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Ein Pladoyer fiir das Sitzen auf Stiihlen

Die Art und Weise des Sitzens freizustellen, im
Sinne von ,,Sitzt, wie lhr wollt”, reicht beileibe
nicht aus, da wir alle in Bezug auf den Lehrer /
Meister letztendlich sehr brav sind, und, zumin-
dest die tiefen Schichten unseres Selbst, die dem
Perfektionsstreben noch nicht ganz entronnen,
es doch im Sinne der Resonanz dem Vorbild
gleichtun ,wollen”.

Wir, die wir in unserer Zeit nicht auf der Erde,
sondern auf Stihlen grolR geworden und oft klein
geblieben sind, sollten lernen, auf dem Stuhle zu
sitzen, und nicht zum groRen Teil jammerlich und _,'

muihsam und mit viel Aufwand und Schmerzen l% -4

sich bemihen, den Gegebenheiten der alten

Zeiten zu willfahren. Zunachst: es gab keine Stiihle, die Erde bot sich natlirlicherweise an, und es war fir
Jung und Alt eine Selbstverstandlichkeit, auf dem Boden zu sitzen oder zu hocken.

Wer das von klein auf gewohnt ist, fiir den ist das wunderbar, die Gelenke, Bander, Sehnen und Muskeln
stellen sich darauf ein und es gibt keine Frage nach einer anderen Sitzmoglichkeit. Fiir uns Europder, die
wir, zumindest mit unserem Podex, durch das alltdgliche Sitzen auf Stihléniicht mehr ganz so nah der
Erde sind, stellt sich die Frage: wie sitze ich best- und leichtmoglichstf'iia meirie kdrperstrukturalen,
energetischen und emotional-mentalen Belange in der Meditation oder bei Ubungen des Stillen Qi Gong
zu befrieden?

Der Vorzug des Lotussitzes ist eine sichere Basis (siehe auché , Es tichtet sich auf —vom Machen zum
Lassen”), allerdings nur bei absolut korrekter und natirli€her Ausfiihrung, das heit, wenn man ohne
Schmerzen und Blockierungen mit dem , Heiligen Dreiéck®, gebildet aus dem SteiRbeinpunkt, den
Sitzhéckern und den Knien, erdverbunden sitzen kdhnabDie Quellpunkte unserer Ursprungsenergie, wo
der Nierenmeridian in der Mitte unserer Vorderflilse hinter den Ballen entspringt, zeigen zum Himmel.
Und auch beim ,Japanischen Hocksitz“ auf demkersen, oder beim , Halben Lotussitz“ oder beim Siamesi-
schen oder Burmesischen Sitz: die ,,SprudélndéndQuellen” weisen zum Himmel oder horizontal.

-

Nur beim Sitzen auf dem Stuhl haben wir, wie beim Stehen,
auch Uber die FiiRe die Verbindung zur Erde. Daflr ist unser
Zentrum im Unterbauch, unsere energetische Mitte, das
Dan Tien, das Hara, Mi Chu, unser Wurzelchakra weiter von
- Mutter Erde entfernt.

Wir leben in einer Umbruchszeit, die sehr anders ist, als die
vor beispielsweise 2-3 tausend Jahren. Die Organisation der
| Gong Lehrunterweisungen des Gotama Shakiamuni, des
Buddha, im Hain von Jetavan, waren sicherlich kurios und
problematisch bei der Vorstellung, 5-10 tausend Hocker fiir
die anstehende Meditation und Unterweisung zu verteilen
—und hernach wieder zu stapeln. Auch waren uns vielleicht
Berichte (iber die Aufbewahrung der Sitzgelegenheiten
Uberliefert.

Aber heute ist das anders. Wir sitzen zumeist beim Essen,
in den Verkehrsmitteln, am Arbeitsplatz und haben oft sehr
spat erst gelernt, es uns im ,,Schneidersitz“ auf dem Boden

. einzurichten. Die Folge davon sind haufig hoch in die Luft
ragende Knie, unterschiedlich hohe Knie und/ oder ein ge-
kriimmter Ricken, der nach nicht allzu langer Zeit schmerzt.
Erstaunlich ist, dass selbst bei der offerierten ,freien Wahl“
viele Kursteilnehmer sich lieber auf dem Boden kriimmen
und qualen, anstatt sich auf einem Stuhle zu dehnen.
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Tai Ji Quan als Innere Kampfkunst

d

Eine kurze Klarung der Begriffe vorab: Unterschieden werden ,,innere und du3ere”, ,weiche und harte”
Kampfkiinste. Zumindest beziglich des Kénnens und des Kampfes stehen beide Lager auf demselben
Feld. Kampfkunst ist eben kein Sport, der im Wetteifer der miteinander und gegeneinander Kampfenden
um des Gewinnens wegen Willen in der Beurteilung der Richter immer wieder neu auch ohne existenti-
elle Notwendigkeit ausgefihrt wird.

Kampfkunst ist das Vermoégen, kampfen zu kénnen. In Zeiten, als
wir nicht wussten, ob wir unsere Wohnstatt wieder heil erreichen
% wiirden, war es sinnvoll, die Kunst des Kampfens zu liben, um

4 sein eigenes Leben und das Leben der Familie und der Freunde
L zu schiitzen. Und in diesen Kdmpfen ging es um Leben oder Tod,
: weshalb die eigenen Fertigkeiten nicht nur Gber das eigene Wohl
entschieden. Die Zeiten haben sich gewandelt, obwohl viele noch
4 die alten Zopfe pflegen.

Kampf als Spiel, als sich balgen und messen, als Selbstbehauptung
und nicht gerade unwirksame SelbstwertsteigerungsmaRname:
ich bin besser, starker, klliger, schnelles,einfach mehr, ich fihle
mich, ich habe gewonnen oder augh verloren!

Es heiRt, es gibt nur einen Gewinner, oder auch: einer muss verlierefi! Stimmt das in Bezug auf die Di-
mension des Tai Ji, des Wechselspiel von Yin und Yang?

,In das Verlieren investieren“ hat Cheng Man Ching, ein namhafter Vertreter des Yang-Stils, gesagt und
damit hingewiesen auf den Bereich jenseits oder diesseits van Géwinn und Verlust.

Wer kampft denn eigentlich um was und fiir wen?

Die Samurai in Japan kdampften flr ihren Lehnsherrnpdie Soldaten-Krieger in China und anderswo fir
ihren Kaiser oder Konig und der Soldat im Kriege scheinbar fir sein Land. Und alle kdmpften fiir eine im
Grol3en gesehen sehr fragwiirdige Ehre, wurden'eher ,verheizt” im Geschehen der Macht.

Er ist ein Kimpfer”ist doch positivgemeint: eben kein Weichei, aber auch kein Krieger. Denn fir Vieles
lasst sich kampfen im positivenSifine vén: flir etwas einstehen, sich durchsetzen, auch jemanden oder
eine wertvolle Sache gegen Widefstdhde verteidigen.

Strategie und Taktik sind gefragt, Wenngleich das Ziel und der Wert nie alle Mittel heiligen!

Kann man denn kdmpfea wéllen? Liegt Kdmpfen in der Wesens-Natur des Menschen?

Wie weit geht der sogenanrite ,,Uberlebenskampf“? Gibt es ein ,,Uber-Leben” um jeden und konkret um
welchen Preis?

Gilt es nicht vielmehr durch die Kunst des Nicht-Kampfens die hochste Form der Selbstkultivierung zu
entwickeln, die letztendlich gipfelt in einer auch das eigene Selbst umfassenden universellen Liebe?

Was ist der Unterschied zwischen den , harten, dulReren” Kampfkiinsten, wie zum Beispiel der Shaolin-
Tempeltradition, und den ,weichen, inneren” wie Tai Ji Quan?

,Nichts ist weicher und nachgiebiger unter dem Himmel als Wasser.
Doch nichts ist besser fiir das Angreifen des Festen und Starken.
Nichts kommt ihm gleich.

Das Weiche kann das Harte iiberwinden.

Das Bewegliche kann das Starre iiberwinden.

Jeder unter dem Himmel weif$ dies.

Doch niemand setzt es in die Tat um.”

(Lao Dse: ,,Dao De Jing“)
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Selbstkultivierung zwischen Himmel und Erde

Tai Ji Quan — eine universelle Bewegungskunst

Die langsamen, zeitlupenhaften und flieBenden Bewegungen des Tai Ji sind ein moglicher Weg zu einer
Sebstkultivierung in kérperlicher, geistiger und seelischer Hinsicht. Der ganze Mensch partizipiert an
diesem Bewegungsablauf, der eine Briicke schlagt zwischen den weiblichen Yin- und den mannlichen
Yang-Elementen in einem selbst. Fiir Andreas W Friedrich ist Tai Ji ein Weg zum ,,Hochsten Einen” und
wirkt therapeutisch, ohne eine Therapie zu sein.

T‘ai Chi Ch‘uan, Tai Chi Chuan, Tai Ji Quan, Taijiquan, wie immer man es schreibt, hat seinen Ursprung in
China. In den sechziger Jahren erreichte, mit bedingt durch die kulturrevolutiondren Ereignisse, eine Tai
Ji-Welle die Westcoast der Vereinigten Staaten und wurde zum Geheimtipp der New Generation. Viele
Tai Ji Meister gingen ins Ausland, nach Hong Kong, in die USA, nach England und andere europaische
Staaten und verbreiteten dort in der Diaspora ihr Wissen. Tai Ji wurde zu einer universellen Bewegung.
Viele praktizieren heute Tai Ji Quan oder wissen zumindest in etwa, was Tai Ji ist, haben es schon einmal
gesehen oder davon gehort oder dartiber gelesen. Vor einigen Jahren machte das Fernsehen, kurz vor
einer Tai Ji Performance auf dem Miinchner Marienplatz bei den Zuschauern eine Umfrage. Sie fragten
unter anderem, ob sie wiissten, was Tai Ji sei. Ein Mann antwortete, sich auf den Wortklang beziehend,
durchaus logisch: ,Entweder es hat etwas mit Skifahren zu tun oder es handelt.sich um ein thaildndisches
Gericht.”

Skifahren hat tatsachlich etwas mit Tai Ji zu tun und Tai Ji Quan als universelleBBewegungskunst ist wie
ein gutes Gericht: Es will mit Liebe und Hingabe bereitet, dann fmitGenuss und voller Bewusstheit ver-
speist und schlieRlich im Laufe der Zeit korperlich, geistig und seelisch.verdaut werden.

Selbstverteidigung, Gesundheit, Meditatiod

Die langsamen, zeitlupenhaften, runden und flieRenden Bewegungen des
Tai Ji Quan wurden‘aueli ,,Schattenboxen” genannt. Ein eher unpassender
Begriff, der ndehr verwirrtals klart, da die Faust (Quan) in den Bewegungs-
abldufen der vérschiedenen Formen hochsten flinf Prozent ausmacht und
im Alltagsverstanidnis Boxen eine schnelle und eher muskulare Angele-
genheit’ist. Man boxt auch nicht mit einem Schatten, auRer vielleicht im
abertragéren Sinne mit den eigenen ,, dunklen Stellen®. Und doch driickt
def Bégriff ,Schattenboxen” den Bezug zur Selbstverteidigung aus. Die
Bewegungen sind mogliche Anwendungen, Grundmuster von Techniken,
die sich der Tai Ji Praktizierende vorstellt und damit die Energie in seinem
Korper bewegt und lenkt.

Die Vorstellung eines imaginaren Gegners dient vor allem der Fokussierung
der Energie (Qi) durch den Geist (Shen). Der vorgestellte Angriff bleibt aber
abstrakt, ist also eine nicht personifizierte Kraft, die dem Ubenden hilft, die
eigenen Bewegungen zu verfeinern und energetisch zu fillen.

Die beiden anderen Aspekte des Tai Ji Quan sind Gesundheit und Meditation. Alle drei Aspekte sollten
mit individuell gewahlter Betonung durch die ,Form“ (Quan) verwirklicht werden. Die Form ist eine
genau festgelegte Abfolge von Bewegungen, eigentlich ganzkérperliche, ausgewogene Positionen und
Haltungen mit z.T. bildhaften Namen wie ,Kniestreifen links, Push rechts”, ,,Der weilRe Kranich breitet
seine Fliigel aus” oder ,Die Schlange kriecht zu Boden”. Diese ,Figuren“ werden durch flieBende Uber-
gangs-Bewegungen miteinander zu einer kontinuierlichen Bewegungsabfolge verbunden. Die Bewegun-
gen sind gleichmaRig und ruhig und stromen dahin wie ein groRer Fluss. Es gibt viele unterschiedliche
Tai Ji Formen der verschiedenen Familientraditionen Chen, Yang und Wu, um nur die verbreitetsten Stile
zu nennen. Das gesamte System des Tai Ji Quan umfasst nicht nur die Form mit der ,leeren Hand oder
Faust”, sondern auch die vier Waffenformen Schwert, Sabel, Stock und Speer, diverse Partnerformen
(,,Push Hands"), sowie Energetisierungsiibungen wie das Stehen.
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,Auch bei ihm, auch bei deinem grof3en Lehrer, ist mir das Ding lieber als die Worte, sein Tun und Leben
wichtiger als sein Reden, die Gebdrde seiner Hand wichtiger als seine Meinungen. Nicht im Reden, nicht
im Denken sehe ich seine Gréf3e, nur im Tun, im Leben...”

(Hermann Hesse: ,,Siddhartha“)

Uber die Vielfalt der Formen
und den Umgang mit Traditionen und Meistern

,Alle spirituellen Lehren stammen aus derselben Quelle. In diese

und es hat auch nie mehr als einen Meister gegeben, der sich i schiedenen Formen manifes-
tiert. Ich bin dieser Meister wie du auch, sobald du Zugang en Quelle hast. Und der Weg dahin
fiihrt durch deinen inneren Kérper.”
(Eckhart Tolle: ,,Jetzt!“ S. 126)

Fern-Ost trifft West, die Verehrung des Alten ve
wonach das Neue gut ist und besser, das Alt
Das verlorene Paradies und die Sehnsucht
alten Zeiten” versus ,weg mit den alte
Das Vorbild des Kindes und die Hoc
der faltenlosen, waschbrett-bauchi
schonen Scheins.

st stichtige Hochschatzung des immer Neuen,
t eben langst tberholt, veraltet und verbraucht.
hren Menschen der Vorzeit” und den ,,guten
nd Z6pfen” und ,, Aufbruch zu immer neuen Ufern“.
es Alteren, Weisen, des Traditionellen versus dem Wahn
d und allen bekannten Auswiichsen aus der Un-Kultur des

Ein gelassener Umg mitd sterei

Meister sind Meister, es sind. Frage ist, wer das bestimmt? Von einer gewissen Universitat in
Deutschland bis hin zu selbstpropagierten ,lineage-holdern” wird vor-gegeben, etwas gemeistert zu ha-
ben, und in einer Tradition zu stehen. Oder ist es nur ein Zuspielen von Titeln zur besseren Vermarktung
und ein Besetzen der Platze der Macht?

Ein Meister seines Faches sagt man, hat etwas wirklich — also in allen Wirkungen und mit seinem Ich, das
er oder sie auch noch zum psychologisch-spirituellen Selbst hin liberwunden hat — durchdrungen und
damit gemeistert und vermag echte, authentische Erfahrungen aus erster Hand vorweisen, bezeugen
und vor allem leben.

Selbst der gute Hausmeister kennt hoffentlich sein zu betreuendes Haus in- und auswendig und ist damit
,8anz in seinem anvertrauten Hause”. Und auch die Maler- und KFZ- Meister haben ihr Metier durch-
drungen, sonst wéren sie keine Meister.

Nach bestandener Priifung mit oder ohne Brief, vermag der frisch gebackene Meister nun ,fachgerecht”
Farben zu mischen, Autos zu reparieren, Dacher zu decken oder Schiilern eine Ecke im Tai Ji- oder Qi
Gong-Raum zu zeigen, auf dass sie die anderen Ecken selbst entdecken ...

Eine wirkliche Tradition bleibt immer in lebendiger Wandlung!

© AWF 2014 Dies & Das — Brosamen 23
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Integrale Contenance S

Der Sinn des franzosischen Wortes ,,Contenance” deutet vor allem
hin auf Emotionen, die als , Inhalt” in einem Behalter, der fest i
verschlossen bleibt, nicht nach auBen kommen kénnen. Was innen ; - g L
ist, wird also gehalten. Laut Duden ist die Kontenanz die Fassung,

die wir in einer schwierigen Lage bewahren. Mehr auf den Kérper

bezogen sprechen wir von der Haltung, die wir einnehmen.

Die Contenance, die Innere Haltung, bezieht sich also erst in zweiter

Hinsicht auf die duRere, struktural-kérperliche Haltung. In AuBerun-

gen wie ,Lass den Kopf nicht hangen®, ,Verlier’ nicht Deine Conte-

nance”, ,,Fassen Sie sich wieder!”, , Zeige Riickgrat und Standvermo-

gen!”, ,Reill Dich zusammen!“, ,Nehmen Sie Haltung an!“, gibt es

immer die Verbindung von Innen und AuBen. Contenance wdre

dann die Innere Haltung, die wir aktiv ein- oder annehmen, und die

sich auch im AuBeren zeigt. Das deutsche Wort Haltung bezieht sich

mehr auf die dulRere Form, Struktur und Gestalt — der Kopf ist

aufrecht, der Riicken kraftvoll und natiirlich gerade, die Beine o
wirken federnd und sprungbereit: wir sagen dann, dass jemand . 91'#,
eine gute Haltung hat. Etwas schenkt oder gibt Halt, wenn wir :
etwas aushalten missen. Wenn wir uns zusammennehmen, halt€én./ ; \; Phéi o
wir auch Stand in den Stiirmen und Wechselfallen des Alltags. v , ; S,
Wie werden wir uns unserer Haltung bewusst? Indem wir an,dind j .

innehalten und wie im Tai Ji Quan und Qi Gong die Haltung thema-
tisieren.

Wie finden wir uns zwischen Himmel und Erde? Schauenwir uns
die Darstellung aus einem siidindischen Tempel ant aufrecht, tber
den Kopf nach oben verbunden und mit den FiiRen fest auf der
Erde. Die linke Hand unterstiitzt die Erdunggdie rechte die Himm-
lung. So scheinen ,Himmel-Erde-Mensch” @lsEinheit und ein
Flieen der Energien ist moglich, sichdurchstrémen lassen, was
sich nur ereignet, wenn es Inneren Radim gibt, also keine Engen und
Blockaden. Anders ein Gebeugtel, Kbundmer oder auch, dargestellt
in Rodins Skulptur ,Der Denkef\s0 wie er dasitzt, vermag er
allenfalls zu griibeln, micht aberdeszulassen und gelassen sich dem
freien Spiel der Denk-Prozesse hinzugeben. Wenn sich nicht nur die
Gelenke 6ffnen, sondern‘@uch die Poren, wenn alles in uns sich
bewegen und flieBen kann, die Organe, die Flissigkeiten, die
Energien auf den feinstofflichen Bahnen, dann zeigt sich das in
unserer Haltung. Wir strahlen etwas aus, das mit Freude, mit
Freiheit und mit Glick zu tun hat und vor allem droht der Inhalt des
Topfes — die Emotionen und Gedanken — sich nicht durch zu viel
Druck in einer Explosion zu entladen.

Die drei Ebenen — die leiblich-physische, die emotional-psychische
und die mental-geistige — wirken zusammen und beeinflussen sich
wechselseitig. Eine ganzheitliche Ausgeglichenheit auf allen Ebenen
schafft eine Integrale Contenance, so dass Innen und AuRen sich
spiegeln, resonantisch wirken und sich ausdriicken. Unsere Aufgabe
ist es, dabei loszulassen und die Idealspannung zu finden.
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Das Wesen des TAO

Wenn ein sprachkundiger, gelehrter Chinese die klassischen Texte liest, so schillern sie kaleidoskopartig
in einer Bedeutungsvielfalt, die wir Européer nur anndhernd verstehen kénnen, wenn wir viele Uberset-
zungen des einen chinesischen Textes lesen und gleichurspriinglich integrierend verstehen wollen.

Dieser Versuch sei unternommen mit dem vierten Spruch von Lao Tse, ,,Das Wesen des TAO”.

Alle Ubersetzungen zusammen kdnnen uns hiniibersetzen {iber den Fluss der Bedeutung und im gliickli-
chen Fall eine personliche Neufassung, ein Zusammenstromen des Vielen ermoglichen.

Eine kleine Ubung in Sachen Transparenz und integrales Bewusstsein, in dem auch Anteile unseres archa-
ischen, magischen, mythischen und mentalen Bewusstseins zusammenwachsen.

Freuen wiirde ich mich tber Riickmeldungen und Erfahrungen mit dem vierten Sinnspruch-Gedicht von
Lao Tse aus dem Tao De Jing, Giber Neu-Kompilationen / weitere Versionen.
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Es verstromt sich das All aus der ewigen Leere,

die alles ist —in unendlichen Maoglichkeiten.

Der Ursprung ist gegenwartig und wirkend in allen Dingen.
Das Wesen des DAO ist waltend in Milde, nimmt Schérfe
und alles Unmaf und schafft Harmonie.

Unergrindlich verborgen jetzt — hier,

schon immer da, und an allem beteiligt und wirkend.

Andreas W Friedrich

© AWF 2014 Dies & Das — Brosamen 37



Das Lied der Erde

Mother | feel yoy my feet — Mother | feel your heart beat
Mother | feel you uffder my feet — Mother | feel your heart beat

heyja, heyja, heyja, heyja, heyja, hey — yo
heyja, heyja, heyja, heyja, hey — yo
heyja, heyja, heyja, heyja, heyja, hey —yo
heyja, heyja, heyja, heyja, hey — yo

Chant aus Nordamerika (indianisch)
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Die Drei Symbole und das Neun Silben-Mantra:

Wuli DAO - TaiJi DAO — HoTu MEM

Einheit, Harmonie und Dynamik — Eins ist Alles
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