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LIEBE LESER:INNEN,

wir haben dieses Netzwerk Magazin dem Thema ,Freiheit” in
unterschiedlichsten Facetten gewidmet. Ein Netzfund hat mich
an dieser Stelle inspiriert, einige Gedankensplitter einstreuen.
,,Es ist eine andere Welt, in der man zwischen ,Freiheit“
und ,Freizeit“ nicht unterscheiden kann, ,,Gesellschaft“
sagt und ,, Zielgruppe® meint, von einem ,,Konzept*“
spricht und nicht einmal eine ,,Idee” besitzt, von einer
»Idee” spricht und nicht mal einen ,Einfall“ hat.“

(Roger Willemsen gutezitate.com
Quelle: Deutschlandreise S.69)

Der ,,Mensch des Dao” zwischen Selbstfindung,
Ego-Management und Begriffsverwirrung?

Freiheit wird in der westlichen Welt eher vom Individuum her
gedacht. Sowohl individuell wie auch kollektiv ist Freiheit im
Ranking die Nummer 1 unseres Wunschkonzertes. Wir reagieren
empfindlich auf Einschrankungen des fiir uns proklamierten
freiheitlichen Selbstverstandnisses. Es mag eine Unterstellung
sein, dennoch: wiinschen wir uns nicht eher einen moglichst un-
begrenzten Raum zur Ausiibung unseres Willens? Bitte ohne
Aufschub oder Storgerdusche, so wie es uns jetzt gerade passt.
Ist damit das Verstdndnis von Freiheit ausgeschopft?

Scheinbar sind wir frei, aber tief in unserem Inneren spliren wir:
diese Freiheit ist irgendwie ein Trugschluss! Sind wir nicht an
allen Ecken und Enden in einem selbst geschaffenen Denkmodell
gefangen? Unser Leben verlduft danach: Gedanken, Emotionen,
Ideen werden daran ausgerichtet, bewertet und analysiert und
lIosen eine Handlung gemaR der eigenen Konditionierung aus.
Diese Impulskontrolle verwechseln wir gemeinhin gerne mit
der freien Impulsbestimmung. Welche Impulse, Emotionen,
Gefiihle und Gedanken ,,erzogen” werden, ist nicht von unab-
hangigen Kriterien geleitet, sondern eher von der definierten
Realitat der konkreten Umgebung, in die wir hineingeboren
werden. Wir finden darin Halt, einen Anschein von Geborgen-
heit und eine triigerische Sicherheit. In vielerlei Hinsicht ist
diese Impulskontrolle fiir das Zusammenleben in Gemeinschaf-
ten ja auch gut. Jedoch: liegt der Kern der Freiheit nicht gerade
darin, echte Impulse, Einfdlle, Emotionen, Gedanken und Gefiihle
nattirlich aus der Freiheit des Herzens heraus zu wahlen?

EDITORIAL

In der daoistischen Vorstellungswelt ist Freiheit eher die Folge
einer harmonischen Einbindung des Individuums in die uner-
griindliche Natur mit ihrer Ordnung, ihren ungemein weisen
Gesetzen der Selbstorganisation und deren Ausdruck im Han-
deln. WU WEI — spontan dem Lauf der Dinge gemaR. Frei-sein
mit allem was ist, bedeutet, sich dem Moment zu schenken —
guten wie schwierigen Momenten. Dies spiegelt eine andere
Geisteshaltung wider: indem wir unseren Lebensfluss am Strom
des Dao ausrichten, [dsen wir uns aus gedanklichen Fixierungen
und der Fokussierung auf Wollen, Zielerreichung und Wunsch-
erfiillung. Wir erfahren Freiheit durch die Ausweitung des Blickes
auf den gesamten Lebensprozess. Damit beschreiten wir einen
Finde-Weg zur Freiheit des Dao tief in uns selbst: In diesem
Sinne ist Dao kein Weg, sondern der notwendige Schritt zu uns
selbst. Er begriindet ein freiheitliches Leben aus der geistigen
Mitte und bereitet den Boden addquater Losungen aus einer
tief verwurzelten Kreativitat und Inspiration heraus.

Nicht handelndes Handeln ist Beobachtung, Aufmerksamkeit
und Wahrnehmung: hinter diesem ziemlich strapazierten Drei-
klang verbirgt sich der gesamte schopferische Prozess inne-
rer Freiheit. Gegenwart ist immer da, wo wir uns befinden —
wenn wir da sind. Freiheit auch. Eigentlich waren wir ganz
natiirlich mit dem tieferen Jetzt des Dao und dem Fenster zur
Freiheit verbunden, wenn wir nicht permanent Impulskon-
trolle mit freier Impulsbestimmung verwechseln und damit
die Gegenwart als Wirkungsebene des Dao in uns ignorieren
wiirden. Oder ist der Weg als ,,Mensch des Dao” vielleicht nur
was fiir Traumer?

Das Redaktionsteam wiinscht allen
Leser:iinnen ein anregendes Lese-
vergniigen rund um das Thema
,Freiheit”.

Gabriele Sieberock
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Wenn ich in Seminaren die traditionelle Ubungsform des Zi Ran Men Qi Gong vor-
stelle, steht am Anfang immer zuerst eine Erklarung des Namens. Die so nahelie-
gende Ubersetzung als ,,Siidliche Palast Schule des spontanen, natiirlichen Qi Gong"
wird der Tiefe an Bedeutung des chinesischen Konzepts von Zi Ran H 2 als groRer
Natur und seiner Stellung in der daoistischen Kultur nicht gerecht.Wahrend Spon-
taneitat und Freiheit im Deutschen haufig vom Individuum her gedacht werden —
ich habe spontan Lust, nehme mir die Freiheit, ... sind sie in der daoistischen Vor-
stellungswelt eher Folgen einer maglichst harmonischen Einbindung des Individu-
ums in die kosmische Ordnung mit ihren Wandlungen. Zi Ran ist hier iibersetzt
zugleich die unergriindliche Natur selber, als auch ihr Ausdruck im Handeln: natiir-
lich, spontan, dem Lauf der Dinge gemaR.

DER URSPRUNG

Das Nan Gong Zi Ran Men Qi Gong wurzelt
in den Lehren Laotses, der schon vor mehr
als 2500 Jahren im Dao De Jing sponta-
nes, nattirliches Handeln beschrieben hat.
Was sich so einfach anhort, ist im Leben
sehr schwer umzusetzen: Wenn man nur
tut, was ansteht, bleibt nichts unerledigt
(wu wei er wu bu wei (Tt AT TEAA). Ein
Handeln, welches frei davon ist, auf Vor-
oder Nachteile fiir ein ,,Ich” zu achten und
geleitet von der natiirlichen Ordnung,
fligt und vollendet alles auf natiirliche
Weise. Spontan folgt der Mensch der Erde,

diese dem Himmel, dieser dem Dao und
das Dao schlieBlich dem Zi Ran, der Natur.
(Ren fa Di, Di fa Tian, Tian fa Dao, Dao fa
Ziran — N > #ER - RikE 0 @iE
B %X). Der Mensch ist also ein kleiner, un-
trennbarer Bestandteil der groRen Natur,
ein Mikrokosmos, in dem sich die Gesetz-
maRigkeiten des Makrokosmos spiegeln
und ausdriicken. Laut der Uberlieferung
unterrichtete Laotse seine Einsichten in
die kosmischen Gesetzmafigkeiten im
sudlichen Teil des Kunlun Gebirges, wo er
Nan Gong Kunlun Nei Dan Pai Zi Ran Men

(REWAIRE ) begriindete.

Dieses wurde uber die Jahrhunderte in
vielen Schulen weiter uiberliefert bis in die
heutige Zeit und findet eine Ausdrucks-
form im Nan Gong Zi Ran Men Qi Gong.

DIE BESONDERHEITEN

DES ZI RAN MEN QI GONG

Das Hauptprinzip beim Uben ist von An-
fang an das shun gi Zi Ran (IFiE B %8):
alles zu akzeptieren, wie es ist, machen
zu lassen, dem entstehenden nattirlichen
Wandel zu folgen. Konkret heilt das:
Festgelegte Bewegungsablaufe und Po-
sitionen gibt es nicht, wir regulieren nicht
die Atmung und auch nicht unsere Ge-
fuihle, sondern wir sind frei, natiirlich
entstehende Impulse zuzulassen und
uns mehr und mehr der Bewegung des Qi
anzuvertrauen.

Indem wir innerlich das Mantra Ong Ma
Ni Pei Me Hung wiederholen, regulieren
sich Korper, Geist und Atmung von selber.
Solange es krankes, blockiertes Qi gibt,
I6sen wir es in die Natur auf und ergan-
zen unser begrenztes Qi mit dem unbe-
grenzt Vorhandenen des Universums.
Dabei durchdringen sich Stille und Bewe-
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Freiheit bei
der Anpassung

TAUI UND QIGONG IM INTERKULTURELLEN
AUSTAUSCH ZWISCHEN OST UND WEST

Von Ralph Schetter

Wer ferndstliche Kiinste wie Taiji und Qigong in der
westlichen Welt unterrichtet, sah sich bestimmt schon
mit der Frage konfrontiert, wie viel Anpassung notig
oder gar erlaubt ist. Da es fiir unsere Kiinste keine strik-
ten Vorgaben gibt, ist in dieser Frage jeder frei, es hand-
zuhaben, wie es einem am verniinftigsten scheint. Aus
welchem Grund sollte man iliberhaupt Anpassungen
vornehmen, welche Fettndpfchen kdnnten einem be-
gegnen und wo liegen die Grenzen? Wir haben uns mit
grundlegenden Fragen zum Thema beschaftigt und
dazu ein paar Branchenstimmen eingeholt.



Frei durch Taijiquan

Julia leidet unter traumatischen Belastungen.
Mit Taiji fand sie einen Weg der Befreiung.

Text und lllustrationen: Julia von Soosten

Meine Reise begann vor rund fiinf Jahren nach einem Aufenthalt in einer Trauma-
klinik. Dort wurde ich mit einer langen Liste an Diagnosen ohne Aussicht auf weite-
re Therapie, ohne Aussicht auf Besserung entlassen. Ich fiihlte mich gefangen in

meinem eigenen Dasein.

DER KAMPF MIT DEM SELBST

Zum ersten Mal ergaben meine Sympto-
me einen Sinn. Dennoch bot man mir
keine weitere Therapie an. ,,lhre momen-
tane Lebenssituation ist zu instabil fiir
weitere Traumaarbeit”, sagte die Thera-
peutin damals zu mir. Genau genommen
steckte ich noch mittendrin. Mein Lebens-
gefahrte hat eine medikamentenresis-
tente Epilepsie. Keine Aussicht auf Hei-
lung, keine Besserung, egal was wir ver-
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suchten. Ich selbst brachte zu all dem ein
Bindungstrauma in die Beziehung. Was
ich in der Klinik lernte, war, dass trauma-
tisierende Erfahrungen in zwei Katego-
rien unterteilt werden: Typ-I-Traumata
sind einmalige, zeitlich begrenzte Ereig-
nisse, die den eigenen und/oder den dro-
henden Tod einer nahestehenden Person
zur Folge haben (Unfille, Katastrophen,
Krankheit etc.). Typ-ll-Traumata umfas-
sen komplexe und sich wiederholende

traumatische Erfahrungen, die durch
Menschen verursacht werden, wie Miss-
brauch, Folter, Vernachlassigung usw.

Die schweren epileptischen Anfalle mei-
nes Lebenspartners treten unvorherseh-
bar, pl6tzlich und ohne Vorwarnung auf.
Sie sind nicht berechenbar. Es ist nicht
abzusehen, wie schlimm ein Anfall wird
oder wann der nachste kommt. In fiinf
Minuten? In einer halben Stunde? Viel-
leicht morgen oder aber auch erst liber-
morgen. Die Folge: ein Leben in standiger
Alarmbereitschaft. Die standige Anspan-
nung in meinem Korper war langst zu
einem chronischen Kopfschmerz und

Netzwerkmagazin der BVTQ - 2025



Migrane geworden. Seit Jahren kannte ich
keinen einzigen Tag mehr ohne Schmer-
zen. Im Alltag versuchte ich alles zu ver-
meiden, was flir meinen Partner potenzi-
ell einen Anfall auslosen konnte. Wir
stritten nie, Probleme auf der Arbeit be-
hielt ich fiir mich und alles, was von auRen
auf uns wirkte, versuchte ich abzuschwa-
chen. Er hatte meine volle Aufmerksam-
keit. Wie ein Satellit kreiste ich um ihn,
um im genau richtigen Moment da sein zu
konnen, damit er nicht in einen fiir ihn le-
bensgefahrlichen Status epilepticus fallt.
Das alles tat ich bis zur fast vdlligen
Selbstaufgabe. Meine Welt wurde immer
kleiner. Auch Dinge, die mich an schwere
Anfalle erinnerten, begann ich zu vermei-
den. Allein der Geruch von Lasagne lost
heute noch Ubelkeit in mir aus, weil er
einmal fast an einem Stiick erstickt ware.

Das aber schwierigste Symptom war, dass
ich keine Verbindung mehr zu meinem
Korper hatte. Ich fiihlte mich taub. In mei-
ner ersten Qi Gong-Stunde legte ich die
Hand auf meinen Bauch. Ich fiihlte aber
nicht meine Hand auf meinem Bauch. Ich
spirte eine Hand auf einem Bauch. Mein
Geist war nicht mehr mit meinem Korper
verbunden. Ich war von mir selbst disso-
ziiert. Das machte mir Angst. Gleichzeitig
merkte ich, dass hier der Schliissel liegen
konnte. Wenn ich lernte, meinen Korper
zu fiihlen, ware das vielleicht der Weg raus
aus der inneren Starre? Ich hatte meinen
Hunger aufs Leben langst verloren. Aber
ich fand ihn wieder beim Qi Gong mit
meiner Hand auf meinem Bauch.

DER ANFANG MEINER REISE

Im Qi Gong begann ich also vorsichtig,
die Verbindung zu meinem Korper
wiederherzustellen. Gleichzeitig fand ich
eine sehr gute ambulante Therapeutin
und fing an, mir nach und nach ein gutes
Netzwerk aufzubauen, auf das ich in
schwierigen Situationen zurlickgreifen
konnte. Bis ich mich in den ersten Taiji-
Workshop wagte. Der Kontrast zum Qi
Gong war iberwdltigend. Im Qi Gong
hatte ich mich selbst als Ubungspartner.
Im Taiji kamen plotzlich andere Men-
schen hinzu. Obwohl ich tiberfordert war,
spiirte ich, dass der direkte Kontakt mit
diesen mir dabei half, mich selbst besser

Netzwerkmagazin der BVTQ - 2025

wahrzunehmen. Ich entdeckte, dass mei-
ne groRten Schwachen auch Gutes in sich
trugen. Das Dissoziiert-Sein von meinem
Korper duBerte sich als eine eigenwillige
Form von Entspannung. Meine standige
Wachsamkeit erwies sich als Sensitivitat
fiir die Schwingungsmuster, Kérperspan-
nung, Absichten und Bewegungsimpulse
meines Gegentiibers. In jedem meiner
Ubungspartner entdeckte ich andere
Qualitaten, die fiir mich erstrebenswert
waren. Da gab es Struktur und Aufrich-
tung, Elastizitat und korperliche Ge-
schmeidigkeit, innere Balance und Acht-
samkeit, geistige Ruhe und Klarheit,
Grenzen und ganz viel Freiheit im eige-
nen Sein.

,Konnte Taiji etwas mit sich bringen,
das fiir mich Freiheit bedeutet?”, fragte
ich mich. Mein Meister sagte mit einem
sanften Lacheln: ,,Geh zu denen, bei
denen es sich so anfiihlt, als tragen sie
etwas in sich, das sich fiir dich wie Frei-
heit anfiihlt.”

DIE ERSTEN SCHRITTE

ZUR FREIHEIT

Anfangs war es schwer, diese Worte zu
verstehen. Wahrend ich so fixiert darauf
war, meine Symptome und Schwachen
zu verstecken, begriff ich nicht einmal,
dass ich dadurch das Gegenteil erreich-
te. Die ganze Kraft, die ich in die Erhal-
tung meiner duBeren Fassade steckte,
blockierte die Moglichkeit, wirklich et-
was zu verdndern. Es schien, als wiirde
ich die Essenz des Taiji verpassen. Doch
ganz langsam, ohne dass ich es zu-
ndchst bemerkte, sickerte sie in die Tie-
fe meines Seins. Die sanften, flieRenden
Bewegungen begannen, meinen ver-
krampften und angespannten Korper zu
entspannen. In der Verlangsamung
lernte ich achtsam, meine inneren Pro-
zesse zu beobachten. Es gab Momente
der Entspannung und Ruhe, die ich seit
Jahren nicht mehr gesplirt hatte. Man-
che Dinge brennen sich so tief in unser
Nervensystem, dass es Zeit braucht, um
sie zu verandern.

ety
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Von Nabil Ranné

Im Chen Taiji spielt das Prinzip , Lockerheit, Lebendigkeit, Elastizitdt und Vibrati-
on” (¥Aj&3%+} song hud tan dou) eine zentrale Rolle. Es ist eine wesentliche
Grundlage in der Taijiquan-Praxis, um Beweglichkeit, Mobilitdt und Flexibilitdat zu
fordern, die wiederum fiir eine effektive Praxis bedeutsam sind. Das Konzept ver-
bindet Elemente der Kampfkunst und Gesundheitsforderung, indem es auf die kor-
perliche und geistige Struktur der Praktizierenden einwirkt. Wie ,song hué tan
déu” zu beweglichen Gelenken und Flexibilitat beitrdagt und wie diese Prinzipien
die Grundlage fiir eine nachhaltige und verschleiBarme — im Idealfall verschleif3-
freie — Praxis im Taijiquan bilden, diskutiert der Artikel. Auch zeigt er neurophysio-
logische und mentale Entspannungseffekte auf, die sich durch regelmaRiges Trai-
ning einstellen.

Zhang Maozhen beschreibt in seinem
Werk ,BRV AR ZFEZ" (Die Essenz des
Chen-Stil Taijiquan) die Bedeutung von #2
&R} detailliert. Er betont, dass , A"
(sng -Entspannung) und ,,;&" (huo - Be-
weglichkeit) die Grundlage fiir 38" (tan
Elastizitdt) und ,#l* (d6u explosive, vib-
rationsartige Kraftentfaltung) bilden.
Durch Entspannung und Beweglichkeit
konnen Praktizierende die innere Elastizi-
tat entwickeln, die fiir eine explosive
Kraftentfaltung erforderlich ist. Auch Ma

16

Hong hat umfangreich iiber , ¥AjE3E:}
geschrieben. In seinen Schriften betont er,
dass diese vier Prinzipien nicht isoliert be-
trachtet werden sollten, sondern immer
ein zusammenhangendes System bilden.

WAS IST
~SONG HUO TAN DOU"?

song: Zustand tiefer Entspannung und
Gelostheit, der jedoch nicht bloRer Nach-
giebigkeit oder Schwdche entspricht.

,Song" bedeutet, dass der Korper eine na-
tuirliche Struktur beibehalt, dadurch inne-
re Starke entwickelt und nach auflen den-
noch beweglich und aufmerksam bleibt.

huo: Flexibilitdit und einhergehende
Leichtigkeit in den deblockierten Bewe-
gungen, besonders in den Gelenken.
,.hud" beschreibt die Fahigkeit, Bewegun-
gen flieBend und miihelos zu gestalten,
was zu grolRerer Bewegungsfreiheit fiihrt.

tan: Spannkraft und Elastizitdt innerhalb
der Bewegungen, was die Korperstruktur
widerstandsfahig und resilient macht.
Diese Elastizitat ermaglicht es, sich schnell
zu erholen und Bewegungen ohne Mus-
kelverspannung — gleichzeitig trotzdem
mit innerer Kraft — auszufiihren, ahnlich
dem Spannen und Loslassen eines Bogens.

doéu: Sanftes Schwingen oder Resonie-

ren, das auf natlirliche Weise auftritt.
,dou” ist Ausdruck einer harmonischen
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Mit Anmut
bis zuletzt

ODER ,,WENN MAN SICH DARAUF BESINNT,
DANN FLIESST SIE AUCH UNSERE LEBENSENERGIE".

Von Christel Sperlich
Fotos: Iréene Zandel, Fotojournalistin Hannover
freigegeben von der Cajewitz-Stiftung Berlin

Seitdem die Seniorinnen der Berliner Cajewitz-Stiftung tanzen und Qigong prakti-
zieren, scheint es, als wiirde sich der rote Faden ihres Lebens wiederfinden. Wende-
punkte, Umbriiche und Aufbriiche treten durch Qigong und Tanz zutage und wer-
den in Bewegung noch einmal durchschritten. Christel Sperlich hat zehn iiber 80-
und 90-jahrige Seniorinnen interviewt und ihre Lebensgeschichten in dem Buch
»Mein schonstes Kleid” aufgeschrieben.

Anfangs kommen die Teilnehmerinnen
meist mit Angespanntheit, Schmerzen
oder mit innerer Unruhe in den Kurs. Sie
sind kontrolliert, innerlich angetrieben.
Zunehmende korperliche Einschrankun-
~gen haben Einfluss auf ihre Stimmung,

auf M%ﬁndungen und Erschopfung.
Jas nahezu 20-jdhrige Angebot des

-
Netzwerkmagazin der BVTQ - 2025

FACHLICHES

Qigong-Kurses zeigt, dass durch das sanft
flieBRende wie auch kraftvolle Korpertrai-
ning sich Mobilitat, Geschicklichkeit, Kon-
zentration, Ausdauer und koordinative
Fahigkeiten der Seniorinnen verbessern.
Ebenso die Haltung, der Gang und ihre
Balance. Schonheit entfaltet sich und das
stolze Gefiihl, den korperlichen Beschwer-
den etwas aus eigener Kraft entgegenzu-
setzen. Neue ,Bewegungs-Erlaubnisse”
offnen sich. Im meditativen Innehalten
scheint es, als wiirden die Frauen eins
werden mit dem rieselnden Wasser, den
tanzenden Wolken, dem Kornfeld im Wind.
In altersloser Eleganz und Grazie.
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Erleuchtung
beginnt im Herzen -
Offne das Tor zum DAO

Von Dr. rer. medic. Christoph Stumpe

Wenn unser Herz zur Ruhe kommt, verandert sich unser Leben grundlegend.
Unsere Gedanken kldren sich, die innere Anspannung lost sich, und unser Qi beginnt frei zu flieBen.
In dieser Stille entsteht ein natiirlicher Zustand des Wu Wei -
miiheloses Sein im Einklang mit dem Fluss des Lebens.
Mit Hilfe des Herz-Qigongs (Yuan Shen Gong) konnen wir diesen Raum der
Klarheit und inneren Gelassenheit betreten.
Das Herz-Qigong Ienkt die Aufmerksamkeit (zuruck) Zum Hfrzen,
dorthin, wo sich der urspriingliche Geist (Yuan Shen) offenbart

DER RUF DES DAO
Wer sehnt sich auf seinem Weg nicht nach inneren Frieden, Har-
monie, Einklang und Gliickseligkeit? Die taoistischen und bud-
dhistischen Klassiker sind beseelt von diesem Geist und lassen
aufleuchten, was wir im Alltag oft vergessen. Sie weisen darauf
hin, einfach dem Dao zu folgen, was ehrlicherweise leichter ge-
sagt als getan ist. Hier wiinscht sich mancher konkrete und
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= Nicht durch Anstrengung, sondern durch Los'Iassen,ff.
Das Herz offnet nicht nurden,ﬂelst =
e offnet das Tor zum Dd‘ Ta

praktische Erklarungen. Doch wie das, was ohne Worte jenseits
der Form und nur erfahrbar ist, greifbar machen? Um diesen
vermeintlichen Gegensatz fiir mich aufzuldsen, habe ich iiber
viele Jahre hinweg verschiedenste Meister aufgesucht, in den
Klassikern geforscht und schlieBlich das Herz als das einfachste
und unmittelbarste Tor zum Dao entdeckt.
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»Das Dao wird vom Herzen erkannt.
Das Herz wird vom Dao erleuchtet.

Ist das Herz erleuchtet, steigt das Dao zu ihm herab.
Ist das Dao zu ihm herabgestiegen,
durchdringt das Herz alles.”

(Neiguan jing)

DAS HERZ

Das Herz spielt in der chinesischen Medizin und taoistischen Phi-
losophie die herausragende Rolle. Nicht umsonst wird das Herz
auch als ,,der Kaiser” bezeichnet. Das Herz vereint alles, sogar
alle Gegensatze. Wie vielschichtig das Herz ist, lasst sich auch
daran erkennen, dass es lebenswichtig fiir unseren Korper ist
und gleichzeitig die emotionalen Ebenen unseres Menschseins
anspricht.

»Ist der Kaiser in Harmonie,
ist das ganze Land in Harmonie.“
(huang di nei jing)

Die Bedeutung des Herzens reicht weit iiber die korperliche
Funktion hinaus und ist unmittelbar mit unseren Gefiihlen und
mit unserem spirituellen Sein verknipft. Nicht umsonst ist der
Weg des Mitgefiihls, der Giite und der bedingungslosen Liebe,
Ausdruck des mystischen Aspekts des Herzens, durch das Dao
oder Gott sich ausdriickt.

ENTSTEHUNG DES YUAN SHEN GONG

Aus diesen Erkenntnissen und jahrzehntelanger Forschung he-
raus habe ich die Kraft des Herzens und die Bedeutung des
Yuan Shen in den Mittelpunkt meiner Arbeit gestellt. Denn be-
sonders in dieser Zeit bedarf es einer Kultivierung der Herz-
energie um unserer Welt, die gespalten und im blinden Dualis-
mus gefangen ist, die Einheit, das Verbindende wieder bewusst
erfahrbar zu machen.

»Wo die Weisheit des Herzens fehlt,
regieren Materialismus und Fanatismus.“

(Chr. Stumpe)
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Leider wird inzwischen in vielen Qigong Traditionen dem unteren
Dantien weitaus mehr Beachtung geschenkt als dem Herzen und
dem oberen Dantien. Das Unterschdtzen des Herzens als mittle-

res Dantien und des oberen Dantien liegt in vielen neueren
Ubungssystemen wohl eher ein politisches als ein mystisches
Ansinnen zu Grunde. Vor liber 20 Jahren habe ich deshalb basie-
rend auf dem Wissen der Traditionellen Chinesischen Medizin,
der Energie- und Bewusstseinsmedizin sowie der kdrperorien-
tierten Psychotherapie das Herz Qigong (Yuan Shen Gong) ent-
wickelt. Neben stillen und bewegten Qigong-, Energie- und Be-
wusstseinsiibungen und Behandlungsablaufen stehen die zeit-
lose Prasenz und die Stille des Herzens im Mittelpunkt des Yuan
Shen Gong. Hierdurch wird die Herzenergie gestdarkt. Deren
Leuchten shenming spiegelt sich dann im persdnlichen Wesen
und der Gesundheit des Praktizierenden wider. Das Herz Qigong
findet neben der spirituellen Praxis auch in der Therapie und Pra-
vention Anwendung. Es wird bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ebenso wie bei inneren und psychosomatischen Erkrankungen
angewendet. Ganzheitliche Heilung entsteht aus dem Herzen!

»Alle fiinf Gefiihlsregungen werden vom Herzen gelenkt*
(huang di nei jing)

BESEELTE HERZENERGIE

Eine beseelte Herzenergie zeigt sich durch Klarheit im Denken,
Begeisterungsfahigkeit, Intellekt und Einsichtsvermogen. Als As-
pekt des Yuan Shen beheimatet das Shen auch das Leuchten des
Geistes shenming, welcher sich im Korper insbesondere durch
das Leuchten der Augen und eine helle Ausstrahlung ausdriickt.
Das Shen wird in vielen ikonographischen Darstellungen als Hei-
ligenschein oder Lichtphdanomene dargestellt. Die Prdsenz des
Shen ldsst sich auch anhand einer hellen, leichten, lebensbeja-
henden Ausstrahlung einer Person erkennen. Die prasente Herz-
energie macht sich durch Leichtigkeit, eine Weite im Brustkorb,
Offenheit und Mitgefiihl bemerkbar. Eine tiefe innere Gelassen-
heit und Freude am Leben sind zudem Ausdruck einer beseelten,
harmonischen Herzenergie.
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Eine Reise
in das chinesische Herz -
Xin i)

Text und Kalligrafien Wang Ning

Ay

Das ist das Schriftzeichen Xin fiir das Herz. Damit sich ein Kind
das relativ einfache Zeichen mit vier Strichen merkt, wird das
Zeichen bildhaft umschrieben, ndmlich , drei Sterne begleiten
eine Mondsichel.”

Hier finden wir die verschiedenen Schreibweisen des Zeichens:

9 @ @ s

Orakelschrift Bronzeschrift Siegelschrift Kanzleischrift + Musterschrift
bis 5000 bis 3000 iiber 2000 ab 2000
Jahre alt Jahre alt Jahre alt Jahre bis heute

Herz in alter Siegelschrift:
Sie finden als Radikale diese 2 Schreibweisen, die aus der Siegel-
schrift entwickelt wurden.

€t

lang gestreckt in moderner Musterschrift

Das Zeichen hat seinen Ursprung in der bildlichen Darstellung.
Es ist strittig, ob es bereits bei der Orakelschrift — der ersten
chinesischen Schriftart — schon das Herzzeichen gibt. Denn bei
Orakelbefragungen wird das ,,Herz" nicht gefragt. In der Tat
gibt es ganz wenige Schriftzeichen zu damaliger Zeit, die ein
,Herz" tragen. Nun gehe ich davon aus, dass die Menschen die
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zahlreichen Funktionen noch nicht kannten, die im Leben von
Zeit zu Zeit immer ausfiihrlicher und deutlicher wurden. Im
ersten Warterbuch ,,Wort- und Zeichen- Erklarung” (etwa im
1. Jhd. n. Chr.) hat man eine Sammlung von 267 Zeichen, die
ein ,Herz" als Bestandteil/Radikal haben. Im ,,Kangxi Worter-
buch” (1716) findet man bereits tiber 1000 Schriftzeichen
mit , Herz".

Heutzutage tragen ca. 700 Schriftzeichen das Herzzeichen bei
sich laut , Xinhua Worterbuch-Auszug”, die das Herz und seine
Funktionen und Macht andeuten und kennzeichnen.
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B OE OB M BB R

T EBEERBR B SEB &
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TR U O
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WO MR OE R B
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Alle diese Worter haben mit Denken und Fiihlen zu tun. Bei so
vielen Zeichen werden die menschlichen Emotionen und Gedan-
ken sehr ausfiihrlich und detailliert beschrieben. Hier finden Sie
einige Beispiele: (Achten Sie auf das /L) oder ! in diesen Wortern).

Qing & Gefiihl Si & denken

Nian ;& oft denken Xing % Charakter/Geschlecht
Hen R hassen/Hass Ai 2 lieben/Liebe

Ren % Geduld Heng 15 ewig

En & dankbar/Giite E = bose

You & Kummer Yi 2 Sinn/Bedeutung
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Push Hands als alternative
Therapieform bei Parkinson

WIE GEWINNT MAN KORPERLICHE FREIHEIT BEI

KRANKHEITSBEZOGENER BEWEGUNGSEINSCHRANKUNG?

Von Ralph Schetter und Dr. med. Christian Bockbreder

Dr. med. Christian Bockbreder aus Hamburg ist ein promovierter Schulmediziner,
der den Menschen immer als Ganzes zu erfassen sucht. Auch in seiner ehemaligen
Hausarztpraxis strebte er nach ganzheitlicher Betrachtung bei der Behandlung von
Krankheiten. Da er in seinen Gesellenjahren mit der Schulmedizin zunehmend un-
zufrieden war, fiihrten seine Wege zu weiteren Ausbildungen in TCM, Akupunktur,
Naturheilkunde und Psychotherapie. Doch all diese Fahigkeiten schiitzen nicht vor
eigenem Gebrechen. Mit 57 Jahren erfuhr er von seiner Parkinson-Erkrankung. Nun
steht er riistig im 74. Lebensalter und lebt ohne fremde Hilfe, was ihm besonders
wichtig ist. Eine Art Hirnschrittmacher ermaglicht, motorische Symptome auszu-
gleichen. Selbsttherapie ist aber eine wichtige Siule in seiner Uberlebensstrategie.

Neben Malen oder Gedichten rezitieren, fand er zum Push Hands, das ihn gut bei
seinen korperlichen Einschrankungen unterstiitzt. Fiir Unterrichtende, die auf lhre
Schiiler eingehen und Erfahrungen mit besonderen Vorerkrankungen sammeln
maochten, ist gutes Feedback hilfreich. Insofern baten wir Christian Bockbreder, uns
seine Erkenntnisse zu schildern und wie er als Betroffener, kombiniert mit diesem
interessanten beruflichen Hintergrund die Wirkweise erkldrt und einschatzt.
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ALLER ANFANG IST SCHWER

Als ich vor 8 Jahren Daniel kennenlernte,
hatte ich schon eine Odyssee von Thera-
peuten hinter mir. Es ist manchmal eine
etwas komische Situation, wenn ein Heil-
praktiker oder dhnlich Heilende auf einen
Mediziner stofRen, da sie immer das Ge-
fuihl haben, sie missten sich dafiir recht-
fertigen, dass sie nicht Medizin studiert
haben, sondern den anderen Weg ge-
gangen sind. Dabei hatte ich von Tai Chi
und Push Hands liberhaupt keine Ah-
nung. In der ersten Begegnung mit Daniel
war es ganz anders, vielleicht hatte er
aber auch keine Ahnung von Parkinson.
Doch er war bereit, mir zuzuhdren und
sich in dieses Krankheitsbild einzufiihlen.
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Von Markus Maria Wagner

Entzauberung oder Abpufferung, die uns von der Natur und uns selbst trennt, ist
nicht in erster Linie eine Angelegenheit theoretischer Weltsicht, sondern eine solche
veranderter Sensibilitat fiir sich und die ,,Umgebung”. Die Entwicklung solcher Ein-
fiihlsamkeit kann als Grundlage eines potenziell verbundenen und damit nachhal-
tigen Weltverhdltnisses angesehen werden.

Am 2.Mai 2025 feierte die Bundesverei-
nigung Taijiquan und Qigong e. V. — das
Netzwerk ihr 35-jahriges Bestehen mit
einem Kongress in Berlin unter dem Mot-
to ,In Verbindung bleiben”. Dort stand
auch ein Vortrag von mir auf dem Pro-
gramm mit dem Titel , Verbundenheit als
Lernziel — Lernen, affiziert zu werden”.
Erst nach dem Schreiben dieses Vor-
trags/Artikels las ich das Buch von James
Miller: China’s Green Religion. Daoism
and the Quest for a Sustainable Future,
tiber das in diesem Heft auch eine kurze
Rezension erscheint.
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Miller argumentiert bewundernswert
kenntnisreich und differenziert dafiir,
dass eine von daoistischen Einsichten
gepragte Haltung zur Welt — im Gegen-
satz zum vorherrschenden, turbo-be-
schleunigten positivistischen Instrumen-
talismus — unvergleichlich groReres Po-
tential zur Rettung des Planeten birgt.

Seine Beschreibungen des Problems und
in den von ihm vorgeschlagenen Pers-
pektivwechseln, insbesondere was Sepa-
rierung vs. Verbundenheit angeht, ent-
halten Ideen, an die sich — worauf sich

bei ihm auch schon hier und da Andeu-
tungen finden — von unserer Praxis und
dem von mir referierten Konzept des
Lernens, affiziert zu werden, anschlieRen
lasst und umgekehrt. Auf einige dieser
Ankniipfungspunkte mdochte ich hier in
aller unvermeidlichen Kiirze etwas naher
eingehen.

Miller unterscheidet zundchst skizzen-
haft zwei menschliche Haltungen zur
Natur: Erstens diejenige, nach der der
Mensch absoluten Vorrang hat und daher
berechtigt ist, die Natur als Ressource fiir
seine Bediirfnisse auszuschlachten. Grund-
lage hierfiir ist eine philosophische Hal-
tung des ,,humanozentrischen” Pragma-
tismus, fiir die die Philosophie des engli-
schen Philosophen Francis Bacon ein
Paradebeispiel ist, die aber auch dort
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Jubilaumstagung

02.-04.05.2025 in Berlin

Von Gabriele Sieberock, Fotos: Matthias Ritzmann

lliﬂ;ﬂll IIIII?EI sasinng

~Das Jubildumsfest war ein lebendiger Ausdruck dessen, was
uns verbindet: Achtsamkeit und Freude an Bewegung. Es war
splirbar, wie viel Herz, Erfahrung und Verbundenheit in jedem
Moment steckte — von der feinen Gestaltung liber die vielfdilti-
gen Workshops bis hin zu den Begegnungen zwischendurch.
Ein Fest, das nachklingt — nicht nur im Karper, sondern auch im
Herzen. Danke an alle, die es moglich gemacht haben.”

Unser Empfinden konnte nicht besser zum Ausdruck kommen
als mit dieser sehr beriihrenden Impression einer Teilnehme-
rin. In 35 Jahren kontinuierlicher Netzwerk- und Lobbyarbeit fiir
die Bewegungskiinste Taijiquan und Qigong haben wir gemein-
sam Meilensteine gesetzt zur Verbreitung und Anerkennung
dieser wunderbaren Praktiken.
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Im Netz zahlt jeder Faden — viele Faden haben eine Gemein-
schaft gewoben, deren Reichtum die Vielfalt ist. Die Entwick-
lung von Projekten liber all die Jahre ist gepragt von einer inne-
ren Verbundenheit und der Tatkraft kreativer Mitglieder des
Netzwerkes. Mit dem Tagungsthema, ,,In Verbindung bleiben in
schwierigen Zeiten”, wollten wir den Fokus auf diese Notwen-
digkeit eines gemeinsamen, verbindenden Bewusstseins lenken,
um mit den groRBen Herausforderungen der Zeit umgehen zu
kdnnen, Spaltungstendenzen entgegenzuwirken und tiefgehen-
de Transformationsprozesse zu gestalten.

Noch ganz in Resonanz zum Jubilaumsfest spulen wir den Jubi-

laumsfilm zum Anfang zurlick ... und erinnern uns an all die
inspirierenden und verbindenden Momente dieser Tage ...
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Netzwerkgefiihl!

DIESE MITGLIEDERVERSAMMLUNG 2024 HAT RICHTIG SPASS GEMACHT.

Der Vorstand

Viele Teilnehmende, ein echtes Gefiihl von Netzwerken und
Austausch. Gute Diskussionen und Beschliisse. Finanzen: Be-
richt 2023, Planung 2025. Vorstandswahl. Und wir haben die
schone Stadt Halle kennengelernt.

VIEL ZEIT FUREIN

ANSPRECHENDES RAHMENPROGRAMM:

Workshops, verbunden mit dem Wunsch, dass sich die Anreise
fiir die Teilnehmenden lohnt.

* Einweisung in Kurskonzepte

* Eintragen in der ZPP

* Video erstellen und fiir die eigene PR nutzen.

* Bildungsurlaub

¢ kaufmannisches Know-how

* Gemeinsames Uben und eine interessante Stadtfiihrung.

MITGLIERERVERSAMMLUNG
2024
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WORKSHOP BILDUNGSURLAUB

Bildungsurlaube haben viel Zulauf und sind fiir einige Mitglieder
ein wichtiges Standbein — aber sehr viele trauen sich da nicht
dran. Inhaltliche Anforderungen — Aufbau — Ausschreibung ...

Markus Maria Wagner, der selbst reichhaltige Erfahrungen mit
der Durchfiihrung von Bildungsurlauben gemacht hat, fiihrte
ins Thema ein und moderierte die Diskussion. Bildungsurlaub
als tolle Moglichkeit der Wissensvermittlung und gute Option,
Einkommen zu generieren. Der folgende rege Austausch mach-
te das Interesse der Teilnehmenden deutlich. Dabei behindert
die unterschiedliche Praxis der Bundeslander.

Ein Neuer Alter Vorstand!

Ein eingespieltes Team, das viel Wert auf Austausch und
Gemeinschaft legt, sucht Verstéarkung! Sich fiir Taiji und Qigong
einbringen — mit neuen Ideen Jiingere ansprechen — Gemeinschaft
leben und erleben. Ist das was fiir dich?”
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Es wurde eine kleine Arbeitsgruppe gebildet mit dem Ziel, Ideen
fiir Handlungsangebote an die Mitglieder zu entwickeln. Inter-
essierte sind eingeladen, sich fiir die Mitarbeit in der Geschafts-
stelle zu melden.

WORKSHOP VIDEO

Der wurde von unserem Medienexperten Vincent Stockl gelei-
tet. Von der Idee uiber den Dreh zum Videomaterial, das dann in
einer Software nachbearbeitet werden kann. ldeenaustausch,
Informationen zu Technik und Equipment, tatsachlich praktisches
Erstellen von Videos und deren Nachbearbeitung.

Das alles stieB auf reges Interesse und endete mit dem Wunsch,
die nachste MV fiir ein erneutes Angebot des Workshops zu
nutzen. AuBerdem gibt es die Idee, einen Workshop im Pro-
gramm der Qilin-Akademie anzubieten.
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KAUFMANNISCHES KNOW-HOW

Annette D. teilte ihre wertvollen Erfahrungen aus ihrer kauf-
mannischen Laufbahn und 25 Jahren Selbststandigkeit. Sie be-
richtete live liber den Aufbau einer Unterrichtstatigkeit und
gab wichtige Hinweise zu Themen wie Finanzamt, Gewerbean-
meldung, Krankenkasse und Rentenversicherung. Zudem stell-
te sie nutzliche Tools und Moglichkeiten vor, die in der heutigen
Zeit unverzichtbar sind.

Durch die kleine Gruppengroe konnte jeder Teilnehmer sein
aktuelles Thema einbringen, was die Diskussion fiir alle berei-
chernd machte. Intuitiv entstand ein reger Austausch, in dem
jeder seinen ndchsten Schritt zur Gestaltung seiner beruflichen
Zukunft fand — sei es der Einstieg in die Selbststandigkeit, die
Integration in einen Verein oder die Orientierung in einer ne-
ben- oder hauptberuflichen Tatigkeit.

Unser Fazit: Es lohnt sich, an der MV
teilzunehmen. Die MV 2025 findet am
01. November statt. Tragt euch den
Termin schon mal im Kalender ein! H
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Bundesvereinigung fir Taijiquan und Qigong

ZPP-fahige Ausbildung
im Modulsystem

v Leitfadenkonform und
unserer Praxis nutzlich

AR reee e
v Wissen dekodieren und /™
auf unsere Methoden
anwenden

v Neue Kompetenzen fiir
neue Zielgruppen

o]} Qilin - die BVTQ-Fachakademie
fiir Taijiquan- und Qigong-Unterrichtende:

¢ Psychologie:
Kontakt ist die

Grundlage allen Lebens
=~

N ,,Wir wollen
Wissen bewegen
und uns von

" Wissen bewegen ‘\
lassen.”
[ 2N A<

r Integratives Stressmanagement
!‘%‘ mit Qigong und Taiji
‘ .Echte Horizonterweiterung, jedem ernsthaft Ubenden
und Unterrichtenden zu empfehlen”

e Medizinisches Wissen:
Grundlagen zum
aktiven und passiven
Bewegungsapparat

e Naturwissenschaft:
Gesund durch Bewegung -
Trainingslehre fir
deinen Unterricht

Faszinierende Gehirn-Schaltkreise,
die Gesundheit und Gliick fordern

~Intensiv — kurzweilig — interessant,
Top-Preis-Leistungsverhaltnis”

s
i
e

Foto: Katery

Wissen, das wachst. Qilin — die Bildungsakademie der BVTQ.
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NETZ JWERK

Bundesvereinigung fiir Taijiquan und Qigong

Bundesvereinigung fur
Taijiquan und Qigong Deutschland e.V.
— das Netzwerk -

Am Buchstein 8
61250 Usingen
info@taijiquan-gigong.de
https://taijiquan-qgigong.de/



