TAIJIQUAN

»Aktion und Meditation
sind das Gleiche.«
Reinhold Messner

Dr. Helmut Jager

ist Arzt und Geburtshelfer, Taijiquan-
und Qigong-Lehrer und Coach.
www.medizinisches-coaching.net

32

samkeitsiibungen schiitzen aber nicht vor
Burn-out, wenn sie nur fiir voriibergehende
Erholungspausen sorgen, um nachher um-
so kréftiger im Hamsterrad der Fremd- und
Selbstausbeutung weiterzustrampeln. (Greta
Wagner: Selbstoptimierung: Praxis und Kritik von Neuroen-
hancement, Frankfurter Beitriage zur Soziologie und Sozial-
philosophie 2018, dies.: Arbeit, Burnout und der buddhis-
tische Geist des Kapitalismus, www.ethik-und-gesellschaft.
de/ojs/index.php/eug/article/view/2-2015-art-2/320)

Die Beschaftigung mit sich selbst durch Bewe-
gung und Achtsamkeit fithrt auch nicht etwa
zu Demut und Bescheidenheit, sondern kann
auch zu dem Gefiihl fithren, schon ein wenig
grof3artiger zu sein als andere. (Jochen E. Gebauer
et al.: Mind-Body Practices and the Self: Yoga and Medita-
tion Do Not Quiet the Ego but Instead Boost Self-Enhance-
ment, in Psychological Science Aug. 2018; 29(8): S. 1299-
1308, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29932807)

Im Erlernen einer Kampfkunst, die im Gegen-
satz zu reinen Achtsamkeitsiibungen bewusst
den ganzen Korper einbezieht, steckt dagegen
das Potenzial, bisher verborgene, unbewuss-
te, verdrangte oder vernachlissigte Aspek-
te der Personlichkeit zu entwickeln und sie
starker in die Einheit von Korper und Geist
einzubeziehen.

Durch eindeutig korperliches Tun mit klar
sichtbaren Auswirkungen wachst das Selbst-
vertrauen. Und die damit verbundene Gefahr
der Selbstiiberschatzung bleibt begrenzt,
wenn Gesamtzusammenhange und respekt-
volle Beziehungen im gegenseitigen Lernen
zu einem solidarischen Wir-Gefiihl fiihren. (ain
McGilchrist: The Master and his Emissary, Yale University
Press 2010) Grundlegende GesetzmiRigkeiten
und Prinzipien des Lebens konnen rational
verstanden und im Flow oder in Trance erlebt
und einpragsam erfahren werden. Die Aus-
wirkungen von Gefiihlen auf Korperhaltung,
Mimik, Lautgebung und Vokalisierung (Pro-
sodie) der Stimme werden deutlicher. Und
im Idealfall kénnen sich auch Fehlhaltungen
l6sen, die sich tiber Jahre unbewusst unter
Stresseinwirkung entwickelten. Die Automa-
tik des Korpers, die auf Stammbhirnfunktionen
beruht, kann sich normalisieren, beruhigen.
Schlief3lich kann das Gehirn zuriicktreten und
Faszien, Muskeln, Darmzellen und Knochen
das tun lassen, was sie ohne hohere Befehle,
scheinbar ganz von allein, meisterhaft beherr-
schen.

Der Zen-Monch Takuan S6ho (1573 - 1616)
beschreibt, wie die Welle des Bewusstseins in
solchen Zustdnden wacher, unvoreingenom-
mener Betrachtung abebbt und nur noch un-
bewegtem Wasser gleicht. (Takuan Soho: Fudéchis-

Mit Kampfkunst zur Erleuchtung?

hinmyéroku, deutsch: Das Tor zur heiteren Gelassenheit
- Zen und Kampfkunst, Angkor 2006) Ganz ahnlich
zielte die etwa 2.500 Jahre alte Yoga-Lehre
des Patanjali auf einen flieRenden Zustand,
»in dem sich die Bewegungen des Geistes in
eine dynamische Stille verwandeln«.

Um solche Harmonien korperlicher und psy-
chischer Funktionen zu erreichen, ist es no-
tig, Situationen so anzunehmen, wie sie sind,
und neugierig fragend die Moglichkeiten zu
betrachten, die sich bieten. Albert Einstein
nannte es »bei einem Problem linger stehen
zu bleiben« und der mittelalterliche Mysti-
ker Eckhart empfahl sich zu »lassen ... ganz
stille stehen und solange wie mdglich«. Nah-
men Kampfkiinstler*innen solche Ratschla-
ge ernst, erhielten bei ihnen Elemente aus
Alexander-Technik, Feldenkrais, Shiatsu und
Ahnlichem eine wesentlich hohere Bedeu-
tung. Erst muss dafiir gesorgt werden, dass
es der Basis gutgeht (dem Darm, den Faszi-
en, den Knochen ...), dann konnen Haltung
oder Atmung giinstig beeinflusst werden und
schlie8lich aus innerer Ruhe heraus prozess-
orientiert Techniken erlernt werden, die dem
Korper guttun.

Der umgekehrte Weg: zielorientiert die »rich-
tigen« Techniken trainieren und erst, wenn
diese korrekt ausgefiihrt werden, die Wahr-
nehmung »tieferer« Kérperfunktionen zu fo-
kussieren, fiihrt manchmal zu Verkrampfun-
gen, die das Entstehen von Wohlbefinden eher
behindern.

Wer wirklich etwas Neues lernen und wachsen
lassen will, muss annehmen, dass er absolut
nichts weif?. Ansonsten wird nur das, was oh-
nehin bekannt ist, immer weiter perfektioniert
und bis zur Erstarrung verfestigt. Aus der ge-
sunden Einstellung des »Nicht-Wissens und
Nicht-Kénnens« kénnen zugleich grenzenlose
Neugier und Gemiitsruhe erwachsen. Dann
bildet sich ein fruchtbarer Boden, um nach
innen und nach auffen zu lauschen, und sich
und anderes in einer psychisch-korperlichen
Einheit fruchtbar und sinnvoll zu entwickeln.
Und so kann man bis ins hohe Alter geduldig
weitertrainieren und in jedem Augenblick et-
was Neues erleben.

»Yoga ist die Fihigkeit, den Geist ausschlieBSlich
aufein Objekt auszurichten und diese Richtung
ohne jede Ablenkung beizubehalten.« Pantan-
jali, vor 2.500 Jahren
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