KI (Qi) und Heiliger Geist.

KI-Ubungen und spiritueller Hintergrund der Kampfkii nste
am Beispiel von Karate-[»

von
Siegfried J. Schwemmer




Vorwort

Jesus wirkte mit Vollmacht. Doch die Frommen/Judagten Uber ihn:
-Wir haben erkannt, dass du von einem Damon beselst". ,Er hat
einen bdsen Geist* (Johannes 8,48.52; 7,20; 10\2&xkus 3,21.30 u.a.)

Als ich im Jahr 2005 beruflich die Stelle gewechsabe, hatte ich voller Stolz -
im Blickfeld meines Schreibtischs - mein Diplom z@nDan im Karate-b auf-
gehangt. Schnell hat sich herumgesprochen, dassicblh nur Pfarrer bin, son-
dern auch den Weg des Karate-libe. Doch - anders als die Menschen in meiner
vorherigen Gemeinde in Engelthal -, sah sich nme einflussreiche Minderheit
.Frommer* gendotigt zu beten: Ich sollte von dem sbid Geist* befreit werden,
der die vermeintlich heile Welt stdrte. Man hat Imaufgefordert mich zu erkla-
ren, fir Karate zu rechtfertigen und mich zu Buf$igan ermahnt. Noch heute
spure ich die Gewalt, die ich erfahren musste, vehilich selbst bleiben wollte
und Grenzen gesetzt habe. Gleichzeitig habe ictPatiér Jonathan Diiring O$B

in Mlnsterschwarzach Aikidgelbt. Wir haben gelbt, die Energien zu spiren,
weich zu bleiben, nicht zu verharten, die Krafttzanehmen und weiterzufiihren.

Pater Jonathan hat mich ermutigt, meinem Weg tuebieaben.

In dieser Zeit der Verletzungen und Demitigungemfiah Heidi Heubeck ange-
rufen: ,Sigi, scheil’ drauf. Ich soll dir einen snoké Gruf3 vom Alfred sagen: Du
hast deinen Platz bei uns. Wir stehen hinter dit zundir. Hier sind deine Freun-
de“. — Das zu hdren war und ist gut! Ich kann ehtihgenug wirdigen! So habe
ich wieder Karate gelbt und langsam kamen das Lehdndie Lebensenergien
zurlck: Die Kraft, die Freude, das Selbstbewusstskss KiI... Ki ist die Lebens-

energie. Sie hat das Leben wieder in mir geweckt.

Ich danke meinem Lehrer und Meister Alfred und eelreben Frau Heidi. Ohne

Alfred gabe es kein Karate in meinem Leben. Es wiind sehr viel fehlen!

! Diiring, Jonathan, Der Gewalt begegnen. Selbstdéagteng mit der Bergpredigt,
Munsterschwarzach (Vier Turme) 2. Aufl. 2007
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1. Einleitung

.Der Mensch, der ganz ,gelassen’ ist, fuhlt sice nben zentriert, sondern ,un-
ten’ verwurzelt im Becken, voll Kraft in den Lendestark im ganzen Rumpf. So
erfahrt er den Schwerpunkt nicht als Punkt, sond@dsneinen Kraftraum, eine
dem Beckenraum innewohnende, in ihm nun erwachendgeich tragende, 16-

sende und belebende Kraft, aus der jede... Formoiveichst> — So beschreibt

Karlfried Graf Durckheim ,Hara“. ,Hara“ ist das engetische Zentrum des Men-
schen. Die geistige und korperliche Auseinandeusgtzmit ,Hara“ gehort zum

Wesen der Kampfklnste.

Solange ich die Kunst des Karaté-Dbe, beschéaftigt mich die Frage nach den
spirituellen Wurzeln dieser Kampfkunst. Fur mich @heologen und Geisteswis-
senschaftler war und ist Karate immer mehr alsesaufdere Form: Im traditionel-
len Karate geht es um Leben und Tod. Die Auseinaetizung mit Leben und
Tod ist auch das Wesen der Religion. Die Herausfory ist, mich dieser Dy-

namik auszusetzen, bereit zu sein, mein Lebensagtaund es wieder zu finden.

Es geht um Leben und Tod. Zum Leben gehoért die hsdrgergie: Das Kl (japa-
nisch) oder Qi bzw. Chi (chinesisch). Kl ist dieefedes Karate-2 Doch wie

tben wir Kl in den Kampfkiinsten? Wie vitalisiereir wns und unseren Kérper?
Und wie gehen wir mit den Energien um? SicherWgi: kbnnen diese Energien
fordern. Aber sie kbnnen auch unterbrochen werded,sie kbnnen zuletzt erl6-

schen. Auch das Ubt Karate.

Vergleichende Religionswissenschaft, Religionsphi@mwlogie und interkultu-
relle Theologie haben mich immer interessiert. DAsma ,KI (Qi) und Heiliger
Geist” ist Ausdruck dieses Interesses. Ich beskaren Folgenden, was ich schon
lange in mir bewege und korperlich erfahren halsegéht innerlich und auf3erlich
— so Durckheim — ,um eine Bewegung von oben nadkryrdie den Menschen

aus seiner Gefangenschaft im Ich-Raum befteitttt zum Wesentlichen fiihrt.

2 Graf Durkheim, Karlfried, Hara. Die Erdmitte desischen, Bern, Miinchen, Wien (O.W.
Barth) 20. Aufl. 1997 Graf Diirkheim, Karlfried, HarDie Erdmitte des Menschen, Bern, Min-
chen, Wien (O.W. Barth) 20. Aufl. 1997, 118

*Ebd., 119
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2. Im Kraftfeld des Geistes
2.1  Das Wesen des Heiligen Geistes
In dem altkirchlichen Bekenntnis von Nizda-Konstaopel (381 n. Chr.) bekennt
die christliche Kirche den Heiligen Geist als Wesed Person Gottes:
~Wir glauben an den Heiligen Geist,
der Herr ist und lebendig macht,
der aus dem Vater und dem Sohn hervorgeht,
der mit dem Vater und dem Sohn

angebetet und verherrlicht wird,
der gesprochen hat durch die Profeten...”.

Der Geist ist Wesen Gottes. Er ist die ungeschaftgittliche Energie, die dritte
Person (gr.: hypostasis) des einen Wesens, inrdeicte der geschaffenen Welt
offenbart. ,Gott ist Geist”, so das Johannesevaangglund erganzt: ,Die zu ihm
beten, missen im Geist und in der Wahrheit zu ileterty (Johannes 4,24). Mit

anderen Worten: Sie treten allein im Geist zu ihrBéziehung.

Der Geist ist der Geist des Heiligen. Er ist diechtamit der Gott wirkt: Er ist die
schopferische Macht Gottes, Leben zu geben, Leberelamen und neues Leben
zu wecken. Er ist der Atem Gottes, der Odem, dertoie Materie zum Leben
erweckt, die in dem Geschaffenen wirkt, die daselbebewegt und beseelt (1.
Mose 2,7). Er ist die Fulle der gottlichen Enerd@pheser 3,10). Der Geist macht
lebendig (Johannes 6,63). Er ist die Macht, diewache stark und méchtig
macht (2. Korinther 12,9). Er ist Kraft und Enerdes Lebens, die ,dynamis the-
ou“ (gr.), die selig macht (Romer 1,16). Der G&stdie Macht, Leben zu verén-
dern und zu verwandeln, aber auch die Macht, nmiGaet tétet und das Geschaf-
fene zerstoren karthMit der VerheiRung der AusgieRung des Heiligenstsi
am Ende der Zeit sind die Zeichen der Zerstérunddimmel und auf der Erde
verbunden: Blut, Feuer, Rauchdampf, Finsternis u8dhrecken (Joel
3,3f./Apostelgeschichte 2,17-21). Es sind apoka&gpe Bilder einer kosmischen
Erschitterung und Katastrophe. Sie stehen fir dmstdrung des Alten, fir die

notwendigen Veranderungen, fir die Erlosung und\gieschopfung.

“ Dazu: Gebet des Bischofs Serapion von ThmuisAgende fiir Evangelisch-Lutherische Kir-
chen und Gemeinden, Band IIl. Die Amtshandlungesil, 3. Die Bestattung, Hrsg. VELKD Han-
nover (Luth. Verlagshaus), Neubearbeitete Ausg&i9é,1

~-Ewiger Gott, du hast Macht Giber Leben und Tod.lxt der Herr Gber die sichtbare und die
unsichtbare Welt. Du tétest und machst lebendidiifitst hinab zu den Toten und wieder her-
auf... A.a.O., 153f.
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2.2  Der Atem des Lebens

Das hebraische Wort ,Naéfaes'hat einen weitreichenden Bedeutungsinhalt:
Gott schuf den Menschen aus Erde, blies ihm demOdies Lebens durch die
Nase in seinen Leib und machte ihn zu einem lelgemdiWesen. Er haucht ihm
seinen Atem ein (1. Mose 2,7): Der Geist Gottes kdrim den Korper, in das
Fleisch, und das Leben beginnt. Das Leben entdpdem Atem Gottes. Die
menschliche Atmung hangt am Atem Gottes (Hiob 3},14ben ist Gottes fort-
wéahrendes Ein- und Ausatmen. Wenn Gott zu atmemdaiifdann hort jegliches
Leben auf (Psalm 104,29). Der Mensch lebt von diesd in dieser Beziehung
zu Gott. Er kann nur sein, in der standigen Verbngdmit dem, der das Leben

ist. Das Bild Gottes atmet den Geist Gottes.

Eng verbunden mit dem Geist-Atem Gottes ist im Eezhen der Begriff der
.~Seele”. Entsprechend kann ,Seele” das Leben alseGad als Aufgabe be-
zeichnen. Dieses Leben ist bedroht und will bewaleriden. Die Seele des Men-
schen ist Ausdruck des Lebens und Trager der Lgeéinsle. Die Vielfalt und
die Polaritat der Gefluihle hat hier ihren Sitz: Bieele durstet (Psalm 42,3) oder
wird satt (Psalm 23,3). Sie hat Sehnsucht (Psal203®der findet Ruhe (Jeremia
6,16). Sie ist betribt (Matthaus 26,38) und hauéee(Psalm 16,9). Sie liebt (5.
Mose 6,5) und hasst (Psalm 18,41). Sie verschnia@@dgalm 73,26) oder ist ge-
trostet (Psalm 77,3). Sie miht sich ab (Jesajald3der ist zufrieden (Psalm
116,7)...

Als Ausdruck des Lebens und als Synonym fur dadveleesen” kann die Seele
in einem sehr abstrakten und allgemeinen Sinn denskhen, die Person, das
Individuum, das Selbst, Jemanden bezeichnen. DgrifB8eele kann Ersatz sein

fur Personalpronomina.

Das Neue Testaméngebraucht den Begriff Seele durchweg im Sinne afer
testamentlichen Vorstellung. Er findet dort seitedlogische Entsprechung:
Auch hier kommt der Geist Gottes in den Korperdas Fleisch, und das Leben
beginnt. Das ,Fleisch-Werden des Geistes”, die rnm&@on findet in der

® Theologisches Handwérterbuch zum Alten Testaniamd |1, Art. Naéfaes, 71-96, Miinchen
(Kaiser) 2. Aufl. 1979

® Theologisches Wérterbuch zum Neuen Testament, Banéirt. guxn KtA, 604-661, Stuttgart
(Kohlhammer) 1973
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Menschwerdung Gottes in Jesus Christus Gestala(ia@s 1,14). Die Seele ist
das von Gott, dem Schopfer gegebene Leben. Sfaugtruck der Beziehung zu
Gott. Diese Beziehung kann Schaden nehmen (Matth@@26). Wenn die Bezie-
hung des Menschen zu Gott tot ist, dann ist aushLéaen zu Ende: Gott nimmt
dem Menschen seine Seele (Lukas 12,20). Die Seele &ber auch die Bezie-
hung zu Gott pflegen, indem sie Gott liebt (Mattha@, 37).

Die Seele ist der Trager des Lebens. Dieses Lelegst iber die leibhatftige, phy-
sische Existenz des Menschen, lber seinen biolugistod hinaus auf die exis-
tentielle Beziehung Gottes mit dem Menschen. Isahe Sinne kann die Seele als
unsterblich verstanden werden. Sie ist dann Trdgerewigen Lebens und Aus-
druck einer Beziehung zu Gott, die im physisched Keine Grenzen hat: Die

Beziehung Gottes zu dem Menschen ist mit dem Tclak zu Ende.

2.3  Das Qi/Kl Jesu

Jesus wurde angekindigt als der, der mit Geistrewker tauft (Matthdus 3,11;

Lukas 3,16). Das ist ein Bild fur seine gottlicheekgie, mit der er reinigt, zer-

stort, verandert und Neues schafft (vgl. Jesaja73(, Jesus selbst ist aufgetreten
in dem Bewusstsein, dass er der durch Gottes Gesalbte ist (vgl. Jesaja 61,1f.
vgl. Lukas 6,20; 7,22) und in der Vollimacht Gotbaskt (Markus 11,27-33).

Jesus hatte die gottlichen Energien. Die blutfljsdtrau berthrte sein Gewand
und wurde geheilt. Jesus selbst spurte wie ,eirstkKion ihm ausgegangen war*
(Markus 5,30). Der Geist Gottes ist die Kraft, ohtr Jesus bdse Geister austrieb
(Markus 3,22-30) und Menschen heilte (Markus 1l3#kas 5,17 u.a.). Mit dieser
Kraft forderte er Menschen heraus und rief sieignhchfolge (Markus 1,16-20).
Durch sie lie3 er den Feigenbaum vertrocknen uimdgte den Tempel (Markus
11,12-26). Durch sie stillte er den Sturm (Markds3%-41) und lief Uber das
Wasser (Markus 4,45-52). Er setzte sich mit deni®&ern auseinander und kon-
frontierte sie (Matthaus 12,22-45 u.a.). Dieselgdi Energie lie’ die romischen
Soldaten zu Boden fallen, als sie ihn im Garterh&@sanhane festnehmen wollten
(Johannes 18,6). Mit dieser inneren Starke karmsegre Feinde lieben, auch die
andere Wange hinhalten und sich schlagen lassetthdia 5,38-48). Diese gott-
liche Macht ist starker als der Tod. Sie ist sdinéerstehung (Matthaus 28,2-4).
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Dieses Qi/Kl, das Jesus mit Gott verbindet, diesgtKdie ihn erdet und die er in
seinem Hara tragt, macht ihn zum Herrn seiner selssmacht ihn zum Christus.
Er ist und bleibt er selbst, auch als der Versudim@r, jenseits aller Sicherheiten,
ausgesetzt in der Wiiste, begednet

CHRISTUS UND DER VERSUCHER

Kathedrale von Plaimpied (Frankreich)

2.4 Qi (KI) und Heiliger Geist

Man kann nicht sagen wie alt Qi-Gong wirklich igtelleicht ist es so alt wie die
Menschheit. Qi-Gong hat es gegeben, noch bevoeesBegriff gab. Doch vor
etwa 5000 Jahren begannen Menschen auch in Ase@mdsm Dan, der ewigen

Natur des menschlichen Wesens und Quelle des Ledesischen. Sie entwickel-

" Dazu das folgende Bild aus: Graf Diirkheim, Kaelfii Hara. Die Erdmitte des Menschen, Bern,
Munchen, Wien (O.W. Barth) 20. Aufl. 1997
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ten Ubungen, um die Energien des Korpers, das §irzunehmen und zu entfal-
ten. Das ist der Ursprung des Qi-Gong. Qi-Gongthdi#s , Qi Giben*.

Durch Qi-Ubungen kann man spiiren, wie sich mit @&natmen der Kérper mit
Energie fillt. Qi-Gong Ubt, den Geist durch Konzatibn zu stabilisieren, die
Energien in ihr naturliches Gleichgewicht zu bringdie Krafte zu leiten und den
Korper zu starken. Ziel der Ubung war und ist dass&erden mit der ,Kreis-
Energie”, die Verbundenheit mit der ewigen, unbegten Lebensenergie, hin-
einzutreten in das energetische Kraftfeld des Kesomal sich als Teil des gesam-

ten Qi von Himmel und Erde zu erfahren.

Um dieses Ziel zu erreichen suchten Menschen iendlthina nach Wegen, die
ihnen die Natur lehrte. Sie beobachteten die Tidreyerhalten und ihre Bewe-
gungen: den Kranich, die Schildkréte, den Tigee, Aifen, den Adler, die Elefan-

ten, die Baren... und versuchten sie und ihre Knaftztieren®

Qi ist die urspriingliche Energie, die das ganzevéhsum bewegt und am Leben
halt. Qi durchdringt und beseelt alles ohne Unteest Pflanzen, Tiere, Steine,
Erde, Berge, Wasser, Wind, Feuer... Qi ist die Lebeesyie, die den menschli-
chen Koérper bewegt und am Leben erhélt. Was dieesigsche Tradition mit Qi

beschreibt, das bezeichnet die christlich-judisChadition als Geist Gottes. Der
Apostel Paulus kann in diesem Sinn auch sagen: Koeper ist ein Tempel des
Heiligen Geistes" (1 Korinther 6,19).

2.5  Der Kreislauf der Lebensenergie

So wie der Geist (Gottes) als Lebensenergie imgdschaffenen Welt anwest, sie
bewegt und erhélt, so ist auch unser Korper esidh geschlossenes Energiesys-
tem. Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)sbeaftigt sich mit dem Qi.
Denn das Qi und seine Bewegung bestimmen das L&¥¥em das Qi in Harmo-
nie ist, dann ist auch der Mensch gesund und skweArsystem stark. Ist das Qi
in Disharmonie, dann ist der Mensch krank. KrankisiQi-Disharmoni€. Auch

das Meridiansystem mit seinen verschiedenen Qifaduien ist ein in sich ge-

8 Dazu: Don Yon, Innere Kampfkiinste. Qi Gong — Matiin — Tai Chi — Xing Yi — Pa Gua,
Norderstedt (Books on Demand) 2004, 3, 11, 13

° Qingshan Liu, Qi Gong. Der chinesische Weg fiirggsundes, langes Leben, Miinchen (lrisia-
na) 2005, 11f.
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schlossenes System der Lebensenergie. Die ,Vitatplies Koérpers stimulie-
ren die Lebensenergien. Sie kdnnen aber auch #ghtéd Punkten werden: ,Die
Meridiane bestimmen Leben und Tod, behandeln altekheiten, regulieren Xu
und Shi, diirfen nicht blockiert werdéfi“

Die Ubung von Qi Gong, von Tai Chi und Meditatioeckt die Energie, die uns
mit unserer Geburt gegeben wurde. Wenn wir dieeklard kraftvolle, tiefe und
stabile Energie splren und von ihr erfullt sindprd@&mpfindet unser Kérper und
unser Geist Freude und Glick. Wir sind eins mit kiesmischen Energie. Die,
welche der Geist Gottes bewegt, ,die sind GotteslKi“, und sie erkennen sich
als diese (Rémer 8,14). Das ist ,Erleuchtung”: Ssefbst erkennen und Anteil

haben an den géttlichen Energien.

Der Geist Gottes, die universelle Lebensenergiejas Das Qi uUben ist letztlich
eine spirituelle, eine geistliche Ubung. Sie vedeinuns mit dem Urgrund des
Seins, der goéttlichen Energie. Sie verbindet urtsaiten geschaffenen Wesen und
Elementen des kosmischen Lebens, und sie trangzendiser begrenztes Ich in
eine Uberindividuelle Wirklichkeit. Gleichzeitigtisinser Korper nicht nur Teil,
sondern auch Abbild dieses kosmischen KraftfeldsisEder Mikrokosmos im
Makrokosmos.

Der ZEN-Meister Taisen Deshimarw$hit* schreibt tiber das Kl (Qi): Das KI
.lebt in der Tiefe der physischen Kraft. Das Dassgtbst erschafft die Energie,
das ist die Bewegung der Bewegung. Ki ist immer &gmg: Es ist der Fluss des
Lebens selbst, der gleichwohl nicht spurbar isergi ist, genauer gesagt, durch
Ki in Bewegung gesetzte Form (Materie). Was lasst Blut in den Adern zirku-
lieren, was setzt die Nervenstrome und die Eingeevei Bewegung? ... Allein Ki
bewegt, schafft die Bewegung des Lebens. Mit KHarmonie zu sein bedeutet

also, eins zu sein mit dieser Grundenergie. Auchnnan Pianist oder Gitarrist

1% Qingshan Liu zitiert aus Huang Di Nei Jing (abgekiNei Jing), dem Klassiker der TCM aus
der Zeit 475-221 v. Chr. Xu=leer, Shi=voll, Ebds521

1 Taisen Deshimaru-#hi, ZEN in den Kampfkiinsten Japans, Herausgegetreivarc de
Smedt; Geleitwort von Claude Durix Heidelberg/Lem{gVerner Kristkeitz VIg.), 1978, 3. Aufla-
ge 1994, 51f.
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sein Instrument sehr gut beherrscht, so ist elitdtdoch sein Ki, das spielt und
sich der erlernten Technik bedient*.

Leben ist Austausch von Kl und in Beziehung seihden Energien des Lebens:
-Wenn man lebt, nimmt man standig Ki in sich amsbhesondere durch die At-
mung und auch durch die Nahrung und die wechsigjsettbhangigkeit von an-
deren®. Hinter dem Ki aber steht die kosmische BieeiSie ,veréandert sich nicht:
Sieist. Die Umwandlung dieser Energie durch den KorpgibeKi, die Lebens-
energie. Ki ist nichts Abstraktes. Es ist die Qaieles Geistes. Wenn das Ki nicht
stark ist, ist auch die Lebenskraft schwach, wenstark ist, so ist es die Lebens-
kraft auch“*® Krankheit ist ,der Mangel an Lebensenergie“. Dgkdinn man sich
durch die Ubung seines Ki selbst heilen. So handklss Ki und der Korper sich
in vollkommener Einheit befinden, wie beikiai, dem Kampfschrei der Samu-

rai“.l4

2.5 Qi-Zentren (Dan Tian) und Hara
Im Qi-Gong unterscheidet man drei Energiezentrean(Dian}>:

Wenn es nicht speziell lokalisiert wird, bezeichietn Tian immer das untere
Energiezentrum, den Unterbauch. Man lokalisiere®e drei Zentimeter unter-
halb des Nabels bis hin zum Geschlechtsorgan. &pankr bezeichnen es als Ha-

ra.

Das mittlere Dan Tian bezeichnet eine Stelle auh dBrustbein auf Hohe der

Brustwarzen.
Das obere Dan Tian befindet sich zwischen den Angeren.

Graf Durckheim Uber Hara-Ubung: ,Der gesicherten8tand die groRer®urch-
setzungskrafsind das erste Geschenk, das Hara bringt. Digeegbm Menschen
entsprechendgvahre Form’ das zweite. Die Hara-Ubung erfullt ihre eigenttich
Aufgabe aber erst mit ihnrem dritten Geschenk: deig8rung deffransparenzin
dieser Ubung geht es um die Verbindung mit dem zgamderen® Und

12 Epd., 100

¥ Ebd., 101

“Ebd., 101

' Qingshan Liu, Qi Gong, 20

18 Graf Durkheim, Karlfried, Hara, 122
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schlief3lich ist Hara Prasenz: ,Ich bin da!“. JeWsrt dieser Prasenz hat Gewicht
und eine tiefere Bedeutung. ,Je mehr der MensciHama zentriert ist, umso

leichter fallt ihm die Prasenz im Hier und Jet#t".
3. Das Kl (Qi) tben
3.1 Die Grundubung: Atmen

Gott schuf den Menschen aus Erde, blies ihm demOdies Lebens durch die
Nase in seinen Leib und machte ihn zu einem lelgemdiVesen (1. Mose 2,7).
Mit dem Atem beginnt das Leben. Leben ist Ein- dugatmen. Wenn der Atem
still steht, dann ist das der Tod.

Das Wort atmen selbst ist dem indischen ,,Atmanfedmit, das so viel heil3t wie
Hauch, Atem, aber auch Seele im Sinn von Leben Emgfindung (,Beseelt-
heit). ,Atman“ kann auch das Selbst oder das WeaseBinn einer individuellen
Existenz bezeichnen. Auch das chinesische Qi/CHidas japanische Kl heif3t
zunachst Atem, Lebensodem. Zugleich aber stehiredié vitale und universelle
kosmische Energie, die den Leib durchdringt unceékeserfillt und erhellt, und

die sich im Atem der Lebewesen manifesttért.

Die Luft enthélt die Energie und das universelldémr Die Grundibung eines
geistlichen Lebens ist, bewusst und konzentriedtmen. Atmen und Sein. Mehr
nicht! Allein das bewusste Atmen gibt Anteil an demgeschaffenen gdéttlichen
Energien. Die Energien des universellen gottlichebens werden uns erfillen.
Der Geist Gottes bewegt uns. Das bewusste Atmest lis im Hier und Jetzt
sein, gibt uns die Aufmerksamkeit im gegenwartigergenblick. Nichts anderes
als still zu sitzen und bewusst zu atmen Ubte Jesaisn er sich zum Gebet zu-
rickzog. Sitzen und atmen utbten im frihen Christandie Monche in der agyp-
tischen Wiste. Diese Bewegung wurde Hesychiasmusiégychia = die Ruhe)
genannt. Diese Tradition wurde spater von den Ménauf dem Athos gepflegt
und hat die Spiritualitat der Ostkirche gepragt.

17

Ebd., 126
18 wilfried Wagner, AIKI-DO und wir. Atem, Bewegunad spirituelle Entwicklung, Petersberg
(Via nova) 1999, 47f.
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Wie aber Uben wir das Kl (Qi) im Atmen? Ich stitmeh auf den Taisen Deshi-
maru-Roshi'? Eine kleine, natiirliche Einatmung vom Solarplexaus, dann eine
tiefe Ausatmung, bei der man auf die Eingeweidemudém Nabel drickt.... Beim
Ausatmen (im Sanskr@napanasaji hat auch der Buddha die Erleuchtung unter
dem Bodhi-Baum gefunden... Diese Atmung ist eine Me#) um lange zu le-
ben. Die meisten Menschen im Osten, die sehr allere atmen auf diese Wei-

Seu'ZO

An anderer Stelle beschreibt er die richtige Atmaogh einmal: ,Normalerweise
atmen wir finfzehn bis zwanzig Mal in der Minuteind zwar oberflachlich, da
wir nur ein Sechstel der Lungenkapazitat nutzene Eiefe und vollsténdige At-
mung beschrénkt sich jedoch nicht nur auf den Baubt oder das Zwerchfell,
sondern druckt auch auf die Eingeweide. Auf diesaesé/liegt der Atemrhythmus
bei funf bis zehn mal pro Minute und die Atmunglestg, tief und ruhig. Diese
Atmung ubt man auch beim Zazen. Die Ausatmungaisgér als die Einatmung,
und man Ubt einen Druck nach unten auf die Eingésvaus; die Einatmung ge-
schieht danach automatisch... Die Phase der Eimgtrantspricht der Zufuhr von
Energie, wahrend die lange und tiefe Ausatmungethesin den ganzen Korper
verteilt. Es ist wichtig, immer die Ausatmung, ald@ Verteilung zu betonen,
denn die Einatmung, die Ansammlung von Energie lgebt unbewusst und au-

tomatisch*?*

Wie aber lernt man zweckmafRig zu atmen? Ich zitigegler Taisen Deshimaru-
Roshi. Es ist typisch, dass er als ZEN-Meister asEédiFrage keine theoretische
Antwort gibt, sondern eine praktische: ,Indem mas dazen-Haltung einnimmit.
Friher, zur Zeit der Samurai, gab es einen Respektler Meditation: Vor dem
Kampf sammelte man sich in der Zazen-Haltung. Eshzentration, dann

Kampf... Beim Zazen kann man seine Energie sammd@n(edanken wie Wol-

19 Taisen Deshimaru-#hi, ZEN in den Kampfkiinsten Japans, Herausgegetreiarc de

Smedt; Geleitwort von Claude Durix Heidelberg/Lem{@erner Kristkeitz VIg.), 1978, 3. Aufla-
ge 1994, 51f.

“Ebd., 55. ,Bei einem Atemzug kann eine Ausatmumgeoweiteres eine, zwei, drei, vier und
sogar funf Minuten dauern“. Ebd.

2L Ebd., 128. Fiir die Kampfkiinste bedeutet das metkti,Die japanischen Kampfkiinste benut-
zen ebenfalls diese Art der Atmung — die Handlungsrimmer wahrend der Ausatmung (Yang)
erfolgen und wenn moglich wahrend der Einatmung)dies Gegners, in einem Augenblick also,
in dem er am meisten verwundbar ist”. Ebd.
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ken am Himmel vorbeiziehen lassen, seine nervlialhmh muskularen Spannun-
gen abbauen, sich auf die Haltung konzentrierenieké& gerade, Nacken ge-
streckt, Hande waagerecht ineinander gelegt, sati@$3aumen weder Berg noch
Tal bilden — und die wahre Atmung Uben, die sichce tiefe Ausatmung in das
hara, die Gegend des Unterbauchs drei Fingerbreit wer Nabel grindet. Und
dann — zanshin. Das ist ein Begriff aus dem jagheis Schwertkampf, dem
Kends. Zanshin ist das, was wachsam und frei bleibteoam etwas zu haften.
Nur aufmerksam sein in dem, was geschieht — hidrjetat. Nach und nach tber-
tragt sich diese Handlungsweise auf jedes Tun itrehelm Geist des Zen wie
auch im traditionellen Builist immer das gesamte Verhalten im Spfél“.

Kl, die Lebensenergie ist verbunden mit dem Atesidt wesentlich fur das Le-
ben, KI zu besitzen. Die beste Art es zu erwerkennd bleibt die Atmung. Eine
Atmung, die sich auf die Ausatmung konzentriert.éabwickelt man ein starkes
Kl: ,Die grol3en Meister der Kampfkinste fihren eur Minimum an Bewegung
aus; sie bleiben nur auf ihre Ausatmunghara konzentriert>> Deshalb, so Tai-
sen Deshimaru-&shi: ,lhr misst die Wichtigkeit der Ausatmung erfam und

verstehen® Denn ,die Ausatmung ist der Schliissel des Bushd auch die

Kunst, sein Ki durch die Konzentration zu Ubén*.
3.2 Die Kampfklnste

Grundlage der traditionellen Kampfkinste ist dasnén: ,AIKI-DO ist At-
mung“?® Taisen Deshimaru&hi: ,Auch Jido und Karate sind Atemiibungen,
doch die wenigsten wissen davdi‘Das Wesen des Karate und all der anderen
Kinste, die die Technik des WEGESS|Dehren, ist das richtige Atmen. Deshalb
kann der ZEN-Meister sagen: ,Wenn ihr fortgesetazeh Ubt, konnt ihr unbe-
wusst, natirlich und automatisch zum GeheimnisBiel gelangen. Dann ist es
nicht mehr unbedingt notwendig, eine Technik zuuteen und Jusl Aikido,

2 Ebd., 56f.

*Ebd., 101

>4 Ebd.

*Ebd., 102

% Wilfried Wagner, AIKI-DO und wir, 47. (Wagner maekt kein lange$. Er schreibt Aikido
groR3)

*’ Taisen Deshimaru-#hi, ZEN in den Kampfkiinsten Japans, 56
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Karate oder Kenal zu iben‘?® Richtiges Zazen ist dann aber — nicht anders als

das Uben der Kampfkiinste - anspruchsvoll und seghwieriger: ,Wenn ihr
Zazan ubt, durft ihr es nicht halb tun, sondern shiésich vollig auf die Ausat-
mung und die korrekte Haltung konzentrieren. Sawlas wahre Zazen ganz und
gar frisch. Wenn ihr dies richtig ausfihrt, zeigtséch, dass Zazen noch schwieri-
ger ist als die Kampfkiinste. Aber durch die taglithoung wird es zudakan, der
Essenz, der Wiederholung. Auch beim Zazen bt maner aufs Neue auf Leben

und Tod!?°

Die Verbindung von Atemubung und Kampfkinsten finGestalt auch im Kiai,
dem Kampfschrei der Samurai: ,Stof3t daher den $ebtkommen heraus, so-
dass er aus delrara kommt, dem Unterbauch, den die Japaner &ikai nennen
— ,Meer der Energie’. Dazu musst ihr die Atmung des erlernen, welche die-
selbe ist wie im Bugt langsam und so tief wie moglich ausatmen. Am Ehele
Ausatmung erreicht die Energie ihren hochsten Rubdkskiai ist die Verbindung
dieser Atmung mit einer kraftigen Stimme. Der Tonss auf natirliche Weise
aus der Tiefe kommen, und dazu muss man selbsivdisth wissen, wie man

richtig atmet“%°

Gabi Lind entwickelt in ihrem Buch: ,Qigong fur elKampfkinste* die These,
dass sich im Shaolin-Kloster Qi-Gong und Kampftelolim miteinander verban-
den, sodass daraus eine Kunst wurde: ,Die Moncheigkelten Formablaufe
(chinesisch Lu oder Dao, japanisch Kata) und veshten Kampftechnik und
Qigong in sinnvollen Kombinationen. Alle Schiler eriten zuerst, wie man At-
mung und Energie schult, wie man den Geist lefikDie alte Idee der Kampf-
kiinste war ,nichts anderes als eine Form des Qigdegunter anderem auch
einige wenige Verfahren zur Selbstverteidigung iettth Doch mit der Zeit wur-

den ,viele der Qigong-Techniken als korperliche Kdtechniken interpretiert...,
weil Uneingeweihte den Qigong-Bewegungen in dennfeor einen kampferi-

schen Sinn zu geben begannen... Leider gingen dadesantliche Inhalte ver-

*Ebd., 67

*Ebd., 63

**Ebd., 51f.

%1 Gabi Lind, Qigong fiir alle Kampfkiinste. Ubungem Emtwicklung der Konzentration, der
vitalen Energie und inneren Starke, Berlin (Spdg.)/1998, 32

K1 (Qi) und Heiliger Geist ~ 07. November 2009 ©: Siegfried J. Schwemmer




15

loren”. Die Kunst der Techniken mit Qi (Kime) ,wkange Zeit die hochste Stufe,
die man in der technischen Ausfiihrung der Kampfteirsreichen konnte*

Vor diesem Hintergrund ist es verstandlich, dassadten Meister ihren Schilern
ursprunglich nur wenige Katas lehrten und dieseejang tben lieBen. Das er-
klart auch die Verwandtschaft verschiedener Katas ire verschiedenen Pra-
gungen. Kata als Ki-Ubung ist mehr als der auReahnische Ablauf. Sie ist die
innere Mitte des Karate<D Als Atemibung muss sie immer wieder aufs Neue

lebendig werden.

Die Qi-Ubungen waren fester Bestandteil der tradiilen Kampfkiinste. Doch
die Meister hielten diese Techniken fur so wertvddiss sie diese nur ausgewahl-
ten Schiilern anvertrauten. Sie wurden lange Zeitgeheim weitergegebén.
Grund dafir mag auch sein, dass sich das Qi zu dastruktiven, lebenszersto-
renden Kraft entwickeln kann. Das Wissen um dialeit Energiesysteme lasst
sich auch fir tédliche Techniken nutzen. Aus dieSenhniken kann dann die

,todliche Hand“ oder die ,vergiftete Hand“ (Dian-@uwerder’*
3.3  Karate als Atemiibung

Diese Anleitung aus dem Qi-Gong kénnte auch einkiAmg aus dem Karate-
Do sein:
~Wenn Sie einatmen, sammeln Sie die Energie im Beck
Wenn Sie ausatmen, strecken Sie die Energie daclydnzen Korper bis
zu den FulRen und Handen.

Wenn Sie die Ubung beenden, filhren Sie die Enexgge dem ganzen
Korper wieder zuriick zum Beckef™.

Die bewusste, konzentrierte Atmung hilft uns gaegepwartig zu sein. Das ist
bei Sitzen im Zazen nicht anders als beim Karagening. Die Konzentration und
die Atmung bringen die Haltung nach innen und reuBen ins Gleichgewicht. In
diesem Sinn ist das Kata-Training eine Kl-Ubung:aMdarf sein Leben nicht

trAumen, sondern muss ganz in dem sein, was miaDdstist die wahre Bedeu-

*>Ebd., 38
*Ebd., 76
*Ebd., 77
% Don Yon, Innere Kampfkiinste, 23
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tung deskata-Trainings“*® Das bewusste Uben der Atmung und der Haltung
macht nicht nur das Zazen ganz und frisch. Es maatt die Kata immer wieder
neu, frisch und lebendi. Das bewusste Atmen macht das Karate stark: ,Beim
Ausatmen seid ihr viel starker, die Ful3e stehendesdem Boden, und ihr seid

wie ein Tiger®

Im Karate lebt das Qi und die Qi-Ubung der Wu-SKur(g-Fu-)Schule weiter.
Diese Ubungen sollten und sollen den Korper stackehdie Harmonie von Kor-
per und Geist bewahren und diese stabilisierenrtgdaQi-Gong wurde haupt-
sachlich in der Selbstverteidigungsschule entwicliet soll den Korper so stah-

len, dass er unverwundbar wirtf.

3.4  Kata als Atemibung

Es ist eine Herausforderung, die Kata als Atemubzmdoegreifen. Denn jede
Kata verbirgt in ihnrem Stil und ihrem Ablauf inr §gm. Die Ubergange zwischen
Qi/KI-Ubung und Selbstverteidigung, zwischen Einatmund Ausatmen, zwi-

schen Spannung und Entspannung sind flieBend. @orsich die Kdrpertibung

bewusst mit der Atemubung verbindet, erschliel3t sia tieferes Verstandnis der
Kata. Wenn wir bereit sind Neues zu erfahren, eiBzuatmen und den Brustbe-
reich zu 6ffnen, statt im Hara auszuatmen, offiet such ein neuer Sinn. Es
zeigt sich, wie vielschichtig eine Ubung sein kaang es wird nachvollziehbar

warum in der Tradition nur wenige Katas gelbt warde

Ein starkes Qi/KI Gben im Skokan Katas wie: &hin, Jion, Ji'in, Jitte, Bassai
Dai, Chinte, Nijishiho... Sie Uben das bewusste Ein- und AusatmerArmspan-

nung und Entspannung, die starke, tiefe Stellungg#dachi, $chin-Dachi)...

QIi/Ki bewusst aufnehmen und sammeln tUben die K&taate, Unsu, Meiky,
Kankii Dai, Nijashiho... Gerade in den Eingangsbewegungen diestas Kard
das deutlich.

% Taisen Deshimaru-#hi, ZEN in den Kampfkiinsten Japans, 59

37 Wenn ihr Zazen iibt, durft ihr es nicht halb tsnndern miisst euch véllig auf die Ausatmung
und die korrekte Haltung konzentrieren. So wird wakre Zazen ganz und gar frisch“. Ebd., 63
*® Ebd., 56

% Qingshan Liu, Qi Gong, 28
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Eine ausgesprochene Atem-Kata ist Hangetsu. Degétisn-Dachi konzentriert

die Spannung im Unterbauch.
Meikyo variiert und zeigt das Wechselspiel von KI sammueid Kl abgeben.
4. Kl-Ubungen

4.1  Sitzer°

Der Sitz: Der Sitz sollte auf einem stabilen Dreieck ruheas Dreieck bilden die
beiden Knie und gegebenenfalls die Fil3e oder daallz®ie Knie sollten in je-
dem Fall tiefer sein als das Becken. Hilfsmittehz8itzen sind: Die niedere Za-
zen-Bank (= Meditations-Hocker/Schemel, ca. 45 ang) 17 cm breit, hinten ca.
20 cm und vorne ca. 13 cm hoch). Die Knie solltanzsvei Faust breit auseinan-
der sein. Traditionell ist das Sitzkissen (Zafu,r@umesser 30-40 cm, 7-15 cm
dick) und eine Matte (Tatami) als Unterlage. Aufrdissen sitzt der Ubende im
vollen-, halben-, viertel-Lotus-Sitz. Es ist auatr urmesische Lotus-Sitz mdg-
lich. Denkbar ist auch auf einem Stuhl mit gerddshine und gerader, harter Sitz-
flache zu sitzen. Die FiURe stehen fest auf dem ®Bodker Bud Ubt sitzt in der
Tradition der Samurai im Diamantsitz.

Sitzhaltung: Der Rucken wird in einer Linie gerade gehalten, digbelsaule
gerade aufgerichtet und der Rumpf ist aufrechts diezs Atem flieRen kann. Das
Becken ist etwas angehoben. Die Schultern sind hatkn und nach unten ge-
zogen. Der Nacken ist streckt, der Scheitel ,bdridlen Himmel*, das Kinn ist
leicht geneigt und etwas zurlick gezogen, die Nésat silber dem Nabel. Mit
halboffenen Augen richtet sich der Blick leicht gekt auf einen Konzentrations-
punkt.

Haltung der Hande (Mudra): Der Handriicken der einen liegt in dermaben
gedffneten anderen Hand. Die Daumenspitzen berigiclneicht bei waagrech-
ter Daumenhaltung (,weder Berg noch Tal*). Die Hamerihren im Schol3 leicht

den Bauch (,Hara’) unterhalb des Nabels.

0 Der klassische Text zum Sitzen ist von Meistagén (1200-1253), in: Meister Dogen:
Shobogensd. Bd. 1. Heidelberg. Leimen (Kristkeitz), 2001, 3313

Dazu der Komentar von Stefan Bauberger, Oktobe82@@p://zen.bauberger.net

Auch: Robert Aitken, ZEN als Lebenspraxis, Muncl@eredrichs) 6. Aufl. 1997
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Atmung: Der Ubende atmet durch die Nase. Der Atem sol] tigfig und unun-
terbrochen flieRen (keine Pausen). Der Mund istlgessen. Die Zunge liegt am
Gaumen. Schlucken, Husten, Rauspern u.a. wenn chogirmeiden.

Der Ubende konzentriert sich immer wieder auf dasek, indem er z.B. die
Atemzuge zahlt (Ein- oder/und Ausatmen, 1-10), dach Atem im Geist folgt.
Er atmet in die Tiefe desara, in den Unterbauch drei Fingerbreit unter dem Na-

bel, aus. Bei jeder Unkonzentriertheit kehrt efizirzum bewussten Atmen.

Die Grundubung, folgen wir Taisen
Deshimaru-Rshi, ist Sitzen im Zazen:

In der Tradition der Samurai sitzt der
Karateka zur Meditation im Diamant-
sitz. In diesem Sitz sitzt der ZEN-
Schiuler auch vor dem Meister.

Um bewusster zu atmen, konnen die
Hande auch auf dem Unterbauch (Ha
liegen.

Diese Haltung hilft beim Ausatmen, dg
Atem bewusst zu lenken.
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Wesentlich flr das Sitzen ist das sta
Dreieck:

Das Becken ruht auf den Fersen,
Knie zwei Fauste breit auf dem Bod
die groBen Zehen liegen aufeinang
um den Energiekreis zu schliel3en.

4.2  Stehenin der Stille

Zum Stehen gehort die Stille. Eine der alten, tianellen Qi-Gong-Ubungen ist
das ,in der Stille stehen®. Der Stand ist die Ré#éitung: Die FlUl3e stehen im
Schulterabstand, die Kniegelenke sind leicht angkel. Man nennt diesen
Stand auch Basis-Stand. Im Karate entspricht er 8émentai, der normalen
Stellung bzw. der Ausgangsstellung.

Dazu schreibt Don Yon: ,Wenn wir die Kraft des Qtwickeln wollen, brauchen
wir erst die Kraft der vollkommenen Stille. Auf dex Grundlage kdnnen wir die
Kraft der flieRenden Energie hervorbringén®.

“ Don Yon, Innere Kampfkiinste, 29
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., Stehenin der Stille*

Die Haltung: das Becken ist gekippt,
das Schambein nach oben gerichtet ¢
der Rucken gerade. Die Schultern sin
entspannt, die Arme hangen locker a
Rumpf und die Hande sind gedffnet.

Der Kopf ist aufrecht. Der Blick geradé

ohne ein Ziel zu fixieren. Der Mund is
geschlossen, die Zunge liegt am Gau
men an. Der Atem fliel3t durch die Na
se.

20
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Es ist auch maglich, in dieser Ubung
.Hara-zentriert“ zu stehen.

Die Hande liegen in sich verschrankt
auf dem Unterbauch. Die Ellenbogen
sind nach aul3en gerichtet, die Achse
hohlen frei. Beim Ausatmen spuren d
Hande den Weg des Atems in das D
Tian, den Hara.
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4.2  Grundhaltungen

Reiterhaltung der Shaolin-Schulé”

Im Idealbild sollte in einem tiefen Stat
die Hufte abgesenkt sein und die Obe
schenkel annéhernd waagrecht sein.
Hande sind auf Brusthdhe vor dem mi
leren Dan Tian. Die Handflachen zeigg
nach unten, die Finger sind leicht ge-
spreizt, die Mittelfinger berihren sich
leicht.

—

4

Reiterhaltung der stdlichen Schu-
len®®;

Hier werden die Hande auf H6he des
Beckens gesenkt. Mdglich ist es die

Hande ,Hara-zentriert” als Meditationg
Mudra zu halten.

4.3  Wachterhaltungen und Variationen

Die Wachterhaltung ist Zanshin. Wesentlich fir dietaltung ist die Atmung. Es

ist ein elementarer Unterschied, ob ich mit dergédnaltung ein-atme oder aus-
atme. Einatmen heif3t KI aufnehmen. Ausatmen (in ldara) heil3t Energie ge-
lenkt abgeben. Fir die Kampfkinste bedeutet dddipeca: ,Die Handlung muss

immer wahrend der Ausatmung (Yang) erfolgen undnuwexdglich wahrend der

Einatmung (Yin) des Gegners, in einem Augenblidoain dem er am meisten

verwundbar ist4*

*2Nach Lind, 213
**Nach Lind, 214
“4 Taisen Deshimarudhi, ZEN in den Kampfkiinsten Japans, 128
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Bezogen auf die Wachterhaltung heil3t das: Aus eberartenden Haltung kann
unmittelbar eine gezielte, fokussierte Handlungteien, aus der offenen, tasten-
den Hand eine geschlossene Faust, aus der offemedflBiche die Schwerthand
(oder Nukite), aus dem Beziehungsangebot ein Zuguis der Distanz bedrohli-
che N&he, aus dem Ruckzug ein Angriff... Dabeiestebamtliche technischen
und koérperlichen Moglichkeiten offen.

Die Wachsamkeit/Zanshin in einer gesammelten Hgltarmoglicht und ent-

scheidet das Gebotene. Grundséatzlich stellt siehFdage, ob sich nicht hinter
samtlichen Abwehrhaltungen und AusholbewegungeKanmate eine Wachterhal-
tung verbirgt. Die offene Hand, die bei der Gegevdpung zurtickzieht (Hikite),

nimmt die Energie auf (engl.: reset), wahrend dideae Hand (in der Regel die
hintere) oder auch der Ful3 bereit sind, Energiegsddzen.

Das gelbte und entwickelte Qi/KI zeigt verschied®ualitaten: horende, verste-
hende, fuhlende, haltende, explodierende Enerdle.ddese Eigenschaften sind
nattrlich und da. Das heif3t, durch das Uben wesikeallein zuganglich gemacht

und verfugbaf®

> Siehe: Chiang Tao Chi/ Petra Kobayashi, Die Sctkwest des T’ai Chi Ch’uan, Miinchen
(Hugendubel) 1995, 24
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Wachterhaltung der Shaolin-
Schulée'®:

Die Wéachterhaltung signalisiert Ab-
stand. Gleichzeitig fuhlt die Hand die
Energie des Gegentibers und kontrol
liert ihn. Die hintere Hand signalisiert
gespannte Bereitschatft.

Diese Wachterhaltung gibt es in ande
ren Schulen auch mit offener Handha

tung. Die Finger sind dann wie Antenr

nen ausgefahren. Es gibt auch die Ve

riation, die hintere Hand vor dem Sol3

Plexus oder vor dem Unterbauch (Ha
Zu positionieren.

Dazu aus der Katagghin: bdan- Ura-
ken-Zuki/ ddan- Naiwan- Hineri-Uke.

Aus der Wéachterhaltung (einatmen)
kann auch ein unmittelbarer Angriff
(ausatmen) werden.

24

48 Epd.
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Aus Kanka Dai:

Die nach hinten gerichtete offene Har
nimmt die entgegenkommende Energ
auf (einatmen). Der Korper spannt sid

In der geschlossenen Faust konzentri¢

sich die Energie, um sich zielgerichte
zu entladen.

Aus Basai Dai, &chin (mit gestreckter
Hand)... :

In der Ausholbewegung verbirgt sich

Zanshin, ein Ertasten und Erspuren dé
Gegners. Das macht es moglich, zu sj

ren, was im Rucken geschieht um ge
benenfalls darauf reagieren zu kénne

Diese ,suchende” Haltung hat ihre
Wurzeln im Okinawa-Karate und ihre
Ursprung in Chind! Es geht um ein
korperliches und geistiges Fuhlen ung
Erspuren der Absichten des Gegen-
Ubers. Die Haltung kontrolliert die Ar-
me und Waffen des Gegners.

Mit dem Einatmen nimmt man die
Energie des Gegenubers in sich hine

25

47 lind, 218
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Aus Nijashiho:
Die einander zugewandten Handflach
konzentrieren die Energie auf den Un
terbauch (Hara). Bildlich vorstellbar is
eine Kugel zwischen den Handen, in
sich die flie3ende Energie konzentrie

S

Aus Gojishiho Sla

Aus Bassai-Dai, KarikDai: Tate-
Shub-Uke

In der Haltung verbirgt sich ebenfalls
Zanshin, ein Ertasten und Erspuren dd
Energie des Gegners. Einatmen: Mit
dem Einatmen wird Energie aufge-

nommen (spannen). Wird diese Tech
im Ausatmen mit Kl verbunden, wird
sie zur wirksamen Abwehr oder zum
Angriff. Die Energie entladt sich gezig
auch im Fauststol3.

26
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Aus Meikyb:

Diese Haltung ist Ausdruck der Wac
samkeit und der Abwehr. Sie nimmt
entgegen kommende Energie auf (ei
atmen) und schatzt gleichzeitig (aus
men).

Diese Haltung wird auch in Nekoashi
Dachi geuibt und in der Kata Gankakd
im Zenkutsu- Dachi.

Jihyo-gamae.

Diese Haltung wird auch ,Antennen-
Position“ genannt® Die vordere Hand-
haltung ist suchend. Sie erspurt und
nimmt die Energie des Gegenibers a
kontrolliert den Gegner und halt ihn 8
Distanz. Die erhobene Hand ist zum
Konter bereit (ausatmen).

In der Xing-yi-Schule werden diese
Haltungen mit getrennten Fingern pra
tiziert. Zum Teil ist auch der Daumen
gespreizt und nach vorne gerichtet.

8 ind, 219
4 ind, 214f.
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Diese Haltung wird in vielen Katas ge
ubt.

Die auRRere Haltung zeigt die Verwan
schaft zur ,Antennen-Haltung“. Allein
die Fauste sind geschlossen. Damit i
die Energie im Korper konzentriert. Dj
Haltung wird zu einer Abwehrhaltung
(ausatmen) bei gleichzeitiger Bereit-
schaft zum Angriff (ausatmen).

\"F)

Aus Jion, Jitte, Chinte, Hangetsu, iNij
shiho, Bassai Dai,&hin,... Stellung

auch Kiba-Dachi, &hin-Dachi... Die
Uber- und Unterordnung der Arme va
iert.

Diese ,Ausholbewegung” ist auch
-Wachterhaltung“: Aufnehmen des
Gegners, bzw. seiner Energie (einat-
men). Gleichzeitig nimmt sie Kl auf.
Die hintere Hand ist zur Gegenwehr
bereit.

28
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Aus Bassai Dai, Nijshiho, u.a.

Die offene Hand fokussiert das Gege
Uber. Der Kérper nimmt Kl auf. Die
energetische Spannung, die sich aufl
(einatmen), ist bereit zur Entladung
(ausatmen). Diese Haltung kann auch
eine Abwehr mit dem Handriicken se

Aus Nijashiho:

Die offene Hand nimmt das Gegenuibg

wahr und auf (einatmen). Sie kann ak
wehren, greifen, weiterfihren. Die An
spannung (Hikite: linke Hand) wartet
auf Entladung der Energie.

Aus Ji’'in, Sschin (Gyaku- Haltung),
Chinte:

Mit der Wachterhaltung/Zanshin ver-
bunden ist: Energie aufnehmen bzw.
einatmen (Bogen spannen). Mit der
Energieabgabe, dem Ausatmen sind
Abwehr bzw. der Angriff verbunden.
Auch die gespannte hintere Hand ist
Ausdruck der konzentrierten Energie,
die auf Entladung wartet.

29
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Aus Jion:

Das Bild, das dieser Haltung entspric
ist der gespannte Bogen (einatmen).
tiefe Stand und die geschlossenen Ha
de verkdrpern Energieabgabe (ausat-
men).

Eine ahnliche Haltung tbt auch die K
ta Schin. Auch hier spannt sich der
Bogen mit dem Einatmen. Die Energig
wird aufgenommen, um sich dann im
Ren- Zuki zu entladen.

4.4 Kl wecken und sammeln

Aus den 18 Figuren von Meister Lin Hou Sh&hdemonstriere ich eine Karate-
typische Auswahl von Qi-Gong Ubungen in der duRefemm von Karate-
Techniken.

Offnen und erweitern des Brust-
korbs:

Diese Ubung gibt es in der Stellung
Shizentai, Reiterhaltung, aber auch m
Ausfallschritt (Zenkutsu- Dach?) Mit
dem Offnen ist das Einatmen verbun-
den. Diese Haltung sammelt die Ener
im mittleren Dan Tian.

Siehe: Kank Dai, Meikyo, Nijashiho,
Hangetsu, Jitte...

*% In der Uberlieferung von: Qingshan Liu, Qi Gongr2hinesische Weg fiir ein gesundes, lan-
ges Leben, Miinchen (Irisiana) 2005. Diese 18 Figwerden nicht nur in China, sondern auch in
Siudostasien, Amerika, Europa, Japan geubt. Ebd., 50

*1 50 wird sie in den “8 Figuren fiir den Alltag” geiiBiehe dazu die folgende Anmerkung.
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Aus Bassai Dai

Diese Haltung kann mit dem Einatme
verbunden den Brustkorb 6ffnen und
mit einem folgenden Angriff KI in demn

unteren Dan-Tian/Hara konzentrieren.

Sie kann auch als Abwehr gedeutet
werden (ausatmen).

Aus Hangetsu:

Mit der Haltung ist, im Prozess/Verlat
der Kata, das Einatmen verbunden.

Aus Jitte:

Einatmen oder Ausatmen geben der
Haltung jeweils eine andere Bedeuturt

31
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Die Wolken auseinanderschieben

Stand: Reiterhaltung. Diese Ubung
sammelt das urspriingliche Qi/Kl, kra
tigt Bein- und Lendenmuskulatef,
offnet den Brustraum (einatmen) und
fuhrt das Qi/KI mit dem Atem in den
unteren Dan Tian/Hara.

Siehe Kank Dai: Kreisbewegung von
innen nach Aul3en.

Meikyo, Nijashiho (Kreisbewegung va
auf3en nach innen).

Auch hier wird, mit der Handbewegur
verbunden, das Ki vom mittleren in da
untere Dan Tian/Hara gefihrt.

Jion Ubt diese Haltung mit geschlosse
nen Fausten. Die Energie wird nach
unten gefthrt und in der Kérpermitte,
im Hara konzentriert. Stand: FUl3e ge
schlossen.

Aus Kata Unsu:

In dieser Form kommt die starke Enef
gie aus dem unteren Dan-Tian/Hara u
entladt sich Uber die Armbewegung
(ausatmen).

32

*2 Qingshan Liu, Qi Gong. 60
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Aus Kanka Dai:

Die Energie wird im Dan Tian/Hara
gesammelt

Aus Kanki Dai: s.o.

Aus Meikyo, Nijashiho, Jion:

Die urspriingliche Energie wird im Un
terbauch, Dan Tian/Hara gesammelt.

33

Die Faust stof3en und den Arm stre-
cken®:

Fordert das ursprungliche Qi/Kl, stark
heilt und harmonisiert Kérper und Psy
che durch innere Kraft. Die Ubung ve
grol3ert das Lungenvolumen und stéar
die Beinmuskulatur.

Haltung: Reiterhaltung. Fauste an der

Hufte, Handrlicken zeigen nach unter
Ellenbogen zurtickgezogen. In der Au
gangsstellung einatmen.

Mit dem wechselnden Fauststol} ver-
bunden: ausatmen.

Im Qi-Gong folgt die Schulter der Fauj

(Kizami-Zuki), bzw. die gegentberlie-

gende Schulter geht zuriick. Der Blick

folgt dem Fauststol3.

Diese Figur ist aus der chinesischen
Kunst der Selbstverteidigung. Ziel ist
den Korper als Einheit zu bewegen. [
Faust stol3t mit voller innerer Kraft.

Nach dem Fauststof3 zuriick in die AL
gangsstellung

¥ Ebd., 86
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Aus den acht Figuren fur den Alltag:
Bewegung des FauststoRetis

Abwechselnd werden der linke/rechtg
Ful’ im Bogenschritt zur Seite gesetz
Parallel dazu beschreibt die offene

Handflache, Fingerspitzen nach oben
vor dem Korper einen Kreis.

Die beiden Fauste werden neben die
Hifte genommen.

Doppelter Fauststol3 aus der Hufte
(Ren-Zuki). Im Qi-Gong wird auf der
Oi-Seite (hier rechts) die Schulter (wi
beim Kizami-Zuki) so weit moglich mi
nach vorne genommen. Die Faust mé
auf dem Weg nach vorne eine halbe
Drehung, so dass der Riicken der Fa
nach oben zeigt.

** Qingshan Liu, Qi Gong, 100, Figur 2

Die Bewegungen dieser Figuren wurden aus klassischi@esischen Gesundheitstibungen und
aus der Selbstverteidigung (Ubung fiir Kérper unistpentwickelt und werden in China taglich
von Berufstatigen und Schillern getibt. Um 10 untUfi6sendet der zentrale chinesische Rund-
funk eine Ansage der acht Figuren mit BegleitmuBile. Ubung der ,8 Figuren fiir den Alltag®
dauert etwa eine Viertelstunde. Sie unterbrichtizna den Tagesablauf. Ebd., 96
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4.5 Den Energiekreis schlie3en

Die Kata Ubt die Konzentration von
Korper und Psyche.

Der bewusste Anfang und der bewus
Abschluss der Kata sammelt das Kl it

Dan Tian/Hara. Ausdruck dieser innet

ren Haltung ist die auf3ere Haltung.

Im Qi-Gong gibt es die Abschlussubul
das Qi/KI drei mal im Unterbauch zu
sammeln und beim Ausatmen die Ha
de auf die Bauchdecke zu fiihren.

+-Nachdem wir mindestens drei mal da

Qi gesammelt haben, 6ffnen wir die

Augen und lassen die Hande mit locke

rer Hohlfaust (Innenseiten zum Koérpe

zeigend) hangen. Wir bleiben eine Zei

lang ruhig stehen, werden wach und
lenken unser Bewusstsein auf den N¢
malzustand®®

Haltung hier: Bassai Dai

Haltung: Jion, Jitte, Ji'in

Zum Abschluss der Kata die Haltung:
»Stehen in der Stille®.

Ich erinnere an Don Yon:

,Wenn Sie die Ubung beenden, fiihre
Sie die Energie aus dem ganzen Korj
wieder zuriick zum Beckeri®.

35

°® Qingshan Liu, Qi Gong, 46
*6 Don Yon, Innere Kampfkiinste, 23
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5. KI iben am Beispiel der Kata $chin
Sochin ist eine starke Kata. Der Stand ist kraftumltl Hara-zentriert. &hin for-

36

dert die bewusste KI-Ubung. Hier einige Sequendangas deutlich machen.

der Stille”. Sanchin

Zum Eingang: ,stehen inEnergie aufnehmen (ein{ Energie abgeben (ausat
gmen): Block/Angriff

atmen): Ausholbewegun

Die entgegen kommend
Energie aufnehmen (eirn
atmen); oder mit dem
Ausatmen verbunden:

Block

&nergie abgeben: doppe
ter Fauststol3

[Mit dem Einatmen Ener-
gie aufnehmen, oder mit
dem Ausatmen Energie
abgeben: Block/Angriff

Aufnehmen und abgeb
der Energie stehen in

Mit dem Einatmen spann

sich der Bogen. Kl wird

tDie Energie wird aufge-
nommen, um sich danni
Ren- Zuki zu entladen.

m
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