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Taijiquan und Qigong

Vorwort

Dies ist das fiinfte und letzte Buch in einer Reihe von Veroffentli-
chungen zum Thema sitzende und bewegte Meditation. In dieser
Serie habe ich meine Erfahrungen und Erkenntnisse aus den letzten
30 Jahren als Praktizierender und Unterrichtender niedergeschrieben
und zusammengefasst. Die flinf Biicher sind die Grundlage fiir ein
Lehrsystem der sitzenden und bewegten Meditation mit den Schwer-
punkten Zen, Taijiquan und Qigong und konnten auch unter der ge-
meinsamen Uberschrift stehen: ,,Die finf Biicher des DAO* - auch
weil darin fiir mich die Fiinf der ,,Fiinf Wandlungsphasen® zum Aus-
druck kommt, die nach meinem Verstindnis einen Kreislauf von Ge-
burt — Tod — Geburt — Tod usw. beschreiben im Sinn von Geboren-
werden, Heranwachsen, Reifen, Altern und Sterben. Denn in den
Wandlungsphasen zeigt sich ein Entwicklungsprozess, ein zentraler
Aspekt aller fiinf Biicher. Die Titel der fiinf Biicher sind:

1) Zen und Kontemplation — Sitzen in Stille als geistiger
Ubungs- und Lebensweg

2) Taijiquan und Qigong — Meditation in Bewegung als Ubungs-
und Lebensweg

3) Taijiquan und Qigong — Jeder Schritt im Dao zeigt den Sinn

4) Spiritualitit — Die Ubungswege als Motor der Entwicklung

5) Taijiquan und Qigong — Vom Lernen und Lehren eines Le-
bens- und Ubungsweges

Ich mochte hier einen kurzen Uberblick iiber die Inhalte der fiinf Ti-
tel geben, erldutern, wie sie aufeinander aufbauen und in einander
greifen, und erkldren, wie es zu dieser Serie gekommen ist. Grundla-
ge fiir diese fuinf Biicher ist ein bereits 2007 entstandenes umfangrei-
ches Skript, das ich damals fiir meine Schiilerinnen und Schiiler ge-
schrieben habe und das als Privatdruck erschienen ist:

global sehen — integral handeln, Taijiquan, Qigong und Traditionelle
Chinesische Medizin im Spiegel integraler Bewusstseinsforschung —
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Vorwort

nach Ken Wilber, Teil 3, Verlag: Institut fiir T ai Chi Ch’uan und
meditative Energiearbeit — Klemens J.P. Speer, Osnabriick, 2007
(Skript im Selbstverlag — www.speer-taichichuan.de).

Seitdem ist einige Zeit vergangen. Es sind weitere Beitrdge von mir
(Vortrdge, Veroffentlichungen im TQJ, Beitrdge fiir meine Schiiler),
Ken Wilber und anderen entstanden, auf die ich mich in meinen Aus-
einandersetzungen mit dem Thema beziehe. Wir alle haben unsere
Arbeit weiterentwickelt, und es sind neue Erkenntnisse hinzugekom-
men. Daher war es erforderlich, das gesamte Material neu zu sichten
und zu ordnen und es in eine Form zu bringen, die auch AuBlenste-
hende anspricht, die meine praktische Arbeit nicht kennen. Zudem
habe ich versucht, meine Ausfiihrungen so zu gestalten, dass sie fiir
alle Qigong- und Taijiquan-Stilrichtungen Giiltigkeit besitzen, wenn
man sie als Meditation praktizieren will.

Im ersten Buch Zen und Kontemplation beziehe ich mich in erster
Linie auf die sitzende Meditation, schlage einen weiten Bogen vom
Zen aus der buddhistischen Tradition bis zur christlichen Kontempla-
tion und beziehe direkt oder indirekt alle Formen der sitzenden Medi-
tation ein, besonders aus dem Daoismus (Zuowang - Sitzen in Ver-
gessenheit) und aus dem Hinduismus (Sitzen im Yoga). Diese Grund-
lage war mir sehr wichtig, da sie einerseits eine Briicke zu unserem
Kulturkreis schldgt und andererseits das stille Sitzen als Ergénzung
und Vertiefung zu jeder Form der bewegten Meditation dazugehdren
sollte.

Das zweite Buch Taijiquan und Qigong verdeutlicht, dass Qigong
und Taijiquan ebenso wie Zen und Kontemplation den Charakter ei-
nes Ubungs- und Lebenswegs haben, wenn sie entsprechend prakti-
ziert werden. Dies scheint nicht bei allen Ubenden und Unterrichten-
den selbstverstindlich zu sein, oft stehen der gesundheitliche
und/oder der Kampfkunstcharakter deutlich im Vordergrund, und der
geistige Wegcharakter wird vernachléssigt.

Das dritte Buch Taijiquan und Qigong ist ein Fachbuch. Es vertieft
die Grundlagen des ersten Buchs iiber Taijiquan und Qigong. In ihm
werden die Bedingungen des Wegs noch deutlicher herausgearbeitet
und vor allem werden spezielle Aspekte des Taijiquan und Qigong

11



Taijiquan und Qigong

als Ubungs- und Lebensweg dargestellt.

Das vierte Buch Spiritualitit — Die Ubungswege als Motor der
Entwicklung stellt die ersten drei Verdffentlichungen in den weiten
Rahmen eines ganzheitlichen Entwicklungs- und Entfaltungsmodells
des Menschen und der Menschheit. Es versucht zu verdeutlichen,
dass es heute nicht mehr reicht, einen authentischen Ubungsweg zu
gehen, sondern dass er vor dem Hintergrund der wissenschaftlichen
Erkenntnisse unserer Zeit reflektiert werden sollte und dass wirkliche
Entwicklung und Entfaltung ohne ,,Schattenarbeit™ nicht moglich ist.
Fast alle hier beispielhaft vorgestellten Zen-, Taiji- und Qigong-Er-
kenntnisse konnen miihelos auf andere Formen der bewegten Medita-
tion wie Yoga libertragen werden.

Das letzte und flinfte Buch Taijiquan und Qigong — Vom Lernen
und Lehren eines Lebens- und Ubungswegs rundet die vier Verdffent-
lichungen ab, indem der Fokus auf das Vermitteln und Unterrichten
eines Ubungswegs gelegt wird. Es versucht u.a. zu verdeutlichen,
welche Voraussetzungen eine Weg-Lehrerin oder ein Weg-Lehrer
mitbringen sollte, wie sie/er weiter an seiner eigenen Entwicklung ar-
beiten kann und wie sie/er das selbst Erfahrene weitergeben kann.

Damit ist der Kreis weitgehend geschlossen, und die wichtigsten
Themen, die mir ein Anliegen waren, wurden behandelt. Es liegen
also ,,Fiinf heilige Biicher des DAO* vor. Vielleicht klingt das fiir
den Leser sehr pathetisch. Das mag sein. ,,Fiinf Biicher des DAO*
klingt bescheidener, ist aber immer noch ein sehr hoher Anspruch.
Ob dieser Anspruch vor dem kritischen Leser standhilt, mag jeder
selbst priifen. Die Zukunft wird zeigen, ob damit wirkliche Grundla-
gen fiir ein auch westliches ganzheitliches Verstindnis von Taijiquan
und Qigong gelegt werden konnten und ob sie auf Dauer Bestand ha-
ben oder ob neue und erweiterte Erkenntnisse hinzukommen werden.

Aber noch einmal zuriick zum Wort ,.heilig®: Was meine ich da-
mit? Ich meine, dass ,heilig”“ vom Wortstamm mit ,,heilen* verbun-
den ist. Also mit ,,ganz sein* oder ,,vollstindig sein®, ,,alles beisam-
men haben®. Wobei letzteres schon wieder in leichter Abwandlung
ironisch klingt, man meinen konnte, wir sprechen vom ,verriickt
sein“. Aber sind nicht viele Menschen tatsdchlich ,,verriickt“? Im
Sinn von von sich selbst weggeriickt, ,,gespalten®, abgespalten von

12



Vorwort

sich selbst und vom wirklichen Leben, isoliert und allein? Sich ganz
und vollstdndig zu fithlen und dieses im Leben immer wieder zu er-
fahren, ist das Ziel aller Ubungswege: Allverbundenheit, Alleinheit.

Das Leid auf der Welt ist unermesslich: ausgelost durch Kriege,
Zerstorung, Hunger, materielle Not; Abgeschnittensein von der Fami-
lie, den Freunden und den Menschen, von denen man geliebt wird
und die man selbst liebt, von der eigenen Kultur und Religion, die
nicht mehr helfen kann oder die nicht mehr verstanden wird. Viele
Menschen sind durch Traumatisierung so sehr in ihrem Leid gefan-
gen oder lenken sich so sehr vom wahren Leben ab - durch die Pro-
fit-, Konsum- und SpafB3gesellschaft - oder verlieren sich in der digita-
len Medien- und Bilderwelt derart, dass sie sich selbst nicht mehr
spiiren. Sie sind abgeschnitten vom wahren Leben, ,,nicht heil®, und
stiften daher oft unbewusst zusétzliches ,,Unheil®. ,,Heil zu sein“ oder
,heilig zu sein“, heift fiir mich, wieder ,,das groe Ganze erfassen,
sehen, spiiren”, sich eingebunden fithlen in den ,,Kosmos als
Ganzes“. Anzuerkennen, dass es eine Dimension gibt, die alles
durchzieht, die alles miteinander vereint und in der ich mich aufgeho-
ben und geborgen fiihlen kann. Aus der ich gar nicht herausfallen
kann, was immer auch geschehen mag. Selbst im Sterben und Tod ist
es unmoglich, aus dieser Dimension herauszufallen. Wir kénnen uns
also alle fallenlassen. Dafiir, dass das mehr und mehr gelingt, konnen
die fiinf heilenden, ,,heiligen* Biicher, so hoffe ich, fiir alle Ubende
und Lehrende auf dem Weg zum DAO hilfreich sein.

Ein paar Hinweise noch zum Inhalt dieses Buches:

Der erste Teil wirft Fragen auf, die beim Uben und Unterrichten ei-
nes spirituellen Ubungsweges eine zentrale Rolle spielen. Hier wer-
den Hinweise gegeben, wie der Unterrichtende sich diese Fragen
beantworten kann und wie iiber das Unterrichten und eigene Uben re-
flektiert werden kann.

Der zweite Teil beschéftigt sich noch einmal ausfiihrlich mit den
Entwicklungsstufen oder Entwicklungszustinden im Taiji. Es wird
dargestellt, wie verschiedene Lehrer und Meister sie beschreiben, um
zu verdeutlichen, was mich dazu bewegt hat, die von mir sehr allge-
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mein formulierten sieben Stufen bzw. Zustinde zu beschreiben. Es
wird deutlich, welche praktische Bedeutung sie haben, da ich mich in
allen fiinf Biichern auf sie beziehe und das fiir den Unterricht von be-
sonderer Wichtigkeit ist.

Der dritte Teil greift noch einmal das Thema Integrale Spiritualitét
nach Wilber auf, und es wird versucht, den schon im ersten und im
zweiten Buch von mir aufgegriffenen Faden abzurunden, Wilbers
umfassende spirituelle Philosophie fiir die bewegte Meditation (Qi-
gong und Taijiquan) und die stille Meditation (Zen und Kontemplati-
on) nutzbar zu machen. Wilbers Beitrdge zu einer umfassenden
Sichtweise von Taijiquan und Qigong werden damit vervollstindigt.

Zudem greift der zweite Teil noch einmal das Thema Schattenar-
beit auf, das flir eine integrale Entwicklung von besonderer Bedeu-
tung ist. Hier wird versucht aufzuzeigen, welche Entwicklungen im
Qigong und Taijiquan aus Ostlicher daoistischer und aus westlicher
psychologischer Sicht erforderlich sind, wenn das ,,Einssein mit dem
Dao* zu einem wirklichen Schritt nach vorn, zur Evolution des Men-
schen und der Menschheit beitragen will.

Der vierte Teil ist ein dlterer Beitrag, der sich noch einmal auf be-
sondere Weise dem Umgang mit inneren Erfahrungen auf dem
Ubungsweg widmet.

Der fiinfte Teil stellt dar, welche Voraussetzungen ein Unterrich-
tender (Kursleiter, Lehrer, Ausbilder bzw. Lehrer oder Meister) in
Wilbers Sinn erfiillen sollte. Einerseits kann dies helfen, sich selbst
iiber den eigenen Stand der Entwicklung klar zu werden, andererseits,
andere Ubende und Unterrichtende besser einschiitzen zu kénnen.

Der sechste Teil gibt ein Doppelvortrag zwischen Manfred Folkers
und mir wieder, der wie ein Dialog aufgebaut ist und im September
2011 auf dem DDQT-Kongress im Benediktushof in Holzkirchen bei
Wiirzburg zum Thema ,,Endlich Ruhe — Mit Qigong und Taijiquan
Menschen in die Stille fithren* von uns gehalten wurde.

Der siebte Teil beschiftigt sich mit dem Dachverband fiir Taiji-
quan und Qigong (DDQT) und anderen Verbianden. Hier wird die
Entwicklung des DDQT in den letzten 15 Jahren dargestellt und die
Notwendigkeit fiir ein gemeinsames Dach der Taiji- und Qigong-Sze-
ne reflektiert und die damit verbundenen Schwierigkeiten beleuchtet.
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Vorwort

Im Anhang wird der Rahmen und die Praxis des Ubens erliutert:
die Anforderungen, die an einen Ubungsraum, die Ubungsformen
selbst, an die Rituale der Ubung, den Unterricht und den Unterrich-
tenden gestellt werden sollten.

Zudem wird mein Ausbildungs- und Weiterbildungskonzept im
Uberblick vorgestellt. Das Buch schlieft mit einer kurzen Danksa-
gung und einem Zitatennachweis und Literaturverzeichnis ab.

Noch ein Hinweis: Um den Lesefluss nicht zu unterbrechen, habe ich
im Text nur ab und zu parallel die weibliche und ménnliche Anspra-
che verwendet und mich im weiteren Verlauf auf die gebrauchliche
alte Form der ménnlichen Ansprache beschrinkt. Selbstverstéindlich
sind damit aber immer beide Geschlechter angesprochen.

Wenn im Text von Taiji gesprochen wird, ist immer Qigong und
Taijiquan gemeint. Dann steht Taiji fiir beide Ubungswege. Nur
wenn von Qigong oder Taijiquan gesprochen wird, sind explizit die
unterschiedlichen Praktiken angesprochen.

N

“\\;:.25
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Teil 1: Das Qben und Unterrichten eines
spirituellen Ubungswegs

- mit Fragen zum eigenen Standort fiir Ubende und Unterrichtende

Zunichst soll kurz beschrieben werden, was ich unter einem spiritu-
ellen Ubungsweg verstehe und in welcher Form ein meditativer, geis-
tiger Weg mit Qigong oder Taijiquan geiibt werden kann. Zudem soll
erldutert werden, wie Unterrichtende ihn weitergeben konnen. Es
werden Fragen gestellt, die der Leser selbst beantworten soll. Sie die-
nen als Anregung, sich mit dem Thema tiefer zu beschéftigen. Dabei
hat der Leser die Moglichkeit, seinen eigenen Ubungsschwerpunkt
ganz wertfrei zu reflektieren. Ich gehe davon aus, dass die spirituel-
len Dimension bzw. die geistige Ebene (Shen = belebter Geist, Xu =
leerer Geist, Wu = Nichts und das Dao = Allverbundenheit) auch den
physischen Korper, die Vitalitidt (Jing) und die energetische Ebene
(Q1) mit einbezieht.

Ich meine, dass Taijiquan und Qigong im Westen anders unterrich-
tet werden sollten als in Asien, da sie vor einem anderen kulturellen
Hintergrund vermittelt werden. Daher halte ich es fiir erforderlich,
den Ubungsweg in einer allgemein verstindlichen, westlichen Spra-
che zu beschreiben und zu vermitteln. Die Inhalte der Einfiihrung
sind so allgemein gefasst, dass sie sowohl auf Taijiquan als auch auf
Qigong bezogen werden konnen.

Was ist Spiritualitit, was ein spiritueller
Ubungsweg?

Kénnen Qigong und Taijiquan als spirituelle Ubungswege praktiziert
werden? Was bedeutet in diesem Zusammenhang spiritueller Weg?
Es ist bekannt, dass beides auch als Meditation in Bewegung geiibt
wird. Teilweise wird in diesem Zusammenhang von einem geistigen
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Weg im Qigong und Taijiquan gesprochen.

Qigong und Taijiquan kénnen unter verschiedenen Ausrichtungen
geiibt und unterrichtet werden, die jeweils ihre eigene Berechtigung
haben, als Kampfkunst, zur Entspannung und als Gesundheitsiibung.
Je weiter der Ubungsweg voranschreitet, desto mehr entsteht viel-
leicht die Frage: Was ist jetzt das Ziel meiner Ubung?

Das Wort Spiritualitét ist zu einem Modewort geworden und fiir
viele ein schillernder Begriff mit vielen Bedeutungen. Der Duden
versteht unter Spiritualitit: ,,Geistigkeit; inneres Leben, geistiges We-
sen. Der integrale Bewusstseinsforscher und Philosoph Ken Wilber
nennt in seinen Studien mindestens 5 mogliche Definitionen von Spi-
ritualitdt und betont, dass man sich zunichst dariiber einigen muss,
welche Definition man verwendet, wenn man dariiber sprechen oder
schreiben will.

Im Zusammenhang mit Qigong und Taijiquan als spirituellen oder
geistigen Ubungsweg mdchte ich mich hier nur auf zwei der mogli-
chen Definitionen nach Wilber beziehen, da sie die einzigen sind, die
in diesem Zusammenhang einen Sinn ergeben:

1. “Spiritualitdt ist selbst eine Entwicklungslinie fiir sich und
zwar die Entwicklungslinie des hochsten personlichen Interes-
ses®. Sie ist dann eine Entwicklungslinie, die sich durch alle
Ebenen der personlichen Entwicklung zieht. Dies meint hier:
Qigong bzw. Taijiquan wird selbst zu einer Ubung des hdchs-
ten Interesses, um Erleuchtung, Befreiung oder Erwachen zu
erlangen. Ist das Uben und das ganze Leben auf diesen Fokus
gerichtet, kann dadurch das Uben eine starke Motivation er-
halten.

2. ,Spiritualitidt bezieht sich im Grund auf Gipfelerfahrungen,
nicht auf Stufen* oder Ebenen der Entwicklung, sondern auf
die hochste Erfahrung eines Bewusstseinszustandes von Non-
Dualitit oder Einheit mit dem Dao, dem tiefsten inneren We-
sen. Diese geistig, meditativ wahrgenommene Erfahrung, ganz
in der Prisenz des Augenblicks, ganz im Hier und Jetzt, ist
vollig wertfrei, aber fiir den Erfahrenden absolut. Ja, so ist es!
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