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EINSTUTMUNG

HARMONIE FUR KORPER, GEIST UND SEELE.
15 ESSAYS FUR EIN SELBSTWIRKSAMES, HEITERES UND
GESUNDES LEBEN. IM DIALOG MIT DER LEBENSKRAFT.
ERNTEZEIT, ESSENZEN UND VERBINDUNGEN,

Ich gehe zu der Ecke meiner Bibliothek, wo die Chinesen stehen -
eine schone, eine friedliche, glickliche Ecke. In diesen uralten
Blchern stehen so gute und oft so merkwUrdig aktuelle Sachen.
Houwnann Heave

In diesem Buch geht es um die Tradition chinesischen Denkens und um die Wirkung bewahrter
Ubungen auf Kérper, Geist und Seele. Ich werde dariiber berichten, was ich in mehr als zwei
Jahrzehnten des Lernens und Ubens erfahren und verstanden habe.

Angefangen hat dieses Buchprojekt damit, dass ich mich an einem noch frischen August-
morgen unten am Seeufer zur Qigong-Ubung ,Stehen wie eine Kiefer” aufgestellt habe und
in den ,Dialog mit meiner Lebenskraft” getreten bin. Lange schon beschaftigte und mihte ich
mich mit dieser Haltung. An diesem Morgen nun war ich angekommen: stabiler Stand und in-
nere Aufrichtung, entspannte, flieBende Schultern, der Blick locker in die Ferne gerichtet. Ich
war mit mir, dem Leben und meiner Umgebung im Einklang.

Auch an solchen Augenblicken, an diesen ,turning moments”, mochte ich Sie teilhaben
lassen. Begleiten Sie mich durch 15 Essays, in denen ich drei wesentliche Aspekte meines Le-
bens miteinander verkniipft habe: die Liebe zu schéner Sprache und Poesie, die Entdeckung



nitzlicher psychologischer und philosophischer Leitgedanken sowie die Begegnung mit den
Wurzeln und der Methodenvielfalt des Qigong.

Inzwischen habe ich die magische Alterszahl 66 erreicht und natiirlich geht das Alterwerden
mit einigen korperlichen Beschwerden einher. Zugleich erlebe ich zunehmend Freiheitsgrade
in meinem Leben, die ich auf mehr Ruhe und Gelassenheit, aber auch auf eine strukturelle Ver-
anderung im Denken und im philosophischen (Selbst-)Gesprach zurlickflihre. Der Geist obliegt
heute nicht mehr dem Primat, sich auf immerzu dringliche und drangende Aufgaben fokussie-
ren zu missen. Es geht nicht mehr stetig um die Bewaltigung von Krisen und den fliichtigen
Zauber schneller Lésungen.

Vielmehr |8sen sich die Gedanken heute leichter aus ihren Gefligen. Sie mdandern schon
mal in kleinen Rinnsalen durch unbekanntes Terrain und miinden zuweilen in Gewasser von
beachtlicher Grof3e. Das Denken ist freier und assoziativer geworden, experimentier- freudiger
und gehaltvoller. Das hat auch die Inhalte der hier vorliegenden Essays beeinflusst.

Ich erfreue mich nunmehr an einer Sammlung geistig-korperlicher und literarischer Schatze,
an den Friichten meines Lebens. Und so kommen diese Texte einer Ernte gleich: die Essenzen
der Schatzsammlung sind sorgfdltig herausgearbeitet und flieBen in die vorliegenden Essays
ein. Dabei steht jedes Kapitel fiir sich. Auf diese Weise ist zugleich eine Verbindung zu den
Ubungsmethoden des mir vertrauten Lehrsystems Qigong Yangsheng entstanden: auch hier
ist jede einzelne Form eine in sich vollstindige Ubung.

Im deutschsprachigen Raum widmet sich die Medizinische Gesellschaft fiir Qigong Yang-
sheng der Verbreitung und Weiterentwicklung des Lehrsystems des chinesischen Arztes und
Qigong-Meisters Jiao Guorui (1923-1997). Uber deren Lehrerinnen” habe ich einen tieferen Zu-
gang zum Weg der Lebenspflege Yangsheng gefunden. Selbstkultivierung in diesem Sinne um-
fasst samtliche Aspekte des Lebens.

Dabei kommt der Korper- und Atem-Praxis, durch die das Qi gendhrt und reguliert wird,
im Yangsheng eine besondere Bedeutung zu. Das dynamische Wechselspiel von Yin und Yang

* Ich habe in den Texten abwechselnd die weibliche und mannliche Form benutzt.



zeigt sich in den Qigong-Ubungen sehr konkret. Die Selbstwahrnehmung wird feiner und es
entwickelt sich ein leichterer Zugang zur Mitte. Auch psychotherapeutische Methoden for-
dern die Innenschau und kénnen zur Heilung von seelischen Verletzungen und zur Starkung
des Selbstgefiihls beitragen. Es gibt also inhaltliche Beriihrungspunkte: sowohl bei der Ver-
tiefung der dem Qigong zugrunde liegenden Prinzipien als auch im psychotherapeutischen
Kontext kdnnen wir lernen, individuelle Moglichkeiten besser wahrzunehmen. Dabei gilt es
stets herauszufinden, was wir selbst zu einem gesunden und gliicklichen Leben beitragen
kénnen.

Wahrend des Studiums in der zweiten Halfte des vorigen Jahrhunderts galt die Verbindung
von Korper und Geist noch nicht als selbstverstandlich — zu sehr wirkte in der Lehre das Para-
digma von Descartes nach, in dem Leib und Seele als getrennte Einheiten galten. Entsprechend
wohltuend war die Begegnung mit der biodynamischen Psychologie. Hier wird die Lebensener-
gie als jene Kraft gesehen, die uns bewegt und lebendig macht - auf der korperlichen und auf
der emotional-geistigen Ebene.

Die Lebensenergie habe ich spater bei den Ubungen des Taijiquan und Qigong wieder ent-
deckt. Aus der chinesischen Geschichte der Heilkunde sind vielfiltige Ubungssysteme hervor-
gegangen, die heute unter dem Begriff ,Qigong” zusammengefasst werden. Hier findet sich
auch das Konzept des,Qi* der alles durchdringende Hauch des Lebens, die Lebenskraft.

Zu Beginn des Jahres 2020 war das Corona-Virus in Europa angekommen und setzte un-
serer Alltagsroutine ebenso wie dem gewohnten Weltenlauf erheblich zu. Zwei Jahre spater
Uberfiel die russische Armee die Ukraine und wiederum galt der Krisenmodus. Um inmitten der
globalen Krisen in der Spur zu bleiben, lotete ich meine Méglichkeiten aus, der zunehmenden
Fragmentierung im Innen wie im Aullen eine eigene Textur entgegenzusetzen. Ich habe viel
gelesen und gelibt, geschrieben und geforscht. Einzelne Bausteine zueinander fligend, zeigte
sich allmahlich jener rote Faden, der den Blick auf mich selbst noch einmal neu justierte und der
sich, inmitten all des Aufruhrs, als trostlich und heilsam erwies.

Gedichte und Zitate, die mich besonders berlihrt und tber die Jahre begleitet haben, er-
ganzen die Texte. Nicht alle Verbindungen und Zusammenhdnge lassen sich ohne Briiche
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LEBENSPFLEGE MIT SCHONEN TEXTEN UND INNERER
RUHE. STEHEN WIE EIN BAUM UND SITZEN IN STILLE.
WEISE WIE DAS WASSER. LAOZI UND DAS DAODEJING.
IM TEMPEL DER BLAU-GRUNEN ZIEGEN,

Wenn es dir und mir gut geht, schreiben wir uns Gedichte zur ge-
genseitigen Erbauung; wenn in Noten, schreiben wir zur gegen-
seitigen Ermutigung; wenn einsam, trosten wir uns gegenseitig,
und wenn wir zusammen sind, schreiben wir zum gegenseitigen
Vergnugen.

Bai Juyi an yeinen Frewnd Yuan Zhen™®

Der erste Schritt gibt das Signal zum Aufbruch: mitten in die Fille des Lebens, in das Wech-
selspiel von Aktivsein und Innehalten, von Erleben und Nachdenken, hinein in das kostliche
Aroma vollreifer Tomaten im Sommer und in die Gppige Sanddorntorte auf der Nordseeinsel im
Winter. Ganz besonders mag ich jene Zeiten, in denen es mir gelingt, heiter und gelassen durch
das Leben zu gehen und mich inmitten der Welt geborgen zu fiihlen.

Im Sommer 2021 schien zunachst der Alltag zurlick und wir sallen gut gelaunt im Café
und plauderten mit dem Kellner, der geblieben ist. Abgesagte und verschobene Besuche
oder Feierlichkeiten, Einkaufe und Reisen wollten nachgeholt werden. Freilich war auch die
Erwartung grof3, dass es eine Art Katharsis geben und sich so manches durch die kollektive
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LOTUSBLUMEN AM WESTSEE. YIN UND YANG IN
HARMONIE. DER WEIBLICHE UBUNGS-WEG. DIE SEELE
CHINAS IM ALTSTADTVIERTEL UND ERKUNDUNGEN UBER
DIE METAPHYSISCHE TIEFE DES DAOISMUS.

Sie warteten, bis der Himmel frei von Wolken war und die Sterne
sich deutlich in den Wassern spiegelten.
Vangay Lleva (Den Geschichtenengéihlen)

Als wir nach Hangzhou hineinfahren, reiBen die Wolken auf und geben einen ersten Blick auf
den viel besungenen Westsee frei. Der Legende nach zankten sich ein goldener Phonix und der
Jadedrache um eine weif3e Perle. Als diese wahrend des Gerangels auf die Erde fiel, entstand
der Westsee mit seinen weidengesaumten Ufern, an denen prachtig bliihende Lotusblumen
und deren groBzligig ausgebreitete Blatter auf dem Wasser schwimmen.

Der Lotus erhebt sich aus dem triiben, schlammigen Boden von Seen und Teichen heraus
zur Bliite und so ist diese Wasserpflanze das Symbol spiritueller Erfiillung schlechthin. Die Blat-
ter des Lotus lassen alles einfach abperlen, die Pflanze bleibt sauber und gesund. Sie vermag
selbst unter schwierigsten Bedingungen zu gedeihen und bezaubert mit ihrer Unversehrtheit
und Schonheit. Auf die menschliche Natur tibertragen findet sich der Gedanke, dass sich der
Mensch ebenso wie der Lotus aus misslichen Lagen befreien kann, dass er wieder zu seiner
Bllte, zu Klarheit und Wiirde zuriickfinden und Erkenntnis gewinnen kann.

45
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VOM UBEN UND LERNEN. KONFUZIUS UND HERAKLIT
IN BABYLON. VOM ROTEN DRACHEN. WESHALB
MAN NICHT AN JUNGEN PFLANZEN ZIEHEN SOLLTE.
UBUNGSDISZIPLIN UND DAS ,ALS-OB-RITUAL".

,Warum verbringen Sie Ihre Samstagnachmittage in der Sdagemuh-
le, wahrend die anderen Manner sich in der Stadt dem Vergntgen
hingeben?” fragte Hightower. Ich weil$ es nicht’, sagte Byron.,Ich
denke, es ist einfach mein Leben!

Witliam Farlknev (Licht im August)

Ich bin mit dem Lesen ,alter Texte” aufgewachsen. In der Unterprima erfolgte der Einstieg mit
Latein und ,De bello Gallico”. Dessen Anfangspassage ,Gallia est omnis divisa in partes tres” ist
mir unvergessen. Altgriechisch kam in der Untertertia hinzu und wir haben uns redlich um eine
Anndherung an die Ideen von Platon und Sokrates bemiiht. Bis heute mochte ich die Beschaf-
tigung mit den alten Sprachen, mit griechischer und rémischer Geschichte und Philosophie
nicht missen.

So lernte ich die Idee des Guten kennen, die bei Platon als héchste Erkenntnis betrachtet
wird und im Hohlengleichnis ihre bildhafte Darstellung findet. Hier wird die Wirklichkeit von
Dingen, von Tieren und Pflanzen in Frage gestellt. Das wiederum fiihrte in jungen Jahren, in
denen die Themen des Lebens zart und fragil zugleich daherkommen, zu erheblichen inneren
Umwalzungen. Wenn das, was wir von der Welt sehen, nur aus Abbildern von Ideen besteht,

61



TIGER BO UsT QIGONG YANGSHENG

NACH DEM LEHRSYSTEM VON PROFESSOR J1AO GUORUI

TIGER BO STEHT TIGER &0 HALT TIGER BO HEBT
WIE EIN BAUM DEN WASSERBALL UND SENKT DIE
Z AVBER KVGEL
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TIGER BO
SCHIEBT
DEN BERG

TIGER BO SPANNT
DEN BOGEN

TIGER BO HERT
EINEN ARM

TIGER RO SI1TZT
WIE EINE GLOCKE

TIGER BO WASCHT
DIE LAOGONG

TI\GER Bo REIBT TIGER BO STREICHT
DAS DANTIAN UBER DAS WASSER

Tiger Bo Ubt Qigong Yangsheng” (Dorothea Hampel und Kerstin Hiille) ©%
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