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Die Wandlung des Selbst
durch die Phanomenalitat
des Taijiquan. Eine
gesundheitsphilosophische
und vergleichende Analyse

zum Taijiquan.

Dr. Wilfried Schmidt

Sie zerschneiden die Schonheit von Himmel und Erde,
sie zerspalten die lebendige Ordnung aller Wesen
und erforschen einzelne Aspekte dessen,
was fiir die Alten ein Ganzes war.
Wenige sind es, die die Schonheit von Himmel und Erde
in ihrem Denken umfassen ...

Zhuangzi 31

Vorwort

Gesundheitsbildung hat wu.a. die Aufgabe, geistigen Aspekte des Menschen zu férdern, zu stirken
Zusammenhinge zwischen Lebensfithrung, Salutogenese  und zu kultivieren, ergibt sich die Moglichkeit, Taijiquan
und therapeutischen Maflnahmen zu erforschen und  nicht nur als Kampfkunst zu betrachten, sondern in beson-
mitzuteilen, sowie Wege zu einer der Gesundheit dienli- derem Mafle fiir Gesundheitsbildung, Gesunderhaltung,
chen Lebensweise aufzuzeigen. Aus der Charakteristikdes ~ Linderung von Beschwerden und fiir die Therapie beste-
Taijiquan, gleichermaflen die korperlichen, seelischenund  hender Krankheiten und Dysfunktionen einzusetzen.
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Taijiquan griindet auf den Saulen von Philosophie,
Medizin und Psychologie. Aus diesem ganzheitlichen
Ansatz ergibt sich die Frage, inwieweit sich die Ziele
und Inhalte des Taijiquan mit modernen ganzheitlichen
Therapieansitzen wie der Korperpsychotherapie verglei-
chen und fiir diese nutzen lassen.

Die Praxis der letzten Jahre zeigt, dass die unter-
schiedlichen therapeutischen Schulen und vor allem die
Korperpsychotherapeuten vermehrt sowohl theoreti-
sche Ansitze als auch Methoden und Techniken anderer
Schulen mit unterschiedlicher Akzentuierung integrieren.

Der Mensch stellt sich - wie der deutsche
Psychologe und Begriinder der Integralen Therapie
Hilarion Gottfried Petzold (geb. 1944) betont — als ein
komplexes Korper-Seele-Geist-Wesen dar, eingebunden
in seine besondere Lebenswelt und Lebenszeit. Da Korper,
Seele, Geist, Lebenswelt und Lebenszeit sehr individuell
miteinander verwoben sind, muss Therapie, wenn sie den
Anspruch auf Ganzheitlichkeit erhebt, alle diese Bereiche
mit in den Blick nehmen. Der Leib als beseelter Korper
tritt in den Vordergrund der Betrachtung.

»Der Leib als Grundlage aller Lebensprozesse
- auch der kognitiven und emotionalen - wird zum
Ausgangspunkt therapeutischen Handelns® (H. Petzold).

Schon im 12. Jahrhundert schrieb hierzu die
Abtissin und erste deutsche Arztin Hildegard v. Bingen:

1. Grundlegendes zum Taijiquan

1.1. Einfliisse auf das Taijiquan
1.1.1 Yijing

Das Yijing oder auch , Klassiker der Wandlungen®
ist bei uns im Westen hauptsichlich als Orakel bekannt,
das auf Befragung weise Ratschldge zu zeitgemafS rich-
tigen Verhaltensweisen erteilt. Dass sich allerdings hin-
ter dieser Oberfliche eine philosophische Wissensessenz
von Zusammenhingen verbirgt, die eine Tiefenschau
auf Bewegungsmuster des Lebens gewdhrt, ist nur den
wenigsten bekannt.

»Daher existieren beide, Kérper und Seele, trotz
ihrer verschiedenen Naturen dennoch als eine einzige
Wirklichkeit. So lebt denn der Mensch in seiner konkre-
ten Verfasstheit: oben wie unten, auen wie innen, iiberall
existiert er als Leib. Und das ist das Wesen des Menschen.

Im Rahmen dieser Arbeit soll die tradierte chine-
sische Kampf- und Bewegungskunst des Chen-Taijiquan
mit der modernen westlichen Therapierichtung der
Korperpsychotherapie vergleichend analysiert werden.
Dabei soll die Bedeutung des Chen-Taijiquan fiir die
moderne Korperpsychotherapie aufgezeigt und Parallelen
hergestellt werden, ohne jedoch Tradierungen zu sehr in
ein westliches Verstdndnis zu verbiegen. Die Wandlung
des Selbst zu einem erfiillteren, gesiinderen und zufrie-
deneren Leben durch die Wesenheit und das Praktizieren
von Taijiquan zeichnet die Richtung.

Im ersten Teil dieser Arbeit wird zunachst auf die
philosophischen Grundlagen und das Ubungssystem des
Chen-Taijiquan Bezug genommen. Im zweiten Teil wird
dann die Entstehungsgeschichte der modernen westlich
geprigten Korperpsychotherapie umrissen, Parallelen
zum Taijiquan aufgezeigt und neben seiner Bedeutung
als Faustkampfkunst dessen gesundheitstherapeutischen
und salutogenen Aspekte als Korperpsychotherapie
mit seinem Potenzial zum positiven Wandel des Selbst
dargelegt. Schliefllich werden im dritten Teil noch
Anwendungsbeispiele aufgezeigt, um von der Theorie zur
Praxis iiberzuleiten.

Viele grofle Gelehrte, darunter C. G. Jung,
Hermann Hesse, Gottfried Wilhelm Leibniz und Jean
Gebser, befassten sich ausfiihrlich mit dem Yijing, und
auch die groflen Klassiker der chinesischen Medizin
erwiahnen es als unerlassliche Quelle zum Verstandnis
ihres Gedankengutes und damit natiirlich der tieferen
Zusammenhinge lebender Systeme. Wen wundert es
daher, dass auch traditionelle Systeme wie das Taijiquan
von diesen Einfliissen befruchtet wurden.
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,Das Yijing birgt das Taiji,

dieses erzeugt die beiden Instrumente,
diese bewirken die vier Erscheinungen,
diese fihren zu den acht Trigrammen.”

Das aus dem ‘grofien Appendix” zum Yijing stam-
mende Zitat gilt als ein historischer Hinweis auf den
Zusammenhang zwischen den philosophischen Konzepten
des Taijiquan und dem Yijing. Das Yijing selbst gilt als der
ilteste der klassischen chinesischen Texte und umfasst
eine Sammlung von Strich-Codes und ihnen zugeordnete
Spriiche. Seine Entstehungsgeschichte wird bis ca. ins 3.
Jahrtausend v. u. Z. zuriickgefiihrt. Bei uns wurde der
Klassiker durch die Ubersetzung des Sinologen Richard
Wilhelm bekannt. Die élteste Schicht dieses Klassikers
wird auch Zhouyi, der Wandel (yi) der Zhou(-Dynastie),
genannt. Das Zhouyi besteht aus 64 Hexagrammen mit
durchgehenden oder unterbrochenen Linien (yao). In der
konventionellen Anordnung ist das Zhouyi in zwei Biicher
eingeteilt, deren erstes die ersten dreiflig Hexagramme
enthalt und das zweite die Hexagramme 31 bis 64. Jedes
Hexagramm wird nach einem einheitlichen Schema darge-
stellt: einer Abbildung des Strich-Codes (gua xiang), dem
Namen (gua ming), einem Spruch samt kurzer Erkldrung
(gua ci), sowie einer Erklarung zu jedem einzelnen Strich
(yao ci). Zusidtzlich enthélt das Buch seit dem 2. Jh. v. u. Z.
eine Reihe weiterer Texte (z. B. die ,,Zehn Fligel®) und
Kommentare.

Zur Nutzung des Klassikers existieren nun zwei
Deutungstraditionen: Die erste betrachtet das Werk als ein
Orakelbuch, die andere bemiiht sich um eine philosophi-
sche Deutung und betrachtet das Buch als Quelle kosmo-
logischer, philosophischer und politischer Erkenntnisse.

Traditionell wird die Erschaffung der 8 Tri- und
64 Hexagramme dem mythologischen Herrscher Fu Xi
zugeschrieben, der ca. 3000 Jahre v. u. Z. gelebt haben soll,
wobei die Hexagramm-Worte von Konig Wen (um 1140 v.
u. Z.) stammen sollen.

Laut Uberlieferung sollen nun Fu Xi und Kénig
Wen die 8 Trigramme in 2 verschiedenen Anordnungen
hinterlassen haben.

¢ FuXi begriindete die Anordnung des ,fritheren
Himmels* (xiantian) nach der ,Karte des Gelben
Flusses® (hetu). Dazu wurde er der Legende nach von
der Zeichnung auf dem Riicken eines Drachenpferdes
inspiriert. Sie stellt urspriinglich eine Auflistung der
10 Grundzahlen (Abb. 1) dar.

¢ Konig Wen hingegen bezog sich auf die ,Schrift
vom Fluss Luo (luoshu), die seine Anordnung des
,spateren Himmels® (houtian) aufzeigt und die 9
Grundzahlen umfasst (Abb. 2). Diese Konstellation
erschien ihm angeblich auf dem Riicken einer
Schildkréte, die er aus dem Fluss Luo kommen sah.
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Abbildung 1: Karte des Gelben Flusses (hetu)
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Abbildung 2: ,Schrift vom Fluss Luo® (luoshu)
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Schon in der Tiefenschau der Zahlensymbolik spie-
gelt sich die Phanomenalitét des Taijiquan, namlich die
interpretatorische Ubertragung philosophischer Konzepte
in korperliche Effektivitat. Im hetu, der Karte des Gelben
Flusses, reprasentiert die Zahl 5 den unverédnderlichen
Yang-Pol, der urspriinglich fiir Aktivitdt und Bewegung
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steht. Sie liegt jedoch genau im Zentrum, in einer Position
der Ruhe, also dem Yin. Die 5 versucht sich nun nach
aufen auszudehnen, wird aber von dem umgebenden Yin-
Bereich, der Zahl 10, eingeschlossen und eingeschrinkt.
Die 10 ist der unverinderliche Yin-Pol im Aufleren des
Zentrums, durch Ruhe charakterisiert, aber durch das
expandierende Yang stimuliert. Als Reaktion versucht
sich nun das Yin nach innen zu verdichten, um den Druck
des Yang aufzunehmen. Obwohl die Zahl des nach auflen
expandierenden Yang-Pols klein ist, sammelt sich doch
die Kraft, was eine verstdrkende Wirkung mit sich bringen
kann, bis hin zur formlichen Explosion. Im Taijiquan nut-
zen wir diesen Effekt beim Sammeln der Kraft im Dantian
und dem plotzlichen Ausstoflen als fajin, einer Technik,
bei der Kraft (jin) und Energie (gi) explosionsartig ausge-
stoflen werden.

Kun

Abbildung 3: Taiji-Grafik des Fritheren Himmels nach Fu Xi
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Abbildung 4: Karte des Gelben Flusses* (hetu)

Beide Anordnungen der Trigramme wurden auch
in den unterschiedlichsten philosophischen Stromungen
zu Weltformeln, Erklarungsmodellen der Lebensbewegung
im ganzheitlichen Sinne und Modellen des Taiji als allum-
fassende Einheit von Raum und Zeit, Energie und Materie,
etc. ausformuliert (Abb. 3 & 4).

In diesen Zeiten nahmen dann auch Yijing-fremde
Traditionen wie die Yin/Yang- und die 5- Phasen-Schule,
die daoistisch gepragten Kreisen entstammen (Traditionen
des Gelben Kaisers als Begriinder der chinesischen
Medizin, daoistische Philosophen und Weise wie Laozi
und Zhuangzi), Einfluss, speziell auf die Begleittexte zu
den einzelnen Bildern im Yijing. Durch die Kenntnis die-
ser ,Uranleitungen’ zu den Taiji-Graphiken wurden danach
zahlreiche chinesische Wissensgebiete, u. a. das Taijiquan
als ,innere‘ Kampfkunstform befruchtet.

So soll schon Cheng Lingxi aus der Liang-Dynastie
um 554 u. Z. iber das legendire Taiji-Gong, einen Vorldufer
des Taijiquan, geschrieben haben, dass es nur iiber ein
Studium des Yijing vollstindig zu verstehen, zu erlernen
und zu verinnerlichen sei. Da aber die meisten Anhédnger
der Kampfkiinste aus eher ungebildeten Schichten stamm-
ten, sollte es bis in die stidliche Song-Dynastie dauern ehe
Zhang Sanfeng (1247-1459), der mythologische Begriinder
des Taijiquan, es als ein geschlossenes Bewegungssystem
aus dem Taiji-Gong und den Theorien des Yijing entwi-
ckelte, begriindete und tradierte. Obwohl es sich dabei
nicht um echte historische Uberlieferungen handelt, gel-
ten sie doch als erste Hinweise auf die Verbindung zwi-
schen dem Yijing und Taijiquan.

Im Taijiquan haben die beiden wichtigen Taiji-
Graphiken des ,fritheren und spéteren Himmels‘ nicht
zuletzt deshalb so grof3e Bedeutung erlangt, weil sie sich
perfekt dazu eignen, die drei wesentlichen Aspekte dieser
Faustkampfkunst zu symbolisieren:

Gesundheitsforderung: Zum einen wird in
der Kunst die Praxis einer Soloform propagiert, in der
der Praktizierende {iber einen konzentrativen, ganz
auf sich selbst bezogenen Bewusstseinszustand in sei-
nen Bewegungen versucht, in einen ,A-priori-Zustand*
(xiantian), einen vorweltlichen Zustand, zuriickzufin-
den. Hier wird im Rahmen der Ganzheitlichkeit von
Korper, Geist und Seele der geistig-seelische oder auch
energetische Aspekt in den Vordergrund geriickt und
ein ,Vollkommensein wie vor der Werdung® umschrie-
ben, in dem alle negativen weltlichen Einfliisse aufgeho-
ben bzw. riickentwickelt werden sollen. Der Praktizierende
erfahrt eine Innenschau in der Formarbeit, symbolisch
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ausgedriickt als raumlicher, kugelférmiger Taiji-Korper,
der mit einem Kontaktpunkt zum Boden wie ein Ball auf-
recht die drei Dimensionen durchdringt. Dieser, wegen
seiner gesundheitsbezogenen Effekte so geschitzte
Teilaspekt der Lehre, wird entsprechend durch das Taiji-
Diagramm des ,fritheren Himmels' représentiert, in dem
keinerlei zweidimensionale Richtungen gesehen wurden.
Die nach Fu Xi angeordneten Trigramme driicken durch
ihre Anordnung von auflen nach innen die geforderte
Zentriertheit deutlich aus. Im Weiteren wird mehrfach
auf die Wandlung des Selbst (z. B. korperliche und geis-
tige Entwicklung, Personlichkeitsentwicklung) und des-
sen psychosozialen Aspekte im therapeutischen und salu-
togenen Umfeld eingegangen.

Kampfkunst: Der im Westen weit weniger
bekannte, martialische Aspekt im Taijiquan findet sich
wieder in der Taiji-Graphik des ,spateren Himmels" Fiir
die Traditionalisten findet die Kunst des Taijiquan erst iiber
die Anwendung der Formenlehre ihre Vollendung. Ein
Ausiiben der Soloformen allein wird hingegen als unvoll-
standige Interpretation betrachtet. Auch in dem der mar-
tialischen Interpretation zugeschriebenen Taiji-Diagramm
des ,spiteren Himmels® sieht sich der Praktizierende als
dreidimensionalen Ganzkorper, der aber nun ganz nach
aufSen, auf Partner oder Gegner konzentriert ist. Hier steht
der korperlich-materielle Aspekt, das formelle Ergebnis
mit seinem Bezug zu den fiinf Wandlungsphasen im
Leben und den dufleren Erscheinungen im Vordergrund.
Die Trigramme sind hier demnach von innen nach aufSen
angeordnet und bekommen zuséitzliche Bedeutungen in
der Interpretation der acht Grundtechniken des Taijiquan
zum Neutralisieren bzw. Uberwinden gegnerischer
Angriffe (siehe Kapitel 1.2.1).

Personlichkeitsentwicklung: Will man das
Wesenhafte des Menschen erfassen, so ist der Blick auf
das Erfahrungsgut auch fritherer Epochen und Kulturen
berechtigt, selbst wenn diese Modelle vom jeweiligen
Zeitgeist gepragt sind. Hinzu kommt, dass die psychischen
Verhaltensmuster zumeist in extremen bzw. pathologi-
schen Bildern kategorisiert wurden. In diesem Kapitel sol-
len Ergebnisse neuerer Forschungen und Interpretationen
zum Yijing aufgezeigt werden, die das Wesen und Werden
des Menschen in der Achterstruktur des Yijing spiegeln,
und wie sie auch Eingang in die Prinzipien des Taijiquan
gefunden haben.

Im Folgenden sollen die acht Trigramm-Stationen
mit ihren paarweisen Kopplungen zu Trigramm-Duos
erlautert werden, aus denen sich vier Dimensionen
Jedes

in der Personlichkeitsentwicklung ergeben.

der vier Trigramm-Duos symbolisiert einen von
vier Wesensbereichen des Menschen in priagnanter
Aufeinanderfolge und Orthogonalitdt der vier Bereiche,
und weist eine deutliche Parallele zu den von dem
Kulturphilosophen Jean Gebser definierten Dimensionen
des Bewusstseins auf (Abb. 5).

yang
m

O

—

Abb. 5 (m = mdnnlich, w = weiblich; Symbole nach Lama

Anagarika Govinda)

Die erste Dimension (I) reprdsentiert das
Strukturierte und Stationdre des Korpers in seiner
unmittelbaren Verbindung zur Psyche. Dies zeigt sich
in der Erginzung und Wechselwirkung zwischen dem
Trigramm Kun (Erde) als dem Potenzial, der Vor-Gabe,
und dem Duo-Partner Gen (Berg) als Aufgabe - hin zur
bewussten Einnahme des Korpers. Kun mit dem Symbol
»Kubus“ versinnbildlicht das im Menschen Angelegte,
noch Verschlossene, das wie ein Samen bereit liegt zum
Aufbruch. Fiir den Taijiquan Praktizierenden gilt es, aus
der Enge herauszutreten und sein Entfaltungspotenzial
aufzuschlieflen. Vor allem symbolisiert Kun im Kubus
die ,,Batterie“ der Energiereserven, wie sie die TCM als

~Essenz’, jing, ansieht — ausreichend fiir die Dauer des

Lebens. Eine solche Ressource impliziert zweierlei: Sich
auf die vorhandenen Eigenkrifte verlassen kénnen, aber
auch sparsam und bewusst mit solch einer Kostbarkeit
umzugehen.

Gen, der Berg, mit dem Symbol des Saulenbogens
weist hin auf Verwurzelung und Aufrichtung in die
Geborgenheit vermittelnde Korperhiille. Gen steht fiir die
Kraft der Aufrichtung, des Stehens im Leben. So kann und
soll der Mensch sicher und fest im Leben stehen, aufrecht
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wie ein Berg oder ein Baum (zhanzhuang), stabil in der fes-
ten Struktur des eigenen Stammes, seines Riickgrats.

Die zweite Dimension (II) reprasentiert die Ebene
der Bewegung und der Bewegtheit — somatisch wie psy-
chisch. Lebendigkeit und Lebenslust wollen erfiillt
sein und zum Ausdruck gebracht werden. Das ICH, als
spontaner und souverdner Akteur, braucht einen wei-
ten Spielraum und sucht immer neue Anregungen und
Herausforderungen. Die Gabe, locker, ungezwungen und
frei mit sich und dem Gegeniiber umzugehen, kennzeich-
net vor allem die Jugend und die Junggebliebenen.

Kan, das Wasser, symbolisiert in der Kreiselfigur
(auf der Spitze stehendes Dreieck), besagt, dass man seinen
eigenen Platz erobern und behaupten darf. Es nimmt aller-
dings mehr sich selbst wahr als das Gegeniiber. Bezogen
auf die Taijiquan Praxis sind wir hier noch mit uns selbst
beschiftigt. Wir miissen uns noch mit dem Erspiiren und
Verstehen der eigenen Energien befassen, bevor wir das
Gegeniiber wahrnehmen konnen. Die kennzeichnende
Eigenschaft des Wassers, das Dunkle und Tiefgriindige,
weifdt auf das Unbewusste als den Reichtum des eigenen
Wesens hin, aber auch auf die Kraft, die aus den Tiefen die-
ses eigenen Wesens — aus dem Dantian - aufsteigt. Diese
gilt es kontrollieren und lenken zu lernen.

Xun, der Wind, mit der Figur der Wippe, sym-
bolisiert den eigenen Gestaltungsraum, dessen Weite
sich einem nur durch eine ausgewogene Gefiithlswelt
erschliefit. Fiir den Taijiquan-Schiiler ist es genau diese
Balancefdhigkeit, welche der jeweiligen Situation ange-
passte und auch angemessene Reaktionen ermoéglicht. Sie
setzt der gewaltsamen ICH-Durchsetzung das Vermogen
entgegen, Ziele, auf dem Weg des geringsten Widerstandes,
zu erreichen. Der die Wippe balancierende Dreh- und
Angelpunkt ist das Zentrum der Terrain-Ausdehnung und
des sich verwirklichenden Selbstwertes.

Die dritte Dimension (III) umfasst das Trigramm-
Duo Zhen (Donner) und Li (Feuer). Der Donner mit seiner
Symbolfigur ,,Schale® weist auf das den Menschen voran-
treibende Begehren hin. Aller Fortschritt basiert letztlich
auf diesem ,,Hunger nach Mehr*. Im Taijiquan sollte sich
dieser Hunger im gegenseitigen Aufnehmen und Sich-
Unterstiitzen stillen. Bei den Partneriibungen kann man
nur Fortschritte erzielen, wenn man sich aufeinander ein-
lasst, wenn man ins Verlieren investiert. Das ICH und das
Gegeniiber assimilieren einander bis sie schlief3lich eins
werden.

Li, das Feuer, die Klarheit und Erkenntnis mit
dem Symbol der Pyramide ruft den Menschen zur
Vernunft, Disziplin und Verantwortung auf. Die Gaben
der Einsicht und Besonnenheit verleihen ihm seine
Souverdnitit. Es gilt, aus den Widerspriichlichkeiten
und Vielschichtigkeiten zu Synthese und Sinn zu finden.
Durch die Einbindung des Ubenden in eine Gemeinschaft
Gleichgesinnter ist der Mensch sowohl aufgehoben und
getragen, als auch mitgestaltend durch das, was er ein-
bringt. Es ist die Erkenntnis des Psychologen C. G. Jung,
dass Mentalfunktionen (Ratio) und soziale Funktion
(ICH-DU Beziehung) derselben Ebene angehoéren. ,,Alles
Leben ist Beziehung®, sagt der Philosoph Martin Buber.
Beziehung ist das Eingehen von gegenseitiger Bindung,
das Anhaften an etwas. Attribut des Feuers (Li) ist exakt
dieses ,, Anhaftende, anhaftend an Ideen, Uberzeugungen,
Weltanschauungen, Leidenschaften. Haftung aber auch im
Sinne der Verantwortung fiir die Folgen des eigenen Tuns.

Das Uben des Taijiquan basiert auf dem
Ineinandergreifen vielfiltiger Funktionen. Zu ihrer
Erfillung bedarf es der Geduld, der Konsequenz und der
Sorgfalt, der Verhiltnisméfligkeit und des Mafhaltens,
um ein zufriedenstellendes Resultat zu erlangen. In dieser
dritten Dimension der Personlichkeitsentwicklung geht
es auch um Sinn bringende Inhalte und um das Schaffen
von Werten, aber auch darum, mit dem Nicht-Perfekten
zurechtzukommen. Im Taijiquan-Unterricht bei einem
guten Lehrer wird man sich auch nach Jahren des ste-
ten Bemiihens hiufig noch wie ein Anfinger vorkom-
men. Wenn man hier jedoch die Geduld und Ausdauer
(Chinesisch: gong) firr ein lebenslanges Lernen und
Wachsen aufbringt, wird der Praktizierende eine innere
Basis festigen, die ihn nie den Sinn des Lebens verlieren
ldsst. Taijiquan wird zum Lebensweg.

Die vierte und letzte Dimension (IV) mit den
Trigrammen Dui (See) und Qian (Himmel) findet in den
Themen ,,Hingabe und Loslassen“sowie ,,Selbstfindung und
Erfillung“ die Vollendung der Personlichkeitsentwicklung.

Der spiegelnde See (Dui) und das Symbolbild der
Fliigel oder erhobenen Arme beinhaltet das Sehnen nach
Freiheit und Heil, verbunden mit der Hoftnung und dem
Glauben zwar vieles geben zu miissen, dafiir aber auch
reichlich zu empfangen. Der Mensch weifd jetzt um seine
Fehlbarkeit, Unzulanglichkeit und Endlichkeit. Das ver-
leiht ihm eine Sensibilitat, die weit {iber seine Ratio hin-
ausreicht. Das Attribut des Sees (Dui) - die Heiterkeit —
wird hier verstindlich, wenn die gleiflende Oberfliche vor
Augen tritt; Spiegelung des Lichtstrahls, wie Lama Govinda
es interpretierte. Das reflektierende Licht symbolisiert eine
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Heiterkeit, die die unvollkommene irdische Harmonie im
Spiegel der vollkommenen himmlischen einfingt und

wahrnimmt.

Das Symbol der ,,Kugel“ als das Himmlische (Qian),
Erfiillte, Sonnenhafte, meint den Menschen im Gewahr-
Werden der Fiille des Seins, die zugleich eine unbeschreib-
liche ,,Leere® (wuji) bedeutet, der Mensch als Mikrokosmos
im Makrokosmos.

Diese vierte Dimension beschert dem Menschen
und dem Taijiquan-Ubenden in besonderem Mafle
einen tiefen Blick in das Sein - das eigene wie das darii-
ber waltende (dao). Die Dankbarkeit fiir alles Gelungene,
die Zuversicht fiir das Kommende werden zu tragenden
Séulen. Dazu bedarf es aber des Loslassens, auch im iiber-
tragenen Sinne: vergeben kénnen ohne Wenn und Aber,
sich auss6hnen mit den eigenen Schwichen, den gemach-
ten Fehlern, den verpassten Chancen, dem Erlittenen und
nicht zuletzt mit allem Weltgeschehen. Sich einstimmen in
das Groflere, Ganze, als dessen Teil man sich spiiren darf
und dessen Botschaft man in die Welt bringen soll.

Festzuhalten ist, dass die Verwendung der Taiji-
Diagramme mit ihren Implikationen als Theorie komple-
xer Wandlungsverhaltnisse in Bewegungen und Figuren
des Taijiquan gesehen werden sollte. Zwar lasst sich iiber
ein theoretisches Verstdndnis der Zusammenhinge allein
kein korperliches Beherrschen erreichen, doch zusammen
mit der praktischen Ubung wird dadurch ein Fortschritt in
den eigenen Fahigkeiten gefordert. Dies ist wahrschein-
lich auch ein Grund dafiir, dass traditionelle Meister oft
auch eine theoretische Auseinandersetzung mit den
alten Klassikern fordern. Die beiden Taiji-Diagramme
mit den 8 Trigrammen beschreiben umfassend sowohl
die komplexen Bewegungsabldufe des Taijiquan, als auch
all ihre immanenten Verinderungen und spontanen
Abwandlungen in der Anwendung.

1.1.2. Chinesische Medizin

Wesentlichen Einfluss auf die Entwicklung des
Taijiquan nahmen die Erkenntnisse aus der Chinesischen
Medizin mit ihrer komplexen und detaillierten Theorie
des Korpers. Sie entstammen einem tiefgriindigen
Verstindnis der natiirlichen Zyklen und Prozesse und
beruhen auf grundlegenden Prinzipien von Polaritat
und Transformation, dem Begriff des gi, den erzeu-
genden (sheng) und bandigenden (ke) Zyklen der fiinf
Wandlungsphasen, den Leitbahntheorien und den
Akupunkturpunkten.

Qi

Qi ist ein komplexer Begriff der chinesischen
Sprache, der nicht in einem Wort tibersetzbar ist und viele
kontextbezogene Nuancen in Philosophie, Kosmologie,
Medizin u. v.m. aufweist. Auf die menschlichen Funktionen
bezogen haben sich im modernen Sprachgebrauch zwei
Definitionen durchgesetzt:

¢ Immaterielle Energieform mit Qualifikation und
Richtung (M. Porkert)

¢ Neurovegetative Arbeitsbereitschaft eines Gewebes
oder Organs, die sich sensorisch als Druck-, Zug-
oder Flie3gefiihl duflern kann (]J. H. Greten)

Verschiedene Qualititen unterschiedlicher gi-Qua-
lifikationen zeigen sich in Begriffen wie dem weigi oder
auch ,Wehrenergie® Sie entstammt dem Trikalorium, den
drei Wirme- und Funktionsbereichen des Korpers und
liegt auflerhalb der Leitbahnen im sogenannten couli-
Bereich zwischen Muskeln und Haut. Hier schiitzt sie den
Korper vor dem Eindringen duferer Agenzien, noch bevor
diese die Leitbahnen erreicht haben. Das Eisenhemd-
Qigong beschreibt Ubungen, um diese Wehrenergie zu
starken.

Das yingqi, die ,Bauenergie, ist Teil des xue (im
Westen héaufig mit Blut iibersetzt) und dient dem Erhalt und
Wiederaufbau der Gewebe und damit der Regeneration.
Gesunde Erndhrung, regelmiflige Bewegung, frische
Luft und ausreichende Ruhephasen leisten hier ihren
wesentlichen Anteil. Im Chinesischen spricht man bei die-
sen Themen auch haufig von yangsheng, der ,,Pflege des
Lebens®

Das yuangi oder auch ,Ursprungsenergie“ ent-
steht aus dem Funktionsgewebe yin (iiber den Nieren-
Funktionskreis). Hierbei wird aus dem jing, dem

»Struktivpotenzial, und unter dem Einfluss von shen, der
»konstellierenden Kraft®, eine erste funktionale Wirkkraft
gebildet, die zum gi der Funktionskreise (Organe) wei-
terprozessiert wird. Im regulativen Modell der fiinf
Wandlungsphasen entspricht das yuangi der Kraft, die die
Vektoren der Wandlungsphasen bilden (Abb. 6 und Abb.
9). Durch Umwandlung entstehen dann die Funktionen
und Zeichen der Phasen, die nach auflen sichtbar werden
(siehe niachsten Abschnitt).

Neben diesen Qualifikationen des gi gibt es noch
eine ganze Reihe weiterer, deren Funktionalitdt sich in den
verschiedensten Modellen der Chinesischen Medizin spie-
gelt und dort Anwendung findet.
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Die 5 Wandlungsphasen (wu xing)

Wie die Theorie von Yin und Yang z&hlt das Modell
der fiunf Wandlungsphasen (Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser) zur Basis der chinesischen Medizintheorie. Jede
der fiinf Phasen reprasentiert bestimmte Funktionskreise,
die
Leitbahnen, Organe, Emotionen, Sinnesorgane, Farben,

wiederum verschiedene Entsprechungen wie
Jahreszeiten u. v. m. subsummieren. Im Taijiquan symboli-
sieren die fiinf Wandlungsphasen zudem Direktionalitéten,
also Bewegungsrichtungen.

HOLZ mit seiner Yang-Qualitét entspricht einer
Expansion nach auflen, METALL mit Yin-Qualitat steht
fiir eine zusammenziehende Bewegung. WASSER (yin)
wird mit einer nach unten gerichteten Bewegung, FEUER
(yang) mit einer nach oben gerichteten Bewegung und
ERDE (Sollwert) mit Stabilitdt oder Neutralitat gleichge-
setzt. Die Wandlungsphasen selbst stehen zueinander in
Wechselbeziehung. Die bedeutendsten Zyklen sind die der
Hervorbringung (sheng) und der Kontrolle (ke).

Wuxing in zeitgeméflem Verstandnis begreift viele
Symptome eines Patienten als Ausdruck einer gestorten
Gesamtregulation des Psychovegetativums. Die Erhebung
einer chinesischen Diagnose ist ein Vorgang von erheb-
licher Prézision und benutzt dazu die Wandlungsphasen
als Begriffe und Normkonvention der Regulationskunde
(Kybernetik).

Aufgrund systemimmanenter Schwankungen

bewegt sich der psychovegetative Ist-Wert eines Menschen
anndhernd sinusartig um den Soll-Wert (Wandlungsphase
Erde). Diese Schwankung ist notwendig, um den regula-
torischen Prozess und damit Leben aufrecht zu erhalten
(Leben ist Bewegung). In der Sprache der Chinesischen
Medizin werden somit Zusténde, die iiber dem Sollwert
liegen als ,,yang®, solche die unter dem Sollwert liegen als
»yin“ bezeichnet. Die Wandlungsphasen bezeichnen die
verschiedenen Abschnitte dieser Sinuskurve, die durch die
Richtung des Vektors definiert sind (Abb.6).

Uberfunktion

Sollwert

Unterfunktion

Abbildung 6: Normkonvention der Wandlungsphasen-Kybernetik
H=Holz, F=Feuer, M=Metall, W=Wasser, E=Erde; Heidelberger
Modell

Die Wandlungsphase HOLZ wird somit als
Bereitstellung von Energie bzw. Funktionspotenzial
betrachtet. Hier laufen Prozesse ab, die den ,,Energiegehalt®
eines Organismus erhohen. Physiologisch geschieht dies
durch eine erhohte Sympatikusaktivitit und durch erhéhte
Ausschiittung von Hormonen wie z. B. Adrenalin mit allen
korperlichen und emotionalen Auswirkungen.

Die Wandlungsphase FEUER stellt die Phase der

»Energieabgabe“ dar, also die Bereitschaft Arbeit zu leisten.

Patienten in dieser Phase fallen haufig durch hyperdyna-
mes Verhalten auf.

Die Wandlungsphase METALL entspricht der Phase
nach dem Wendepunkt und weist damit Charakteristika
einer korperlichen und geistigen Abschlaffung auf. Dieser
Phase wird in einer weiteren Differenzierung der pulmo-
nale Funktionskreis (Lunge) zugeordnet. In dieser Phase
finden wir haufig depressive Menschen, die durch entspre-
chende Atem- und Bewegungsformen des Taijiquan eine
deutliche Verbesserung ihres Zustandes erfahren.

Die Wandlungsphase WASSER schliefilich stellt die
Regenerationsphase dar, die das Gesamtsystem Mensch
wieder aus dem Tal zum Sollwert zuriickfiihrt.

Die ERDE ist in diesem Sinne eigentliche keine
Wandlungsphase, sondern stellt den Soll-Wert dar, um den
das System schwingt.

Ausdrucksformen,  Verhaltensweisen und
Neigungen zu bestimmten Krankheitsbildern ent-

sprechend der Wandlungsphasen lassen sich auch der
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Beschreibung der verschiedenen Konstitutionstypen in
Tab. 1 entnehmen.

HOLZ

aktiv, risikobereit, dominant, konfrontativ, energisch, horbar, hyperton;
Neigung zu Bluthochdruck, Migrane, Reizbarkeit, Unruhezustande, Muskelkrampfe,
Verspannungen, Lumbo-Ischialgie, HWS-Syndrom, Menstruationssstorungen, etc.

FEUER
Hitzegefiihl, Schlafstorungen, etc.

aktiv, kommunikativ, kreativ, temperamentvoll, vielseitig, hyperdynam;
Neigung zu Palpitationen, Unruhe, Miidigkeit, Leistungsschwiche, Kurzatmigkeit,

ERDE

ausgeglichen, harmonisch, zentriert, hilfsbereit, gutmiitig;
Neigung zum Odemen, Erschopfungssyndrom, Verdauungsprobleme, Stoffwechsel-
erkrankungen (z. B. Diabetes mellitus), etc.

METALL

reaktiv, distanziert, einfithlend, depressiv, zuriickhaltend, hypoton;
Neigung zu Infektanfilligkeit, Depression, chronischem Husten, allergischer Rhinitis, Reiz-
darmsyndrom mit Diarrhoe oder Obstipation, etc.

WASSER

rational, systematisch, zuverldssig, pedantisch, dngstlich, hypodynam;
Neigung zu Reizblase, Inkontinenz, Blasenentziindung, Prostatitis, Kilteempfindlichkeit,
Lumbalgie, Miidigkeit, Klimakteriumsbeschwerden, etc.

Tab. 1: Konstitutionstypen nach den fiinf Wandlungsphasen

Wandlungsphasen sind in diesem Sinne direktio-
nale Normkonventionen und erlauben die Beschreibung
zyklischer Abléufe, indem sie die Beziehung (Richtung,
Direktionalitit) des Ist-Zustandes zu einem implizier-
ten Sollwert und damit auch psychische und vegetative
Funktionstendenzen beschreiben.

Auch im Tajjiquan werden diesen Phasen
Direktionalititen, also Richtungen iber die fiinf
Schrittarten, und Gefiihlsqualititen in Form von
Tastgefiihlen zugeordnet:

¢ HOLZ umfasst dabei das Nach-Rechts-Drehen und
das Finden des gegnerischen Zentrums,

¢ FEUER das Zuriickschreiten und das Kontrollieren
des gegnerischen Zentrums,

¢ ERDE die Zentralposition und den Kontakt ohne
Widerstand,

¢  METALL das Nach-Links-Wenden und das
Herstellen des Kontaktes zum Gegner und

¢ WASSER das Vordringen und Vertiefen des Kontaktes.

Leitbahnen (jing luo) und Akupunkturpunkte (shu xue
oder qi xue)

Das gqi verteilt sich iiber das Leitbahnsystem
(Meridiane) im gesamten Organismus. Es werden 12
bilateral paarweise angeordnete Hauptleitbahnen (shi er
jing mai) und 8 auflerordentliche Gefafle (gi jing ba mai)

unterschieden, die untereinander vernetzt sind. Sechs der
Hauptleitbahnen entsprechen dem yin (taiyin, shaoyin,
yueyin), sechs dem yang (taiyang, yangming, shaoyang).
Hierbei werden jedem der drei yin und yang Leitbahnen
jeweils zwei Organsysteme zugeordnet.

Im Chen-Taijjiquan spielen die Taiyin- (Lunge und
Milz) und Taiyang- (Diinndarm und Blase) Leitbahnen
eine besondere Rolle, da iiber sie in den Spiralbewegungen
sowohl das gi und yi (Absicht) transportiert, als auch das
Offnen und SchliefSen induziert werden.

Die 12 Muskelleitbahnen (jing-jin) entsprin-
gen als Kraftleitbahnen an den Brunnenpunkten, den
am weitesten peripher liegenden Akupunkturpunkten,
an denen die Energie emporkommt und das gqi erst-
mals geschopft werden kann. Die Muskelleitbahnen zie-
hen entweder zum Kopf oder in das Muskelfleisch des
Rumpfes. Die Muskelleitbahnen spielen im Taijiquan inso-
fern eine besondere Rolle, da sie nicht nur den Kérper im
Kampf vor Traumata schiitzen, sondern einen wesentli-
chen Beitrag dazu leisten, den Korper in seiner aufrech-
ten Position zu stabilisieren und die Integritit des Korpers
bewahren. Die Muskelleitbahnen herrschen iiber die
Gelenkbewegungen und erméglichen somit die Bewegung
und Beweglichkeit des Korpers. Sie tragen zur Integration
der Korperoberfliche mit dem Inneren bei, verbinden
Yang- und Yin-Leitbahnen und sind somit ein Schliissel
zum wai san he, den drei dufleren Verbindungen.
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Von den 361 Akupunkturpunkten sollen hier einige
wenige herausgehoben werden, die fiir das Taijiquan von
besonderer Bedeutung sind. Zunéchst sind die den Korper
nach oben und unten aufspannenden Punkte baihui und
huiyin zu nennen.

Der baihui (Du20) ist auf dem Scheitel lokalisiert.
Man findet ihn, wenn man eine Linie durch die Lingsachse
des Ohres (Mitte des Ohrldppchens bis zur Mitte der
Ohrspitze) zieht und diese leicht nach hinten gerichtete
Linie bis hinauf zum Scheitel verldngert. Im Namen baihui,
hundertfaches Zusammentreffen, klingt die Lokalisation
dieses Punktes im Bereich der Krone des Kopfes an, die
der Kreuzungspunkt des gesamten Yang-qi des Kopfes ist.
Als guimen, als Geist-Tor zeigt er seine Wirkung bei psy-
cho-emotionalen Erkrankungen und als tianshan, Berg
des Himmels, hilft er dem Taijiquan Praktizierenden sei-
nen Korper nach oben aufzurichten und auszudehnen, so
als ob man wie an einem Faden iiber diesen Punkt nach
oben gezogen wiirde.

Der huiyin (Renl) liegt im Bereich des Perineums,
in der Mitte zwischen dem Anus und dem Skrotum
bei Ménnern bzw. dem Anus und der Commissura
labiorum posterior (=Verbindungsstelle der beiden gro-
Ben Schamlippen) bei Frauen. Dieser Punkt befindet sich
direkt unterhalb und gegeniiber des baihui und damit am
tiefen, dunklen, versteckten und beschiitzten Platz, an dem
sich das yin trifft. Dies spiegelt sich in der Wichtigkeit des
huiyin beim energetischen Ubungen wie beispielsweise
dem kleinen Energiekreislauf im Taijiquan und Qigong
wider.

Noch etwas weiter der Erde entgegen, am Ende
der unteren Extremitéten, auf der Sohle des Fufles zwi-
schen dem 2. und 3. Metatarsalknochen, ca. ein Drittel des
Abstands der Basis der zweiten Zehe zur Ferse, in einer
Vertiefung, die sich bei Plantarflexion des Fufles bildet,
liegt der Punkt yongquan (Nil). Er ist der am tiefsten gele-
gene Punkt des Korpers und hat als ,,Kind“-Punkt (sheng-
ZyKklus der 5 Wandlungsphasen) der Nierenleitbahn die
stark ausgeprigte Fahigkeit, Fiille im oberen Bereich
durch ,,Rickfithrung des Unverwurzelten zur Quelle® zu
sedieren. Dies kommt auch zum Ausdruck in der Ode
to Elucidate Mpysteries:' ,,Yongquan ahmt die Erde nach®
sowie in seinen alternativen Namen ,,Erd-Welle“ oder
»Erd-Durchgangstrafle“. Dieser Erdbezug zeichnet sich im
besonderen Mafle im zhanzhuang aus, wenn der Mensch

1 ,[...] Heaven, Earth and Man are the tree powers. Baihui echoes
Heaven, Xuanji echoes Man, and Yonquan echoes Earth. [...]“ Erwihnt
im Nan Jing (,Klassiker der Schwierigkeiten®) und wohl erstmalig
aufgezeichnet in Guide to Acupuncture and Moxibustion, 1241.

seine Position zwischen Himmel (baihui, tianshang) und
Erde (yongquan) einnimmt.

Laogong (Pe8), der Palast der mithevollen Arbeit,
liegt zwischen 2. und 3. Metakarpal-knochen, proximal
des Metakarpophalangealgelenks, in einer Mulde radial
des 3. Metakarpalen und kann dort einfach lokalisiert
werden, wo sich die Mittelfingerspitze befindet, wenn
man eine Faust macht. Laogong ist der Quell-Punkt (ying-
Punkt) der Perikardleitbahn und ein wirkungsvoller Punkt,
nicht nur um das Bewusstsein wiederherzustellen, son-
dern auch um das Bewusstsein zu konzentrieren und den
Geist zu beruhigen, in Fillen von emotionalen Stérungen.
In der Taijiquan- und Qigong-Praxis kann man sich lao-
gong als Spiegel von yongquan vorstellen. Es ist allgemein
gebrauchlich, durch beide Punkte ,,zu atmen®, d.h. Energie
tiber diese Punkte in der Ubungspraxis aufzunehmen und
abzugeben oder bei bestimmten Anwendungen in der
Taiji-Praxis seine Intention auf diese Punkte zu fokussieren.

Ganz besondere Aufmerksamkeit sollte der ming-
men (Du4), das Tor des Lebens oder des Schicksals,
erhalten. Dieser Akupunkturpunkt befindet sich auf
der Mittellinie des unteren Riickens, in einer Mulde
unterhalb des Dornfortsatzes des 2. Lendenwirbels. Im
Taijiquan gilt er als ,,Motor aller Bewegungen® und z&hlt
zu den drei wichtigen Toren (sanguan) fiir die gi-Zirku-
lation im Lenkergefi (dumai Leitbahn). Durch diese
Tore (weiluguan bei Dul, jiajiguan bei Du4 und yuzhen-
wan bei Bl9), ist die Zirkulation des gi erschwert und
bedarf besonderer Aufmerksamkeit (yi). Da der dumai
die Wirbelsdule beherrscht, die Hauptstiitze des Korpers,
kommt dem mingmen im Bereich der Lumbalregion
die besondere Aufgabe zu, Starrheit und Steitheit in der
Lendenwirbelsdule aufzulésen und die Essenz, das jing, in

dieser Region zu sammeln.

Nicht unerwihnt sollen die zehn Extrapunkte shi-
xuan bleiben. Diese sind an den Fingerspitzen lokali-
siert und im Taijiquan wichtig fiir das ,,Leiten der Energie
bis in die Fingerspitzen® Sie wurden erstmalig im 7.
Jahrhundert u. Z. von dem Arzt Sun Simiao erwihnt und
zur Herstellung des Bewusstseins verwendet.

Die Meister fritherer Zeiten kannten wohl noch
weitere Punkte auf dem menschlichen Korper, deren
Positionen heute unbekannt sind. Das Wissen iiber sie hat
sich jedoch besonders in Kampfsituationen von Vorteil
erwiesen. Ein Merklied dazu besagt:

2 Chen, Peiju / Qiao, Fengjie: Kommentare zu den grafischen
Erlduterungen zum Taijiquan des Chen-Clans, 2016, Seite 330.
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Der Korper gleicht einem Bogen, die Leitbahnen
gleichen der Sehne,
die Akupunkturpunkte gleichen der Zielscheibe
und die Hinde gleichen dem Pfeil. ...
Keinesfalls soll man schrig auf Akupunkturpunkte
schlagen.

1.2. Das Ubungssystem des Chen Taijiquan

Taijiquan ist eine alte chinesische Kampf- und
Bewegungskunst, die der Kultivierung des Lebens, der
Gesundheit, der ganzheitlichen Entwicklung von Korper
und Geist und der Selbstverteidigung dient. Damit finden
sich heute in der Vermittlung von Taijiquan neben dem
martialischen Aspekt ebenso salutogene (gesundheitser-
haltende) und therapeutische Aspekte.

1.2.1. Basislegung

Zhanzhuang sowie Stehen in Einzelpositionen
der Form

Zhanzhuang wird im Deutschen als ,stehende
Séule“ oder ,,Stehen wie ein Baum® bezeichnet. Diese
jahrhundertealte Qigong-Ubung dient dem Zweck, die
innere Verbundenheit und den natiirlichen Zustand des
Menschen als Bindeglied zwischen Himmel und Erde
herzustellen. Der Praktizierende lernt, Energie, Materie
und Bewegung (auch innere Bewegtheit) zu vereinen, d.h.
mental, physisch und energetisch einsgerichtet zu sein.
Wesentliche Aspekte des Zhanzhuang sind

¢ die Aufgerichtetheit des Korpers, d. h. am bai-
hui, dem Punkt am Scheitel wie Aufgehangen zu
sein, dabei den Korper loszulassen (fang song),
sich der Schwerkraft bewusst zu werden und den
Schwerpunkt des Korpers nach unten sinken zu
lassen,

¢ die Entspannung der Wirbelsiule, um ihr ihre natiir-
liche Form wiederzugeben, pathologische Lordosen
oder Kyphosen zu korrigieren und sie fiir die Energie
durchlissig zu machen,

¢ das Entspannen im Brustbereich, um hier frei zu wer-
den, seelische Belastungen und Bedriickungen aufzu-
heben, eine ,,Leere” zu erzeugen und den Oberkérper
leicht zu machen,

¢ das Herstellen der ,,drei dufSeren Harmonien oder
Zusammenschliisse, wai san he. Hierbei verbin-
den sich Schultern und Hiiften (jian yu kua he),
Ellenbogen und Knie (zhou yu xi he), Hinde und

Fiife (shou you zu he) und erméglichen so ein Losen
des gesamten Korpers, ein Offnen und Verbinden der
Energiekanile und das Ausbreiten und Flieflen der
Energie im ganzen Korper.

Cansigong

Im Cansigong oder dem ,Abhaspeln des
Seidenfadens vom Kokon der Seidenraupe® liegt die
Essenz des Taijiquan. Die Energie, die der Ubende im
Zhanzhuang gelernt hat zu sammeln, zu zentrieren und in
Struktur zu organisieren wird in Cansigong in Bewegung
versetzt. Dadurch wird das Konzept des Universums ver-
vollstandigt, das sich in den Trigrammen des Yijing mit den
Komponenten Energie, Struktur und Evolutionsbewegung,
also Phaseniibergang, ausdriickt. Aus der Variation der
drei Komponenten bezogen auf die Zeit resultieren somit
nicht nur die unterschiedlichen Trigramme als Zustinde
der dynamischen Relationen dieser Komponenten, son-
dern es zeigt sich in ihrer natiirlichen Reihenfolge wie-
derum die Besonderheit des Cansigong und damit des
Taijiquan, ndmlich in dem diametralen Phaseniibergang
von xun, dem Wind oder auch jue yin zu zhen, dem Donner
oder auch shao yang, was eine Spiralbewegung von yin zu

yang erzwingt (Abb. 7).

Abb. 7: Symetrie, Wechselfolge, Ubergang
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Beginn und Ende dieser Spiralen bilden Tai Yin
und Tai Yang. Damit wird verstindlich warum in der
Praxis bei den Armspiralen von Daumen-Drehung (Tai
Yin oder Lungenleitbahn) oder Kleinfinger-Drehung (Tai
Yang oder Diinndarmleitbahn) und bei den Beinspiralen
von Grofizeh-Drehung (Tai Yin oder Milzleitbahn)
und Kleinzeh-Drehung (Tai Yang oder Blasenleitbahn)
gesprochen wird. In der Praxis lernt der Ubende diese
Spiralbewegung iiber die Arme und Beine zu induzieren
und wahrzunehmen. Der Korper wird vernetzt durch ein
Geflecht spiralférmiger Energie, es entwickelt sich schlief3-
lich ein gewaltiges Potenzial, das man cansijin, ,,die Kraft
der Seidenraupe® nennt (Abb. 8).

Die 8 Grundtechniken/-krifte

Peng Jin (Qian, Himmel) bedeutet steigende,
anschwellende, ausbreitende Kraft. Es ist die Grundenergie
des Taijiquan sowie des Universums, die sich durch ihre
Ausdehnung kennzeichnet. Pengjin ist pure Yang-Energie
und damit dem Trigramm gian (Himmel) zugeordnet. Sie
muss in jeder Bewegung enthalten sein und ist zu ver-
gleichen mit der Kraft, die einen Ball, der unter Wasser
gedriickt wird, wieder zuriickwirft. Pengjin schiitzt den
Korper wie eine Pufferzone, weil durch sie das weigi, die
Abwehrenergie aktiviert wird, die in der Chinesischen
Medizin auch vor pathogenen Faktoren wie Wind, Kalte
und Hitze schiitzt. Peng-Energie ist die Grundenergie, von
der alle anderen ausstromen. Wie entspannt man auch die
verschiedenen Taijiquan-Formen {ibt, Peng-Energie sollte
nie verloren gehen.

Lu Jin (Kun, Erde) bedeutet zuriickrollende,
zurlickziehende Kraft. Lujin ist reine Yin-Energie. Sie hat
den aufnehmenden, absorbierenden Charakter der Erde
(Trigramm Kun). Durch lujin kann man einen Angriff
ins Leere laufen lassen. Fiir einen Gegner ist es, wie das
Einrennen einer Tiir. Doch kurz vor dem Zusammentreffen
mit der Tiir, wird sie gedffnet. Lujin ist fiir das Taijiquan
eine wichtige Energie, da man mit ihr eine grofie Kraft mit
wenig Aufwand neutralisieren und umlenken kann. Sie
bringt den Angreifer aus seinem Zentrum und ist somit
schon Gegenangriff. Fiir den Gegner ist es, als wiirde er
versuchen, Wasser mit seinen Handen zu greifen. Deshalb
heif3t es im Taijiquan auch: Verwende nie Kraft gegen die
Kraft des Gegners, sondern verwende lujin, um die Kraft
des Gegners ins Leere laufen zu lassen.

Ji Jin (Kan, Wasser) bedeutet vorwirtsdriangende,
pressende Kraft. Jijin ist eine nach vorne dringende
Energie, die unaufhaltsam alles mit sich reif3t. Dies wird
im Trigramm Kan sichtbar. Eine Yang-Linie verborgen

zwischen zwei Yin-Linien, innere Stirke verborgen in
duflerer Sanftheit und Nachgiebigkeit. Der Charakter des
Wassers ist weich, aber seine Kraft ist enorm, wie ein rei-
Bendes Gewisser in einer tiefen Schlucht findet es seinen
Weg, ist eindringend und kompromisslos.

An Jin (Li, Feuer) bedeutet nach unten gerichtete,
driickende, stolende, anlehnende Kraft. Bei anjin wird das
qi direkt aus den Handflachenpunkten (laogong) in den
Korper des Gegners transferiert. Das Trigramm Li zeigt
eine Yin-Linie umgeben von zwei Yang-Linien, Weichheit
umgeben von Festigkeit, aber auch Entschlossenheit. Die
Energie des Feuers ist heif$, ausbreitend und vernichtend.
Sie ist nicht fassbar wegen ihrer inneren Weichheit.

Cai Jin (Xun, Wind) bedeutet wickelnde, abwarts-
ziehende, entwurzelnde Kraft. Caijin kombiniert zuriick-
rollende und stoflende Kraft und entwurzelt den Gegner
wie ein Orkan. Das Trigramm Xun, ein weicher Yin-Strich
unter zwei harten Yang-Strichen, verdeutlicht dies. Die
Weichheit des Yin entzieht dem Gegner zunéchst jegliche
Angriffsflache, die doppelte Hérte des Yang beendet den
Kampf schlussendlich. Die Kraft des Windes ist unbere-
chenbar, kann blitzschnell in alle Richtungen wirken und
entwurzelt die starksten Baume.

Lie Jin (Zhen, Donner) bedeutet spaltende, tren-
nende Kraft. Liejin kombiniert anschwellende und vor-
wirtsdrangende Kraft. Die angewandte Energie geht bei
liejin von einem gemeinsamen Ausgangspunkt in zwei ent-
gegengesetzte Richtungen. Fiir den Gegner fiihlt sich das
an, als wiirde sein Korper in mindestens zwei verschiedene
Richtungen gleichzeitig verschoben. Seine Angriffskraft
wird von seinem Zentrum getrennt. Die Kraft triftt den
Gegner so plotzlich und heftig wie ein Gewittersturm,
wie ein energiegeladener harter Yang-Strich plotzlich
unter zwei weichen Yin-Strichen verborgen wirksam wird
und mit seiner Trieb- und Entfaltungskraft bis ins Mark
erschiitternd wirkt.

Zhou Jin (Dui, See oder Sumpf) bedeutet
Ellbogenkraft. Zhoujin ist gewaltig mit den zwei star-
ken und harten Yang-Strichen unter der weichen Yin-
Oberfliche (Yin-Strich) im Trigramm Dui. Obwohl die
Kraft sehr stark ist, ist die Technik nur kurz und kann von
einem getlibten Gegner leicht kontrolliert werden, ver-
gleichbar mit einem Tiegel gefiillten Wassers, in dem sich
jedoch die schopferische Quelle spiegelt.

Kao Jin (Gen, Berg) bedeutet lehnende oder
Schulterkraft. Kaojin, die Schulterenergie, bedeutet fiir den
Gegner gegen einen Berg zu laufen. Der Berg ist Symbol

44 Journal fiir chinesische Kampfkunst und Kultur 012018



fir das Stillehalten im Yijing. Die Energie kann nicht
abgewehrt werden, genau wie ein sich erhebender Berg.
Wenn man fiir Hand- und Fufitechniken schon zu dicht
am Gegner steht, kommt die Schulter zum Einsatz. Die
Schulter kommt in vielen Ubergangsbewegungen vor und
ist, wie die Ellbogentechniken, nicht immer sichtbar, doch
ihre Wirkung kann massiv sein.

1.2.2. Formenlehre

In der Formenlehre des Chen Taijiquan unter-
scheidet man zunichst zwischen Handformen und
Waftenformen. Die Waffen lassen sich dann nochmals
unterteilen in Hieb- und Stichwaffen, bzw. Kurz- und
Langwaffen.

Handformen

Der Schatz des Taijiquan liegt heute in den
Handformen. Hier werden alle Prinzipien vereint und
in komplexe Bewegungsabldufe umgesetzt. Eine wesent-
liche Form des Chen-Stils ist die erste traditionelle
Langform Yilu. Sie beinhaltet in ihrer heutigen Form je
nach Ziahlweise 64, 75 oder 81 Bewegungen. Wann genau
diese Handform festgesetzt wurd ist unklar, die gangige
Uberlieferung setzt den Prozess in der 14. Generation
(Chen Youben) und danach an. Frithere, noch aus der Zeit
von Chen Wangting herrithrende Kampfkunst-Methoden
des Chen-Clan sollen darin und in die zweite heute
bekannte Handform Paochui eingearbeitet worden sein.

Je nach Unterrichtsmethodik wird hiufig zunéchst
die erste Form in langsamen, harmonisch flielenden
Bewegungen geiibt, die nur selten von schnellen, konzen-
trierten und explosiven fajin-Bewegungen unterbrochen
werden, wihrend die zweite Form (Erlu oder auch Paochui,
Kanonenfaust) sich starker den explosiven Bewegungen
widmet. Diese zweite Form wird daher vorwiegend unter
martialischen Gesichtspunkten getibt.

Die Ganzheitlichkeit und Vollstindigkeit des
Taijiquan erfordert aber nicht nur langsame und wei-
che Bewegungen, sondern auch schnelle und harte. Erst
so kann ein ganzheitliches Uben fiir Krper und Geist
stattfinden.

Menschen, die zu einer Yin-Konstitution (Metall)
neigen, suchen sich hiufig Beschéftigungen aus, die diese
Eigenschaften noch unterstreichen, wie etwa ausschlief3-
lich weiche Stile des Taijiquan, wéhrend kréftigere, dyna-
mischere Menschen (Holz) sich eher entsprechenden
Systemen wie Karate, Judo oder Boxen zuwenden. Dabei

findet haufig jedoch kein Ausgleich statt. Die Weichen blei-
ben weich und die Harten bleiben hart. Taijiquan jedoch
will die Harmonie zwischen beidem entwickeln, bei zu viel
Yin das Yang und bei zu viel Yang das Yin starken und {6r-
dern. Der Chen-Stil fordert beide Pole und entwickelt die
Einheit zwischen ihnen, so dass jeder seine Defizite aus-
gleichen kann.

Heute unterscheidet man in Deutschland, aber auch
weltweit, zwei Auspriagungen, Xiaojia (,,Kleiner Rahmen®)
und Dajia (,,GrofSer Rahmen*). Beide Hauptgruppen ken-
nen dabei noch weitere Auspriagungen durch einzelne
Familienlinien. Eine Linie des ,Kleine Rahmen® steht
dabei unter der Fithrung von Meister Chen Peishan (20.
Generation) und wird im deutschsprachigen Raum von
Dietmar Stubenbaum vertreten. Neben gemeinsamen
Taiji-Prinzipien gibt es auch wichtige Unterschiede sowohl
in den inneren Prinzipien als auch in der Grofle der dufer-
lich sichtbaren Bewegungen.

Hat der Praktizierende die Choreographie der Form
gemeistert, beginnt die eigentliche Arbeit im Taijiquan.
Die Form ist nur das Werkzeug. Was dann beginnt und ein
Leben lang andauert, ist die Korrektur und die ernsthafte
Entwicklung der Taiji-Prinzipien. Wichtigster, aber auch
schwierigster Schritt in der Entwicklung ist die Steuerung
der dufleren Bewegung aus der inneren heraus. Fiir den
gesundheitlichen Aspekt gilt hier, dass auch duferlich ein-
geschrinkte Menschen im Inneren frei sein konnen. Aus
dieser Freiheit, dieser inneren Bewegung kann dann wie-
der nach auflen hingearbeitet und korrigiert werden.

Waffenformen

Die Waffenformen komplettieren das Taijiquan-
System. Im Chen-Stil werden hauptsichlich fiinf Waffen
verwendet: Sabel, Schwert, Hellebarde, Stock/Speer und ein
Kantholz (eine Art Streitkolben), das als Klingenbrecher
genutzt wurde. Das Waffentraining stellt neben seinen
eigentlichen Leistungen auch ein Fitnesstraining dar, da
alle Formen korperlich sehr aktiv sind und die Herz- und
Lungenkondition stirken.

Allen Taijiquan-Waffen gemeinsam ist das Prinzip
der Ausfithrung. Wie in den Handformen wird der Korper
auch hier geschlossen als Ganzes bewegt, so dass sich die
Energien im Korper voll entfalten konnen. Jedoch ist der
Korper hier um die Waffe erweitert. Sie geht auf in der
Ganzheitlichkeit unserer Bewegung, die Energie flieft
nicht nur zu den Fingerspitzen, sondern bis in die duflers-
ten Stellen unserer Waftfen. Die Waffe vervollstandigt
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unseren Eindruck von dem enormen psychischen und
physischen Komplex menschlicher Auseinandersetzung.

1.2.3. Partneriibungen

Tuishou, die ,Schiebenden Hinde®, sind ein
der Legende nach von Chen Wangting Mitte des 17.
Jahrhunderts entwickeltes Ubungskonzept. Ziel des fuis-
hou ist es, mit einem Partner zusammen in einem verhélt-
nismafig ungefahrlichen Rahmen Techniken zu iiben und
anzuwenden, dartiber hinaus aber auch, nicht nur die eige-

nen Energien wahrzunehmen wie dies in den Soloformen

erfolgt, sondern auch die Energien des anderen zu ,,hdren,
das heifit wahrzunehmen und verstehen zu lernen. So kann
man lernen, die Absichten seines Gegeniibers zu erkennen,
bevor sich dieser selbst dariiber bewusstwird. Die eigene
Kontrolle und energetische Fiihrung wird um den Raum
des Partners/Gegners erweitert. Der Praktizierende lernt,
die Kraft des Gegeniibers intuitiv aufzunehmen, umzulei-
ten und die eigene Kraft effektiv hinzuzufiigen. Hier wer-
den die acht Grundkrifte gelibt und erfahren und man
lernt, stets geldst, durchlissig und im Fluss zu bleiben.
Niemals darf der Seidenfaden reiffen, den man zuvor in
den Seidenfadeniibungen verinnerlicht haben sollte.

2. Vergleichende Analyse von Taijiquan und mo-

derner Kérperpsychotherapie

2.1. Die Einheit von Korper, Geist und Seele

Der heutzutage selbstverstindliche Begriff der
Ganzheit gewann erst in der Humanistischen Psychologie
eine prominente Bedeutung. Ganzheitsvorstellungen
waren jedoch schon vorher allgegenwirtig. Insbesondere
forderte der Wandel zur technologischen Modernisierung
immer wieder die Bewusstwerdung von Ganzheit,
Authentizitit und Riickbesinnung auf ein natiirliches
Leben. Vorstellungen bezogen sich dabei vor allem auf
Wachstum und Kultivierung des ,ganzen Selbst® - von
Korper, Geist und Seele - als Voraussetzung einer kollekti-
ven Ganzheit. In der Entstehung der Kérperpsychotherapie
treffen wir die Vorstellung an, der Mensch sei ein Ganzes
als psychisches und korperliches Wesen. Auch die Atem-
und Leibpadagogik folgt diesem Credo vom individuel-
len Ganzheitserleben hin zum Erkenntnisprozess. Die
Leibpéadagogin Elsa Gindler schrieb dazu, ,,dass wir im
Menschen ein Ganzes, das selbst wieder nur Teil eines
sozialen Organismus ist, vor uns haben.

Eng mit der Ganzheitsidee verbunden war das
Konzept der Selbststeuerung des Organismus, das zwar
in die Medizin Eingang fand, aber am Anfang keine
bedeutsame Rolle in der Korperpsychotherapie spielte.
Man muss sich ,Ganzheit® und ,Selbstregulation’ eher
als Ideen vorstellen, die im damaligen intellektuel-
len Diskurs verbreitet waren und daher als Grundlage
fir andere Konzepte dienten, wie z. B. Wilhelm Reichs
Konzept der funktionellen Identitit des Physischen und

Psychischen. Erst spater wurden diese Ideen vor allem im
Zusammenhang mit systemischen Herangehensweisen
bedeutend, die ein Gegengewicht zu den wissenschaft-
lich-technischen Errungenschaften und mechanistischen
Weltanschauungen darstellen.

Das mechanistische Denken hat seit dem 18.
Jahrhundert in der Philosophie und Technologie unse-
rer westlichen Welt eine tragende und iiberproportionale
Rolle eingenommen. Descartes schuf in der Philosophie,
Newton in der Physik und Darwin in der Biologie eine
Vorstellung von der Welt, in der alle Materie, belebt oder
unbelebt, als komplexer Teil einer Maschinerie erklart
wurde, der nach deterministischen Gesetzen funktio-
niert. Aber eben diese Uberproportionalitit der klassi-
schen Wissenschaften zwingt uns zu einer neuen syste-
mischen Sichtweise {iber die Welt und uns selbst. Diese
systemische Anschauung ist aber nicht nur Gegengewicht
zum Reduktionismus, sie erlaubt uns auch damit anzu-
fangen, die einzigartigen Aspekte des Lebens zu verstehen,
die vollig auflerhalb der mechanistischen Wissenschaften
liegen. Lebende (autopoietische) Systeme sind selbsthei-
lend, selbsterneuernd, homoostatisch und anpassungs-
fahig. Das sind emergente Phinomene, die sich auch im
Taijiquan finden.
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2.2. Systemische Kérperpsychotherapie

Warum Koérperpsychotherapie?

DieKorperpsychotherapieisteine Therapieform, die
auf die Forderung der verkérperten Selbstwahrnehmung
fokussiert. In der Therapie selbst wird auf Kérperhaltungen
und -bewegungen, das Festhalten der Muskulatur in sei-
nen Mustern und Anspannungen, Bewegungsmustern
und Bewegungseinschrinkungen der Patienten bzw.
Klienten aufmerksam gemacht. Der Patient richtet seine
Aufmerksamkeit auf die Atmung und auf Kérperrhythmen,
aber auch auf Emotionen und Empfindungen.

Die Kérperpsychotherapie basiert auf der Annahme,
dass Korper, Geist und Seele nicht trennbar sind. Alle geis-
tigen, seelischen und kérperlichen Prozesse des menschli-
chen Organismus unterstehen der Ganzheit des Selbst und
sind untrennbar miteinander verbunden.

Als systemische Therapieform eignet sich die
Korperpsychotherapie wie keine andere Therapieform fiir
eine vergleichende Analyse mit einem ebenfalls systemi-
schen und gesundheitsférdernden Konzept: dem Taijiquan.
Fiir ein besseres Verstindnis und zum Zwecke eines
erleichterten Zugangs zu der vergleichenden Analyse in
Teil 2.3 soll noch kurz auf die geschichtliche Entwicklung
und einige Prinzipien und Ansétze eingegangen werden.

Entwicklung der Korperpsychotherapie

Die Korperpsychotherapie hat ihre Urspriinge in
der Psychoanalyse und in den Reform-bewegungen von
Gymnastik und Tanz am Anfang des 20. Jahrhunderts.
Der Psychoanalytiker Sigmund Freud (1856-1939) hatte
anfangs damit begonnen, Patienten zu massieren oder
ihnen die Hand auf die Stirn zulegen, um ihre Assoziationen
anzuregen. Erst spdter wollte er alle motorischen Impulse
auf das Psychische lenken und begrenzte die therapeuti-
sche Intervention auf das Horen. Viele Kollegen Freuds
erginzten ihre psychoanalytischen Behandlungen zur
damaligen Zeit auch mit kérperintegrierenden Methoden
wie Massage, korperlicher Berithrung, Betrachtung von
Mimik und Gestik als Sprache des Unterbewussten, der
Induzierung von Bewegung oder der Aktivierung des
Erlebens.

Den grofiten Einfluss auf die Entwicklung der
Korperpsychotherapie hatte Wilhelm Reich (1897-1957),
ein Schiiler Freuds. Er suchte fiir Borderline-Patienten,
also Menschen mit instabiler ICH-Struktur, die zu ver-
bal-assoziativer Arbeit nicht in der Lage waren, neue

Behandlungstechniken. Als Folge chronifizierter (d. h.
dauerhafter) Abwehrvorginge bildeten sich nach sei-
nen Beobachtungen charakterliche Haltungen aus, die
oft mit bestimmten Kérperhaltungen einhergingen. Den
Grund dafiir sah er darin, dass der seelische Prozess der
Verdriangung zugleich ein korperlicher Prozess der musku-
laren Unterbindung von Handlungs- und Triebimpulsen
und daher mit Muskelanspannung verbunden sei, die bei
einer chronifizierten Abwehr zu chronischen Spannungen
fithrt. Aus diesem Grund setzte er in der therapeutischen
Arbeit an der korperlichen Abwehr an, beispielsweise
an den verspannten Muskeln oder der zuriickgehalte-
nen Atmung. Er bezog also den Korper in die psychoana-
lytische Arbeit mit ein. Fiir seine Methode prigte Reich
in den dreifliger Jahren den Begriff Vegetotherapie. 1930
lernte Reich in Berlin seine zweite Lebensgefahrtin Elsa
Lindenberg, eine Ténzerin an der Berliner Staatsoper,
kennen. In Berlin befand sich auch das ,Seminar fiir
Harmonische Korperausbildung® von Elsa Gindler (1885-
1961), das von allen Schulen der Gymnastikreform am
meisten mit den Anfingen der Korperpsychotherapie ver-
bunden war. Gindler vertrat einen leib-padagogischen
Ansatz ohne psychotherapeutischen Anspruch. Menschen
sollten durch Erfahren ihres Korpers diejenigen Ubungen
selbst finden, die es ihnen ermdglichen, von innen aus
dem Korper heraus Veranderungen entstehen zu lassen,
damit der Korper die ihm zugedachten Funktionen wahr-
nehmen kann. Da Elsa Lindenberg Schiilerin von Gindler
war, wurde auch die psychotherapeutische Arbeit Reichs
von Ausdruckstanz und Kérpererfahrung inspiriert.

Unter den Teilnehmern von Gindlers Kursen fin-
det man neben Elsa Lindenberg auch Laura Perls, die Frau
von Fritz Perls, sowie Charlotte Selver, Lily Ehrenfried
oder Gertrud Heller, Bewegungslehrerinnen, die ihr
Wissen spéter an Psychotherapeuten weiterreichten, wie
Ehrenfried an Hilarion Petzold oder Selver an Erich
Fromm. Auf Selver, die ihre Methode der Korperarbeit in
den USA ,sensory awareness‘ nannte, geht wahrscheinlich
das Prinzip der Aufmerksamkeit in der Gestalttherapie
von Perls zuriick, auf Ruth Cohn das Prinzip des beweg-
lichen Gleichgewichts - Prinzipien, die wir auch im
Taijiquan finden.

Auf die Arbeit von Elsa Gindler bauen kérperpsy-
chotherapeutische Ansitze auf, die die Erfahrung des
Korperselbst in den Vordergrund stellen. Eine fiir den
deutschsprachigen Raum folgenreiche Entwicklung war
die der Konzentrativen Bewegungstherapie durch den
Psychoanalytiker Helmuth Stolze.
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Funktionellen
die die
Entspannung des Organismus iiber das Loslassen musku-

Fuchs,
entwickelte eine Methode,

Marianne Begriinderin der

Entspannung,
larer Spannungen im Ausatmen zu erreichen sucht.

Wie bei der Gindler-Arbeit geht es auch bei der
Funktionellen Entspannung darum, den propriozepti-
ven Sinn zu schulen, d. h. die Wahrnehmung des eigenen
Korpers zu fordern mit dem Ziel, autonome Korperprozesse
ins Gleichgewicht kommen zu lassen, was bei vielen funk-
tionellen Erkrankungen, Schmerzerkrankungen oder

Somatisierungsstorungen zum Einsatz kommt.

Wihrend in den bislang beschriebenen Ansétzen
die organismische Entspannung und die Selbstregulation
psychophysischer Funktionen im Zentrum stehen, fokus-
sieren andere Ansitze der Korperpsychotherapie auf die
Lockerung der Charakterabwehr und die Aufdeckung
abgewehrter, konflikthafter Seeleninhalte, Impulse oder
Triebbediirfnisse.

Damit stehen zwei weltanschaulich verschiedenar-
tige Positionen am Beginn der Kérperpsychotherapie. Die
leibpadagogische Arbeit, zu der auch die Atemtherapie
zéhlt, hatte ihren Hintergrund in der kulturkonservati-
ven Kritik an der Moderne, die die Natur des Leibes der
Dekadenz der Zivilisation gegeniiberstellte oder den orga-
nischen Rhythmus dem Takt der Maschinen. Wilhelm
Reich hingegen ging, gepragt von Freud und Marx, von
der gesellschaftlich erzeugten Not der Menschen aus
und wollte befreien, was unterdriickt war, in seinem
Verstidndnis insbesondere die Sexualitdt. Erst in seinem
Spatwerk ging auch Reich wie die Theoretiker des ,organi-
schen Denkens’ von einem Primat der Biologie aus.

David Boadella, ein Schiiler Reichs, begriindete
1988 mit der Niederlassung in der Schweiz die Schule
der Biosynthese, die in Anlehnung an das embryologische
Modell der drei Keimschichten besondere Techniken fiir
die Arbeit mit der vegetativen Ebene (Zentrieren), der
muskuldren Ebene (Erden) und der kognitiven Ebene
(Anschauen) lehrt. (Auch hier finden sich wieder deut-
liche Parallelen zum Taijiquan mit dem Zentrieren, dem
Erden und dem Anschauen, d. h. der Vorstellung und der
Absicht im yi).

Gerda Boyesen, Begriinderin der Biodynamik,
fithrte eine Form der Massage in die Kérperpsychotherapie
ein. In ihrem Konzept des ,vasomotorischen Kreises* gibt
es Ahnlichkeiten zur Lehre von den Funktionskreisen in
der Funktionellen Entspannung und der Chinesischen
Medizin.

Alexander Lowen und John Pierrakos entwickel-
ten in den fiinfziger Jahren die Bioenergetik, wobei Lowen
als erster die therapeutische Arbeit im Stehen einfiihrte,
die den Weg aus der Regression heraus in das Hier und
Jetzt der Realitat bahnt, in der man sich befindet. Bekannt
wurde sein Begrift des ,Groundings®: Im Stehen kann
der Patient seinen Bezug zu dem ihn tragenden Boden
und damit seinen Stand in der Wirklichkeit korper-
lich erfahren und sich so ,erden. Wihrend also Reich im
Sinne der ersten Freudschen Triebtheorie die Befreiung
der Sexualitit als zentral ansah, spricht Lowen von der
Befreiung einer gehemmten Lebensenergie oder Vitalitit.

Jack Lee Rosenberg, Marjorie Rand und Diane
Asay vertreten ebenfalls das energetische Modell, bezeich-
nen aber im Sinne der Selbstpsychologie die Entwicklung
des Selbstgefiihls als das zentrale Ziel ihrer Psychotherapie.

Seit den vierziger Jahren hatte sich insbesondere
in den USA mit der Tanztherapie ein weiterer Zweig
der Korperpsychotherapie herausgebildet. Korperliche
Haltungs-, Spannungs- oder Atemmuster sowie
Koordinationsschwierigkeiten wurden als Ausdruck inne-
rer Konflikte verstanden. Zu ihrer Auflésung driicken
Patienten Bilder, Vorstellungen und Empfindungen in

Bewegung aus.

Fritz Perls, der bei Wilhelm Reich einen Teil sei-
ner Analyse absolvierte, arbeitete im Unterschied zu
anderen Korperpsychotherapeuten nicht mit direk-
ten Interventionen am Korper, sondern mit der
Aufmerksamkeit fiir Vorgidnge im Korper und deren
affektive Bedeutung. Charakteristisch fiir diese Zeit
wie fiir die gesamte Humanistische Psychotherapie ist
auch ein Aufgreifen von Gedanken C. G. Jungs und der
Existenzphilosophie sowie eine Verbindung mit Gedanken
und Praktiken spiritueller Traditionen. Die Vorstellung,
psychotherapeutische Wirkung iiber innere Achtsamkeit
zu erreichen, die sich zunéchst einmal auf den Kérper
richtet, wurde durch die Rezeption 6stlicher Meditations-
und Achtsamkeitstechniken angeregt. Ron Kurtz, der
Begriinder der Hakomi-Therapie, nennt Buddhismus
und Daoismus als Quellen seines Denkens. Der Patient
wird in einen Zustand der inneren Achtsambkeit gefiithrt
und in diesem Zustand beobachtet er, wie er sich habitu-
ell selbst organisiert und wie er aus zunéchst unbewusster
Anschauung heraus die Welt wahrnimmt und sich zu ihr
verhalt. Hierbei wird davon ausgegangen, dass sich nur das
verandern kann, was tief erfahren wurde.

Hitten Kompetenzstreitigkeiten wie so oft im
Leben nicht die Forschungsarbeiten von Sandor Ferenczi,
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einem ungarischen Neurologen und Psychoanalytiker zum
Erliegen gebracht, hitte sich neben den Richtungen der
erkundenden und funktionalen Korperarbeit und der auf-
deckenden energetisch-expressiven reichianischen Arbeit
eine dritte Linie entwickeln kénnen, die einem Modell des
,dialogischen Korpers® folgt, d. h. den Kérper vor allem in
der Beziehung zum anderen in seinen affektiv-motori-
schen Aussagen studiert und therapeutisch mit dem kor-
perlichen Beziehungsdialog arbeitet. (Hier soll explizit auf
die Parallelen zu den Partneriibungen des Taijiquan, dem
tuishou, hingewiesen werden). Diese Linie wurde erst in
neuerer Zeit wiederentdeckt, insbesondere unter dem
Einfluss der Sauglingsforschung und der Etablierung der
Analytischen Korperpsychotherapie. Zentral ist hier, dass
der Patient in einen korpersprachlichen Dialog mit dem
Therapeuten eintritt.

Fruchtbare Anstofie
der Korperpsychotherapie kommen heute aus der

zur Weiterentwicklung
Neurowissenschaft, die zum Beispiel die Bedeutung des
impliziten, an den Korper gebundenen Gedéchtnisses,
herausgearbeitet hat. Taijiquan-Praktizierende erleben
dieses Korpergedichtnis dann, wenn sie sich vermeintlich

an bestimmte Teilabldufe einer Form nicht mehr erinnern,

diese aber beim Laufen der Form plétzlich wie automatisch
aus dem Unterbewusstsein in die Bewegung einflielen.

Die Korperpsychotherapie ist eine noch relativ
junge Wissenschaft und Therapieform und wird als solche
davon profitieren, als eigenstandiger Ansatz theoretisch,
empirisch und klinisch weiter ausgearbeitet und in unter-
schiedlichem Kontext betrachtet zu werden.

Fortsetzung im Journal fiir chinesische
Kampfkunst und Kultur, Ausgabe Nr. 3
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MUSIK:
CORNELIUS CLAUDIO KREUSCH
& JOHANNES TONIO KREUSCH

Erleben Sie die wundervolle Musik der Briider Cornelius Claudio
Kreusch und Johannes Tonio Kreusch, welche diese fiir den
Soundtrack der "Sizheng Taijiquan" DVD von Meister Chen
Peishan komponiert haben.
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