49 a.a.o.

50 a.a.o.
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treibe mit dem Einen Kult“. Man kann dann nach Lust und Laune die

Jin-Energie behandeln.
6. Jin-Energie von sich und Anderer zu Verstehen

Taiji-Bewegungsprinzip ist die Jin-Kraft. Chen Changxing und Wang
Zongyue sagten, dass die Bewegungs-Formen des Taijiquan sehr
veranderlich sind, aber die Jin-Kraft immer eins bleibt.

~,Obwohl das Taijiquan zehntausend Verédnderungen hat, ist
keine ohne Jin-Kraft. Obwohl die Bewegungs-Formen nicht
gleich sind, bleibt Jin-Kraft ,eins’. Was heiBt ,eins’? Es heiBt,
dass alles von Kopf bis zum FuB, die inneren Organe, Sehnen
und Knochen, die duBere Haut und die Muskeln, die vier Glieder
und die hundert Knochen miteinander als ,eins" verbunden
werden. Beim Spalten trennt sich dies nicht, beim StoBen wird
es nicht lose, wenn man oben bewegt, folgt unten nach. Wenn
man unten bewegt, folgt das Oben automatisch. Wenn wir oben
und unten bewegen, bewegt sich die Mitte mit. Wenn sich die
Mitte bewegt, bewegen sich Oben und Unten mit. Inneres und
AuBeres verbinden. Vorne und hinten miteinander verbinden.

Das heiBt, ,eins bleibt immer’,">?

~Bei noch so vielen Méglichkeiten der Verdnderungen bleibt das
Prinzip das gleiche. Durch das sorgféltige Studieren des ,Zhao’
(Beriihren) erlangt man allméahlich das Verstehen der
Jin-Energie. Dem Verstehen der Jin-Energie folgt die Stufe der
Geistesklarheit. Doch ohne beharrliches Uben gibt es kein
Durchdringen zu dieser plétzlichen Erleuchtung.">?

Chen Changxing betrachtet hier das ,eins’ nicht nur als Jin-Kraft, sondern
auch als ,eins’ der Koérper-Struktur und als ,eins’ der Kdérper-Bewegung.

Daraus folgt, dass Taiji-Bewegungsprinzip die Einheit ist. Die Jin-Kraft erflllt

als Jin-Energie die Bewegung. Der Koérper ist Trager flr Jin-Kraft (Qi). Das

1 CHEN, Changxing (1771-1853): Taijiquan Shi Da Yao Lun (Zehn grof3e Behandlungen des
Taijiquan). In: Wang, Zongzue, SHEN, Shou: Taijiguan Pu (Handbuch des Taijiquan). S.
248-249.

%2 \WANG, Zongyue (Qing-Dynastie): Taijiguan Lun (Abhandlung des Taijiquan). In: WANG,
Zongyue, SHEN, Shou: Taijiguan Pu (Handbuch des Taijiquan). S. 24-25.
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betrachte ich ahnlich wie das Modell von Jing (Tatsachlich, Sache), Qi und
Shen (Geist, Achtsamkeit). Das groBe Eins ist die Einheit von Jing, Qi und
Shen, aber wenn es alleine (nur zur Erklarung) gesagt wird, heiBt es Jing, Qi
und Shen.
Menschen haben Dao-Herz und Dao-Kérper. Diese Eins (der
Mensch) ist erflllt von Qi und erreicht alles mit Qi.
Auf der Praxis-Ebene bedeutet das Taiji-Bewegungsprinzip die
Koordinierung und Vereinheitlichen von Herz und Yi (Wille, Bewusstsein,
Vorstellung, Achtsamkeit), Qi (Atmen mit Achtsamkeit), Kérper-Bewegung.
Es beschreibt, wie man Herz und Yi, Qi in der koérperlichen Bewegung

einsetzt.

Wang Zongyue sagte, durch das Einiben von Zhao (der Formen und der
Methoden) kann man die Jin-Energie verstehen lernen. Zhao (Formen und
Methoden) bedeutet, einerseits die einzelne Form (alleine gelbt),
andererseits die Partner-Ubung. Diese erreicht auch zwei Ziele:

— einerseits lernt man die Jin-Energie in sich,
— andererseits die Jin-Energie des Anderen zu verstehen.

Aus Gesichtspunkt von Bewegung und Gesundheit betrachte ich das
Taiji-Bewegungsprinzip nur. Dieses Prinzip wirkt in der Bewegung selbst und
in der Gesundheit. Dies kann man einerseits selbst durch das Gefluhl merken,
andererseits kann man auch die Bewegungs-Wirkung und

Gesundheits-Wirkung (greifbar und messbar Ergebnis) prufen.

Herz-Methode

— Man lasst das Qi mit dem Herzen flieBen, und flllt dadurch den
Kérper mit dem Qi. Herz ist Befehlen, Qi ist Fahne, Taille ist Achse.
Qi ist wie Rad, Taille ist wie Achse. Yi und Qi sind Gebieter,
Knochen und Muskeln sind Vasall. Zuerst im Herzen und dann im
Korper.
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Man halt das Shen im Inneren, und man zeigt nach auBen Ruhe.
Shen soll nach innen leiten, und Qi soll voll (wie ein Trommeln)
sein. Qi direkt zu ernahren hat keinen Schaden. So ist das
angeborene Qi ohne Ende.

Kdrperhaltung

Brust zuriick zu halten: Wenn man die Brust zurtck halt, kann
man Qi ins Dantian sinken lassen. Laozi sagte, das Herz soll leer
sein, der Bauch soll voll sein.

Rucken hinten zu ziehen: man kann den Bauch lockern, dann ist
Qi voll. Shen ist locker, und der Korper ist ruhig. Das Herz
(bewusster Wille) ist jeder Zeit da, Qi sammelt sich am Rucken,
wie ein Bogen. Weiter gibt es, den ganzen Kérper mit finf Bogen
auszuristen, der Ricken ist einer Bogen, zwei Arme sind zwei
Bdgen, zwei Beine sind zwei Bdgen. In denen man Qi sammelt,
um Qi (Jin-Kraft) auszugeben.

Kopf soll sich leicht aufrichten und leiten.

Wirbelsaule soll in der Mitte und gerade sein. Man steht in der
Mitte und ist gerade, locker. Die Ruhe ist wie Berg.

Schulter soll sinken: wenn man die Schulter sinken, lasst, sinkt
das Qi. Wenn sich die Schulter heben, geht auch Qi nach oben.

Ellbogen soll sinken: wenn die Ellbogen sinken, lasst man die
Schulter sinken.

Taille und Hufte: Die Quelle von Ming (Leben, Befehlen) und Yi
(bewusste Vorstellung) kommt aus Taille und Hufte. Taille
lockern und sinken, dann kann Qi sinken. Dann hat man gute
Balance.

Ganzer Koérper: Ganzer Korper soll locker sein, dann kann er gut
sinken. Wenn der Korper keine starre Kraft hat, die dies
behindert, dann kann man leicht und flieBend bewegen. Man
bewegt mit Yi (Bewusstsein, Vorstellung, aber nicht mit der
Jin-Energie. Wo Yi (Bewusstsein, Vorstellung) erreicht, Qi
erreicht dort auch. Wo Qi erreicht, Kérper bewegt. Die Bewegung
kommt aus Taille (Kérper-Mitte). Mit Jin-Kraft (Qi) erfullt als
»€ins" (ganzheitliche Jin-Energie).

Atmen und Bewegung

Einatmen, nach oben, nach hinten, nach rechts, nach auBen,
Offnen, Zurlickhalten, Aufnehmen, Sammeln;
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— Ausatmen, nach unten, nach vorne, nach links, nach inneren,
SchlieBen, Vordringen, Ausgeben, Verteilen.

Um die Jin-Energie des Gegners zu verstehen, sollte man folgende
Bewegungsprinzipien beachten:

— Horen (fuhlen) der Jin-Energie des Gegners: Kleben am Gegner
bedeutet, ihn nicht zu verlieren und nicht gegen ihn zu wirken. Es
gibt weder UbermaB noch Mangel. Folgt man der Beugung, dann
erreicht man Streckung. Ist der andere hart, dann ich bin weich:
das nennt man Nachgeben. Ich folge nach, wenn der andere
zuruckweicht: das nennt man Kleben (Haften). Ist die Bewegung
eilig, dann reagiere ich eilig. Ist die Bewegung langsam, dann
folge ich langsam. Ist die Jin-Kraft abgebrochen, dann bleibt Yi
verbunden, Yi ist abgebrochen, dann ist Qi verbunden. Kleben
wird durch Qi (Atmen mit Achtsamkeit) erreicht.

— Ausweichen der Jin-Energie des Gegners: Ist der andere hart,
dann bin ich weich: das nennt man Nachgeben. Sich aufgeben
und dem anderen folgen, das nennt man Kleben (Haften).
Pl6tzlich verbergen, plétzlich offenbaren. Wenn der Gegner mich
links trifft, dann ist meine linke Seite leer (ich weiche aus und bin
sanft). Wenn der Gegner mich rechts trifft, dann ist meine rechte
Seite leer (ich weiche aus und bin sanft). Schaut der andere zu
mir hinauf, dann mache ich mich umso gréBer. Schaut der
Andere zu mir nach unten, dann gehe ich umso tiefer. Geht er vor,
dann verlangere ich (die Entfernung zum anderen) umso mehr.
Geht er zurlick, dann nahere ich mich ihm umso mehr. Eine Feder
kann nicht hinzugefigt werden. Eine Fliege kann sich nicht
niederlassen.

— Festhalten der Jin-Kraft des Gegners (um den Gegner
festzuhalten): Das hei3t, in diesem Augenblick muss ich positive
Position und Koérper-Haltung haben. Ich folge nach (wenn) der
andere zurlckweicht: das nennt man Kleben (Haften). den
Gegner zu verleiten, vorzudringen und sich im Leeren zu
erschdpfen. Die Figur ist wie der Adler den Vogel greift, Das Shen
(der Geist, der aus der Figur spricht, aber nicht die Figur selbst)
ist, wie wenn die Katze die Maus ergreift.

— Ausgeben der Jin-Energie: Im Beugen sucht man die Gerade zum
Gegner, man sammelt zuerst die Jin-Energie, dann gibt man
Jin-Energie aus. Man sammelt die Jin-Energie wie beim Beugen
(Spannen) eines Bogens, man gibt die Jin-Energie ab, wie man
Pfeile schieBt. Beim Ausgeben der Jin-Kraft soll man den Kérper
sinken lassen und lockern, nur in eine Richtung zielen. Beim
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Abgeben der Jin-Energie soll man mit Shen (Achtsamkeit) leiten.
Yi (Vorstellung) soll weiter sein, dann ist die Jin-Energie lang. Die
Jin-Kraft ist wie hundert male einen Stuhl gefeuert. Es gibt keine
starke Sache, welche man nicht zerstéren kann.

— Horen (Kleben) und Ausweichen der Jin-Energie wird durch Qi
(Atmen mit Achtsamkeit) erreicht. Beim Nachfolgen atmet man
aus, beim Ausweichen atmet man ein.

— Festhalten der Jin-Energie erfolgt in dem Augenblick, in dem ich
beim Ein- oder Ausatmen kurz anhalte.

— Beim Sammeln der Jin-Energie atmet man ein, beim Ausgeben
der Jin-Energie atmet man aus.

— Der Weg ist, durch das sorgfaltige Studieren des ,Zhao’
(Beruhren) erlangt man allmahlich das Verstehen der Jin-Energie.
Dem Verstehen der Jin-Energie folgt die Stufe der
Geistesklarheit.

7. Unterschied zwischen Taijiquan und Qigong

Man kann die Bewegungsprinzipien von Taijiuan und Qigong nicht
voneinander trennen. Beide sind in der chinesischen Kultur gewachsen und
haben sich dort entwickelt. Beide sind mit der Qi(Yin-Yang)-Philosophie
verknUpft. Historisch gesehen ist Qigong friher als Taijiquan. Taijiquan hat
die Bewegungsprinzipien aus dem Qigong aufgenommen. Chen Wangting
las das ,Huang Ting Jing" (Schrift des gelben Hof)>® und baute dann das
Taijiquan. Deswegen betrachtet man das Taijiquan als von Anfang an mit
dem Qigong verknupft.

~Heute bin ich alt. Ich habe nur das Buch ,Huang Ting’ (gelb Hof,
eine klassische Qigong-Schrift), das mich begleitet. Wenn es
nicht Getreide-Zeit ist, baue ich Quan (Kampfkunst) auf. Wenn
Getreide-Zeit kommt, arbeite ich.">*

Spater hat dann das Qigong auch aus dem Taijiquan aufgenommen. So gibt

es heute zum Beispiel auch Taiji-Qigong.

*3 Huang Ting Jing (Schrift des gelben Hof).
¥ Chen wangting: Freie Gedichte.
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Taijiquan ist eigentlich eine Kampfkunst, die aus den
chinesischen traditionellen Kampfkliinsten stammt. Es wurden
Bewegungen entwickelt, die nach auBen, zum Beispiel auf den
Gegner hin wirken oder dessen Wirken aufnehmen und umleiten.
Das Taijiquan beinhaltet aber auch Elemente des Qigong, der
traditionellen chinesischen Medizin und der Theorie des
Yin-Yang. Diese Elemente fordern das Sammeln und das Leiten
des Qi durch den Koérper, sowie den achtsamen Umgang mit der
eigenen Jin-Energie und der des Gegners. Heute hat sich das
Taijiquan zu einer Bewegungskunst und Gesundheits-Ubung
entwickelt, die man vorwiegend ohne Gegner betreibt. Dies
fuhrt oft dazu, dass man sich den Gegner auch nicht mehr
vorstellt und sich dadurch das Leiten des Qi, wie beim Qigong,
nur mehr auf den eigenen Kdérper bezieht. Man fragt dann nicht
mehr ,wohin™ mit der Jin-Energie, sondern nur mehr ,,wo" flieBt
das Qi im eigenen Bewegen.

Qigong ist gekennzeichnet durch das Regulieren von Geist,

Atmung und Kdérper. Dies geschieht, um Jing (das Tatsachliche,

die Essenz), Qi und Shen zu ernahren, Koérper und Glieder zu

starken, die Meridiane zum FlieBen zu bringen, Yin und Yang

auszugleichen, Krankheiten vorzubeugen und zu behandeln, d.h.

um dadurch die Gesundheit zu férdern.
Den Unterschied zwischen Qigong und Taijiquan findet man aber nur, wenn
man beachtet, mit welchem Zweck man sich mit Taijiquan oder mit Qigong
beschaftigt. Das Sein (Wuji, Qi) erfullt die Tatsachen (das Bewegen, das
Da-Sein, das Seiende). Die Tatsachen (die Bewegungen) erscheinen in
ihrem So-Sein. Das jeweilige So-Sein (zum Beispiel das Sosein einer
bestimmten Bewegung) fuhrt zu einem bestimmten Wert-Sein fir etwas
Bestimmtes. Diese Bestimmte ist beim Qigong der eigene Koérper, beim
Taijiquan ist es dagegen das Wechselwirken mit der Umwelt, zum Beispiel
mit dem Gegner. Mit dem Wert-Sein (Xin, Herz) sucht man die
entsprechende Tatsache (den eigenen Kdrper oder das Wechselwirken mit
dem Gegner). Um das Qi optimal zu den Tatsachen flieBen zu lassen, muss

das Herz (Xin) mit Achtsamkeit (Shen) bewusst gemacht werden. Das Herz

(Xin) muss also zum ,bewusstem Willen" und zur klaren Vorstellung (Yi), zur
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~Geistesklarheit" gemacht werden, um das Qi allgemein oder gezielt in die

Tatsachen (Jing) flieBen zu lassen. Dies nennt man ,Inneres Verbinden".

Wenn ich das Taijiquan als Gesundheits-Methode betrachte, dann finde ich,
dass das Taijiquan eine allgemeine Gesundheitsiibung ist. Taijiquan kann
aber auch gezielt eingesetzt werden. Auf diese Weise kann das Taijiquan
sowohl eine BehandlungsmaBnahme der TCM, als auch eine allgemeine
Gesundheits-Ubung sein.

~ES gibt viele Behandlungs-Methoden des traditionellen Sports,
zum Beispiel, Wugqinxi (Funf Tier-Spiel), Yijinjing, Baduanjin,
Taijiquan, usw.">>

Aus meiner Sicht gibt es ebenso zwei Richtungen des Qigong:>°

— Qigong als allgemeine Gesundheitsiibung,
— Qigong als spezielle Pravention und Rehabilitation.

Ob ich mich nun um Gesundheit bemUhe oder um ein Kampfen, in beiden
Fallen ist es (sowohl im Taijiquan als auch im Qigong) grundlegend, mit Qi,
Shen (Geist, Achtsamkeit), Yi (Bewusstsein, Vorstellung) und Xin (Herz,
Wille, Geflhl) umgehen zu kénnen. Qi, Shen, Yi wird vorerst im Qi (im

Atmen mit Achtsamkeit) reguliert.

Das Qi wird nach Chen Changxing im Taijiquan so reguliert:

,Qi ist ,eins’, warum trennt es sich als ,zwei’? Was ist zwei,
Ausatmen und Einatmen. Ausatmen und Einatmen sind Yin und
Yang. Faust kann nicht ohne Bewegung und Ruhe sein, Qi kann
nicht sein ohne Ausatmen und Einatmen. Ausatmen ist Yang,
Einatmen ist Yin. Qi nach oben ist Yang, Qi nach unten ist Yin."’

%> WANG, Xinhua: Zhong Yi Xue Ji Chu (Grundlage der chinesischen Medizin). S. 277.
° Zhu Wenjun: www.chinbeku.de.

" CHEN, Changxing (1771-1853): Taijiguan Shi Da Yao Lun (Zehn grof3e Behandlungen des
Taijiquan). In: Wang, Zongzue, SHEN, Shou: Taijiguan Pu (Handbuch des Taijiquan). S.
248-249.
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Taijiquan und Qigong betonen beide das Dantian (Unterbauch)>8,

~Scheitel fuhrt und geht mit leichter und beweglicher Jin-Energie
nach oben. Das Qi sinkt zum Dantian herab."°

~ES ist sinnvoll, dass Xin (Herz, Wille, Gefthl) leer und der
untere Bauch voll ist. Man muss um das Xin (Herz, Wille, Geftihl)
wissen, um im Xin (Herz, Wille, Gefihl) leer zu werden. Man
sammelt Jing (Tatsdchliche, Essenz), Qi und Shen (Geist,
Achtsamkeit) im unteren Bauch, als ob Gold den ganzen Raum
ausfiillt."*°
Beim Taijiquan ist Qi (Yin und Yang) das Wandelungspaar. Dieses ,,Qi" ist im
Taijiqguan immer im Zusammenhang mit der Jin-Energie. Mit dieser fuhrt
man im Taijiquan das Bewegen und beachtet dabei mehr die auBere
Bewegungs-Wirkung im Raum. Das Qi wird durch ein ,wohin™ gezielt geflihrt.
Hier eilt im Taijiquan die Achtsamkeit (Shen) dem eigenen Bewegen voran.
Shen flieBt tGber den Kérper hinaus, hin zum Ort der Wirkung. Dies ist aber
nur beim Taijiquan so. Bei der Qi-Regulierung im Qigong wird dagegen das
Qi im Korper gezielt in Kreisldufen geflhrt. Hier wird das Qi durch ein
~wWo" im Korper (Jing) gefuhrt. Das Qigong des inneren Elixier folgt dem
Modell Zhoutian (Kosmos-Kreislaufen). Im Qigong ist das FlieBen des Qi
auch der TCM (z. M. Traditionelle Chinesische Kérper-Struktur, Organe und
Meridiane, Jing, Qi und Shen) eindeutig zugeordnet. Im Qigong wird das
FlieBen des Qi in den Bahnen entwickelt, damit es immer klarer wird. Der
Unterschied zwischen Taijiquan und Qigong ist das Bewegen der

Achtsamkeit (Shen). Beim Taijiquan flieBt die Achtsamkeit (Shen, Qi) als

Jin-Energie aus dem Korper hinaus und ,gerade"™ zum Ziel hin. Sie eilt so

%8 Den Begriff kommt aus innere Elixier.

%9 WANG, Zongyue (Qing-Dynastie): Taijiquan Lun (Abhandlung des Taijiquan). In: Wang
Zongyue, SHEN, Shou: Taijiquan Pu (Handbuch des Taijiquan). S. 25.

60 ZHANG, Bairui (Song-Dynastie): Wu Zhen Pian (Schrift des Verstehen zur Wahrheit). In:
Zhao Licheng: Zhong hua Wen Hua Jing Dian - Dao Xue Shi San Jing (Klassische Schriften
der Chinesischen Kultur - Dreizehn Schriften von Daoisten). S. 851.
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dem eigenen Bewegen voran, also entsprechend der Frage ,wohin?" Nur

beim Ausweichen und beim Kleben bbt es ein kreisférmiges Bewegen.

Wahrend beim Qigong die Achtsamkeit (Shen, Qi) in ,Kreisen" gezielt im
Kdérper (Jing) flieBt, also entsprechend der Frage ,wo?"

— Tajiquan: Qi (Atmen mit Achtsamkeit) und Koérper-Bewegen
(Jin-Energie),

— Qigong: Qi (Atmen mit Achtsamkeit) in den Kdrper zu fluhren.

Ohne Zweifel dienen sowohl Taijiquan als auch Qigong der Gesundheit.
Taijiquan ist vorwiegend eine allgemeine Gesundheits-Ubung. Ihr Vorteil ist,
dass sie die Bewegungs-Fahigkeit besser entwickelt. Wenn es aber bei
psychischen Krankheiten, zum Beispiel in der Schmerz- und in der
Angst-Therapie darum geht, den Patienten wieder in Kontakt mit der
tatsachlichen Um- und Mitwelt zu bringen, dann ist das Taijiquan dem
Qigong uberlegen, denn das Taijiquan fihrt die Achtsamkeit des Patienten
Uber das ,Wohin?" Uber seinen Koérper hinaus und ermdglicht auf diese
Weise dem Patienten ein heilendes Begegnen und Annehmen der
tatsachlichen Welt. Das Taijiquan kann auf diese Weise insbesondere jenen
Patienten helfen, welche darunter leiden, den wirklichen und wirkenden
Kontakt mit der Mit- und Umwelt verloren zu haben. Das Taijiquan hilft aber
in diesen Fallen nur dann, wenn es auch so betrieben wird, dass in einem
Inneren Verbinden (wie es insbesondere im Qigong gelibt wird) vorerst im
Kbérper die Energie ,gesammelt™ wird. Dann aber in einem zweiten Schritt
diese gesammelte und klar flieBende Energie in einem gezielten ,,Wohin™ aus
dem Koérper hinaus geleitet wird. Auf diese Weise eilt sie dann als Jin-Energie
dem eigenen Bewegen voran. Sie wird mit dieser Methode dann gezielt

hinaus in die Welt an den Ort des Wirkens gebracht.

Qigong kann ebenso sowohl eine allgemeine Gesundheits-Ubung als auch

eine spezielle Gesundheits-MaBnahme sein.
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III. Ostliche und westliche Medizin

1. Grundlage der chinesischen und westlichen Medizin

Vorerst ein grober Uberblick {iber die chinesische Medizin, in welcher
Gesundheits-Bewegungen einen hohen Stellenwert haben. Gegenstand der
Medizin ist der leibliche Mensch. Dieser Gegenstand ist der gleiche, egal ob
man mit dstlichen oder westlichen Methoden der Medizin seine Gesundheit
fordern, bzw. Krankheiten vorbeugen oder sie heilen méchte. Je nach dem
Bild, das man sich vom Menschen macht, zeigen sich aber unterschiedliche
Eingriffsmdglichkeiten.

Die stoffliche Betrachtung des Menschen gibt uns die Mdglichkeit, aus dem
Menschen chirurgisch etwas herauszuschneiden, in ihn etwas Kinstliches
einzusetzen, etwas zusammenzunahen usw. Die stoffliche Betrachtung gibt
uns auch die Moglichkeit, den Menschen unter dem Gesichtpunkt des
Stoffwechsels zu sehen. Wir kdnnen dann in einer chemischen und
physikalischen Betrachtung analysieren. Durch Verabreichen von Stoffen
kdnnen wir uns dann einmischen. Auch die Krautermedizin gehdort hierher,
sei diese nun westlich oder 6stlich. Was dabei praktisch geschieht, das ist
das Gleiche. Die theoretische Interpretation mag aber verschieden sein.

Die stoffliche Betrachtung gibt uns auch die Mdglichkeit, das Bewegen im
Kdrper, in den Blutbahnen, in den Nervenbahnen und in den Lymphbahnen,
sowie das Bewegen des Korpers selbst, das Verklrzen der Muskeln und
deren Zusammenspiel zu erforschen. Wir kbnnen diesem kdrperlichen Bild
entsprechend durch Bewegungstherapie und Massage eingreifen. Sieht man,
wie in China, in der kérperlichen Anatomie auch andere Bewegungen, z.B.
die Energieflisse, dann kann man auch in diese regulierend eingreifen.
Diese Energieflisse wurden innerlich erlebt und in einer Theorie abgebildet.
Es wurden aber im Kdper noch keine entsprechenden Strukturen gefunden,
in denen das Qi flieBt. Damit ist aber weder bewiesen, dass es keine
Strukturen gibt, noch dass es kein Qi gibt. Die Frage bleibt daher noch offen.
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Die Akupunktur hat zwar ein anderes theoretisches Bild, in der Praxis ist sie
aber eine rein mechanische Methode.

Den Menschen kdénnen wir aber nicht nur stofflich, sondern auch als
Informationsfluss und als Energiefluss betrachten. Wir haben die Méglichkeit,
den Menschen Uber die Sprache gesund zu erhalten, bzw. zu heilen. Diese
Methoden gehdren im Westen zur Psychotherapie. Es gibt auch die
energetische Betrachtung. Es gibt hier unterschiedliche Methoden. Diese
energetischen Methoden arbeiten mit Warme, Kalte, Elektrizitat,
Magnetfeldern usw. Diese Anwendungen folgen dem Anatomie-Bild, das
man sich vom Menschen gemacht hat. Es gibt dann bestimmte Orte im
Kérper, wo die Anwendungen gezielt angreifen. Kennt man zum Beispiel die
Akupunkturbahnen, dann werden diese Bahnen, bzw. diese Punkte
entsprechend gereizt.

In allen diesen Verfahren versucht man im Westen zu messen. Dies
geschieht meist auch mit Erfolg. Man kann das Wirken jener MaBnahmen
evaluieren. Dies geschieht vorwiegend mit physikalischen und chemischen
Verfahren. In der westlichen medizinischen Wissenschaft stehen daher
Physik und Chemie im Vordergrund. Man nennt diese Bereiche die
medizinische Physik und die medizinische Chemie. Um Gesundheit und
Krankheit festzustellen, werden in der westlichen Medizin Untersuchungen
in Form von Leistungsmessungen durchgeftihrt. Wenn man krank ist,
behandelt man den Koérper dann auch mit Methoden, die den jeweiligen
Diagnhoseverfahren sehr ahnlich sind, also vorwiegend mit physikalischen
und chemischen Verfahren.

Die chinesische Medizin sieht dagegen den Menschen aus der energetischen
Sicht der Theorie von Yin-Yang und Wuxing. Mit dieser philosophischen
Methode versucht sie Gesundheit und Krankheit festzustellen und zu
behandeln. Die untersuchten Leistungen sind dann aber nicht nur
physikalische und chemische. Im Vordergrund stehen vielmehr sogenannte
philosophische Begriffe wie Jing (Tatsachliche, Essenz) und Qi. Hiermit
bezeichnet man die Lebens-Energie. Die Meridiane und die
Akupunkturpunkte sollen ein bestimmtes, noch nicht nachweisbares
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materielles Sein des Korpers beschreiben und eine bestimmte Funktion und
Wirkung des Kdrpers markieren.

Die chinesische Medizin und die westliche Medizin sind einerseits gleich,
andererseits verschieden. Es gibt in der chinesischen Medizin ebenfalls drei
Bereiche. Die MaBBnahmen vor der Krankheit, die wahrend der Krankheit und
die nach der Krankheit, d.h. Pravention, klinische Medizin und Rehabilitation.
Die Medizin ist keine isolierte Wissenschaft, sondern es kreuzen sich in ihr
verschiedene Wissenschaften. Man kann zwischen der Grundwissenschaft
der Medizin und der Anwendung der Grundwissenschaft der Medizin
unterscheiden.

— Die eine Seite der westlichen Medizin ist die Naturwissenschaft
(Mathematik, Physik, Chemie, Lebenswissenschaft). Die andere
Seite ist die Anwendung der Erkenntnisse aus der
Naturwissenschaft in der Medizin. So stitzt sich die westliche
Medizin auf die Naturwissenschaft.

— Die eine Seite der chinesischen Medizin ist die chinesische
Philosophie. Diese ist die Grundlage. Die andere Seite ist die
Behandlung mit TCM. Die chinesische Medizin stltzt sich auf
diese Weise auf die chinesische Philosophie.

2. Vorstellungen zur Gesundheit in der chinesischen und westlichen

Medizin

In der westlichen Medizin stellt man durch Tests fest, ob jemand gesund
oder krank ist. Die chinesische Medizin versucht dagegen zu erfassen, ob Yin
und Yang ausgeglichen, ob Qi und, Xue (Blut) stark oder schwach sind.

Ich finde, dass es in der westlichen Medizin eine Skala gibt, anhand derer
eine exakte Grenze zwischen gesund und krank bestimmt werden soll. Sie
entscheidet nach dem Prinzip ,entweder-oder". Die chinesische Medizin
sucht dagegen den Ausgleich zwischen Gegensatzen, zum Beispiel zwischen
stark oder schwach. Sie Iliefert daher eine verbindende und
zusammenfassende Beurteilung.

-47 -



www.tcm-institut.de

Die Menschen sind nicht nur kérperlich, sondern auch geistig, d.h. sie haben
auch selbst ein Urteil Uber sich. Daraus ergeben sich im Thema Gesundheit
die drei Begriffe:

— Grund-Gesundheit,
— Erhohtes Gesundheits-Niveau,

— Gesundheits-Gefluhl.

Die medizinische Untersuchung stellt vorerst fest, ob man gesund oder
krank ist. Diesen Zustand nenne ich den ,, Grund-Gesundheitszustand". Man
kann dann selbst weiter flihlen, ob man voller Energie ist, ob man kraftig ist.
In diesem Denken bildet sich ein Gesundheits-Modell von drei Ebenen des
,Gesundheits-Niveaus", die durch das jeweilige
~Gesundheits-Gefuhl" unterschieden werden:

— Erste Stufe: Grund-Gesundheitszustand; dieser wird durch
medizinische Untersuchung festgestellt.

- Zweite Stufe des Gesundheitszustandes: man flhlt selbst, dass
man voller Energie ist;

— Dritte Stufe des Gesundheitszustandes: man fuhlt, dass man
voller Energie und kraftig ist.

In diesem Modell kommt es nun darauf an, den Unterschied zwischen ,voller
Energie®™ und ,kraftig" zu verstehen und in der Praxis des eigenen Bewegens

zu entdecken.

3. Aktiv und Passiv in der Medizin

In der chinesischen Medizin betrachtet man das Qi als innere
Antriebsenergie.®! Die Prinzipien des Taiji, Qigong und Tuina basieren alle
darauf, mit dem Qi zu regulieren, zu arbeiten. Es wird bei diesen Methoden
zwischen den aktiven und den passiven unterschieden.

L T1aiji ist Li (Prinzipien), Qi ist Bewegung und Ruhe (Yin-Yang).

1 Wang, Xinhua: Zhong Yi Xue Ji Chu (Grundlage der chinesischen Medizin).
S. 38.
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Wenn Qi bewegt, bewegt Li mit. Li und Qi sind miteinander

verbunden und nicht voneinander zu trennen."%?

,Qi ist das Grundmaterial der Welt. Alle Sachen in der Welt

kommen aus der Bewegung des Qi."%’

Was ist hier unter aktiv oder passiv zu verstehen? -Wenn man etwas macht
und Motiv und Triebkraft aus dem Inneren kommen, dann heiBt das aktiv.
Auf der anderen Seite, wenn Motiv und Triebkraft von AuBen kommen, dann
heiBt das passiv. Wenn man den Arzt besucht, um seine Gesundheit zu
verbessern, dann ist das Motiv schon an sich aktiv, aber das bedeutet nicht,
dass die arztliche Behandlung auch aktiv ist. Zum Beispiel, ein Kranker
besucht einen Arzt, er bekommt Tabletten, denkt aber an die Nebenwirkung
und nimmt die Tabletten nicht ein. Oder er nimmt die Tabletten ein, aber die
Funktion der Tablette wirkt nicht durch das Denken des Kranken, sondern
durch einen passiven chemischen Prozess. Taiji und Qigong sind anders:
Man bt selbst mit dem eigenen Denken und eigenem Bewegen, um das
eigene Bewegen und das eigene Atmen zu koordinieren und zu
harmonisieren, um dadurch wiederum das innere Qi, das man als
Lebensenergie betrachtet, zu regulieren. Die Triebkraft ist von Innen heraus
aktiv.

Die Durchfihrung von Qigong-Tuina umfasst zwei Teile, den Qigong-Prozess
und den Tuina-Prozess. Daraus ergibt sich ein Modell, das ich als
»Qigong-Tuina"™ benenne.

Hier geht es nicht nur darum, dass etwas Bestimmtes mechanisch geschieht,
sondern dass der Therapeut und der Patient sich aktiv beteiligen. Beide
bilden das Qi im Koérper aus und entwickeln es. Weiterhin kann man als
Therapeut das Qi ausgeben. Wenn man mit dem ausgegebenen Qi massiert,
dann bezeichne ich dies als ,Qigong-Tuina®“. Inneres Qi des Therapeuten
wird als auBeres Qi abgegeben. Dieses dauBere Qi wirkt auf das innere Qi des

®2 ZHu, Xi (Song-Dynastie), CHEN, Shaoyan: Zhu Zi Xing Li Yu Lei
(Sammlung Uber Prinzipien und Eigenschaft von Zhu Xi). S. 11.

®3 WaNG, Xinhua: Zhong Yi Xue Ji Chu (Grundlage der chinesischen Medizin).
S. 38.

- 49 -



www.tcm-institut.de

Kranken. Wenn der Kranke auch mit seinem inneren Qi kooperiert, werden
das Qi des Therapeuten und des Kranken zusammen wirken. Das beschreibe
ich so, dass bei der Behandlung Therapeut und Kranker aktiv sind. Wenn
beim Tuina nicht das Qi des Therapeuten und auch das des Kranken
eingesetzt wird, dann wird das Qi des Kranken nur durch mechanische Reize
reguliert. Das nenne ich passiv. Es gibt noch zwei Zustadnde: der Therapeut
ist aktiv, aber der Kranke ist passiv, oder der Kranke ist aktiv, aber der
Therapeut ist passiv. Dies ist eine Systematik der chinesischen
Gesundheits-Methoden, mit denen man aktiv mit Geist und Leib das Qi
ausbildet und reguliert.

- 50 -



