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Über das Wuji und Taiji im Atmen

I.

Man kann nur vom „Bekannten“ auf das „Unbekannte“ schließen. 

Das „vermutete Unbekannte“ ist daher immer eine „Analogie zum Bekannten“ und nicht umgekehrt.

So sind auch die philosophischen Begriffe „Wuji“ und „Taiji“ sowie „Yin-Yang“ philosophisch erdachte Positionen aufgrund „bekannter“ Erfahrungen. 

Sie sind als „Begriffe“ geworden aufgrund „konkreter Erfahrungen“ in der äußeren und der inneren Welt. 

Ausgang war also die konkrete Erfahrung. Von dieser ausgehend wurden und werden dann philosophische Begriffe hochgedacht. Diese prägen wiederum die Kultur und somit auch die Bewegungskultur. 

Versucht man die Bewegungen der Bewegungskultur dann selbst zu verstehen, dann steckt man als „Schlüssel“ die philosophischen Begriffe in das „Schloss der konkreten Erfahrung“ und versucht dann, dieses Schloss aufzuschließen, d.h. man differenziert die konkrete Erfahrung entsprechend den tradierten philosophischen Begriffen. 

Alle Fehler, die beim philosophischen Hochrechnen zu abstrakten Begriffen, insbesondere aber durch deren Anwendung, Überlieferung und Übersetzung gemacht wurden, schlagen beim Betrachten der konkreten Erfahrung dann allerdings oft arg zu Buche. Dies macht immer wieder, wie schon Konfuzius forderte, ein „Richtigstellen der Begriffe“ erforderlich.

Beim Richtigstellen der Begriffe ist es „not-wendend“, wieder vom „Schloss“ auszugehen, von diesem „selbst“ einen eigenen Abdruck zu nehmen und einen neuen und passenden Schlüssel anzufertigen. Ganz ähnlich, wie es ursprünglich geschah. 

Denn zuerst ist immer die Nuss, die man knacken muss. Erst in der Mühe des Knackens entstehen dann brauchbare Werkzeuge, um die Nuss zu knacken, bzw. Schlüssel, um das Schloss zu öffnen.

II.

Die „Erfahrungs-Grundlagen“ für die Begriffe „Yin-Yang“ stammen mehr aus der „äußeren Erfahrung“, während für die Begriffe „Wuji“ und „Taiji“ vorwiegend von der „inneren Erfahrung“ ausgingen, und dann gedanklich „hochgerechnet“ wurden.

Daher ist es verständlich: 

Wenn einerseits: 

· mit den Begriffen „Yin“ und „Yang“ das philosophisch erdachte „fundamentalste gegensätzliche Bewegungspaar“;

· mit „Taiji“ (als das „Ganze alles Seienden“) dessen umfassendste „Einheit“ benannt wird, 

· sowie jenes dieses „Ganze alles Seienden“ („Taiji“) erfüllende „Kraft-Feld“ als „Wuji“ gedacht wird, das „leer“ von jeder Form ist, aber als „Kraft-Fülle“ allem sein „Dasein“ gibt.

Wenn andererseits aber auch:

· die „vielfältigen konkreten Gegensätze“ in der inneren und der äußeren Erfahrung ebenfalls mit „Yin“ und „Yang“ bezeichnet werden;

· und auch in der „inneren Erfahrung“ ein geballter Zustand als energetisches „Gravitationszentrum“ gefunden wird, der als „Taiji“ bezeichnet wird;

· oder wenn man auch konkrete innere Zustände als „Wuji“ benennt.

Man kehrt damit gewissermaßen wieder zu den „Erfahrungs-Grundlagen“ zurück, von denen erst zum Umfassendsten hin als eine „Analogie“ empor-gedacht wurde:

· Wenn man den „Wandel von Yin und Yang“ und dessen „Einheit“ (Taiji) unmittelbar erfahrend verstehen möchte, liegt es daher nahe, den Erscheinungen in der „äußeren Erfahrung“ mit Achtsamkeit (Shen) unmittelbar zu begegnen; 

Es scheint dann so zu sein, als würde man diese konkreten Erfahrungen dann „analog“ zu den „schon vorher bekannten“ philosophischen Begriffen denken, obwohl es sich eigentlich genau umgekehrt verhält.

Ähnlich kann man nämlich auch in der „inneren Erfahrung“ in einer „alltäglichen Unmittelbarkeit“:

· nicht nur verstehen lernen, was „Yin und Yang“ bedeutet, 

· sondern auch konkret erfahren, wie „Yin“ und „Yang“ sich einerseits im „Taiji“ (im „Spielraum“ des jeweils „umfassenden Wesen“) sich „wandeln“;

· und wie „Yin-Yang“ andererseits im „Wuji“ (welches als „Feld“ auch das „Taiji“ erfüllt) verströmen, bzw. von dorther (vom „Feld“) auch „genährt“ werden.

Alle beweglichen Körper sind:

· einerseits vom Dasein-gebenden „Wuji“ als „Kraft“ erfüllt, 

· aber sie bewegen sich andererseits auch im einem „Feld des Wuji“ (im formlosen Spielraum), das über den Körper hinausreicht, bzw. in den Körper hineinreicht und ihn durchströmt.

Mit diesem soeben vermittelten Bild lässt sich beim achtsamen Üben im Körper experimentell ein Geschehen herstellen:

· das zwar „analog“ zum „vermittelten Wissen“ (dem „Vor-Urteil“, das aber sehr hilfreich sein kann!) zu sein scheint; 

· aber „unmittelbarer und konkreter“ als jenes „vermittelte Wissen“ ist. 

Die „konkrete eigene Erfahrung“ ist dann keine „Analogie“ mehr, sondern die „Grund-Lage“ für die „Evidenz jenes vermittelten Wissens“.

III.

Ich möchte nun das im traditionellen Taijiquan und im Qigong gebräuchliche Bild aufgreifen, nachdem „Qi“ etwas mit dem „Atmen“ zu tun habe.

In diesem Bild sollte man nun vorerst beachten, dass das „Qi“ nicht nur über das Atmen aufgenommen wird. 

Das „Qi“ ist in allem. „Qi“ ist nicht nur „stofflich gebunden“ in der Nahrung und in der Luft. 

Das Atmen ist bloß die regelmäßige und natürliche Aufnahme von „stofflich gebundenem Qi“. 

So gibt es eben auch Atemtechniken, welche den „Stoffwechsels des Körpers“ besonders gut fördern.

Es gibt in diesem „Stoff-Wechsel“ aber auch Atemtechniken, welche die Abgabe von CO2 (und damit des im CO2 befindlichen „Qi“) verhindern. Dies geschieht dann durch stark betontes Einatmen und ein vernachlässigtes Ausatmen, bzw. durch Hechel-Atmen, bei dem die Luft nur im Tot-Raum (also nicht in der Lunge) ausgetauscht wird. 

Dadurch kommt es im Körper zu einem Überschuss an CO2. Dies führt zu einem rauschartigen Zustand, wie er auch durch Drogen herbeigeführt werden kann. Der Körper wird vergiftet, denn CO2 wirkt hier ähnlich wie eine „stoffliche Droge“ (zum Beispiel wie die „Droge LSD“) und vermittelt dann Trancezustände. 

Von diesen „Atem-Manipulationen“, die auch biologisch sinnvoll sein können, wie zum Beispiel beim Atmen während einer Geburt, ist aber das „Atmen mit Shen“ (Achtsamkeit, Qi) zu unterscheiden.

Beim Atmen mit Shen wird nicht nur stofflich gebundenes Qi (wie beim Atmen der Luft) aufgenommen, sondern es wird mit Shen vorwiegend relativ „freies Qi“ aus dem „Feld“ aufgenommen. 

Wenn Anfänger das „Aufnehmen von relativ freiem Qi“ lernen sollen, dann gibt man ihnen allerdings die Aufgabe, das „Bewegen der Achtsamkeit“ (Shen, Qi) vorerst an die „Atem-Bewegung“, bzw. an die „Bewegung der Atem-Luft“) zu koppeln, bzw. mit ihr parallel laufen zu lassen. 

Es geht aber dabei nicht um die Luft, sondern um Shen (Achtsamkeit), das ja nichts anderes als ein „relativ freies Qi“ ist. 

Das „an die Achtsamkeit gebundene Qi“ wird dann parallel zum Atmen „nach außen geführt“, um aus dem „Feld“ noch mehr „Qi“ zu holen. 

Man gibt dann das eigene „Qi“ (als Yang) an das „Wuji“ (an das „Feld“) ab, damit aus dem Wuji ein „genährtes Qi“ (als Yin) zum Körper zurückkommt. 

Dieses dann als „Yin“ zurückkommende „Qi“ wird dann in der Körper-Mitte, im „Taiji“ („Dantian“), „gesammelt“. 

Im „Taiji“ (in der „Sammlung“) erfolgt dann die „Wandlung“ des „Yin“ in das „Yang“:

· dieses gewandelte „Qi“ kann ich dann im Körper kreisen lassen, um „Jing“ gezielt zu ernähren; 

· oder um nach außen mit meiner „Jin-Energie“ kräftig auf einen Gegner zu wirken;

· oder es als „Yang“ wieder mit Achtsamkeit ins „Wuji“ (ins „Feld“) einströmen zu lassen, damit aus dem „Wuji“ ein vermehrtes „Qi“ als „Yin“ zu mir zurückkommt.

Die „Wandlung“ von „Yin“ in „Yang“ (oder umgekehrt) erfolgt aber nur in mir, in meiner „Sammlung“ in der Körpermitte, im „Taiji“. 

Im „Wuji“ gibt es keine Wandlung!

Im „Wuji“ bewegt sich nichts, dort verströmt das „Yang-Qi“ in der Weite und Stille des „Wuji“. Es kommt dann von selbst (wie ein verstärktes Echo) als „Yin“ (als im „Wuji“ geboren, nicht als „gewandelt“!) zum „Taiji“ in mir zurück:

· deswegen ist die „lange Pause nach dem Ausatmen“ eine Stille und „Leere“;

· während die „kurze Pause nach dem Einatmen“ ein gespannter umkippender „Wandel“ ist.

Ein Fauststoß zum Gegner erfolgt aus diesem „Wandel“ heraus (nach der „kurzen Pause nach dem Einatmen“) ähnlich, wie „der gespannte Bogen selbst“ einen Pfeil abschießt.

Das „Nicht-Tun des Bogenschützen“ geschieht dagegen beim Bogenschießen in der „langen Pause nach dem Ausatmen“: 

· im loslassenden Ausatmen wird das Lösen des Schusses vorbereitet, indem der Bogenschütze nicht kräftig nach außen wirkt, sondern seine Achtsamkeit in sich zentriert; 

· in der Pause nach dem Ausatmen erfolgt dann das Loslassen des gekrümmten Fingers, so dass der gespannte Bogen selbst den Pfeil aus der Hand reißen kann.

Die Achtsamkeit wird dabei „gesplittet“
 (d.h. sie wird geteilt). Es entstehen dabei „zwei gegenläufige Kreisläufe“ des „Shen“ („Qi“):

· beim Einatmen folgt einer der beiden Kreisläufe der „Bewegung der Luft“ und bringt neues „Qi“ zum Zentrum („Taiji“) und sammelt es dort in der Körper-Mitte; 

· aber gleichzeitig verbindet beim Einatmen der andere Kreislauf die Achtsamkeit („Shen“, „Qi“) mit dem Ziel. 

Es handelt sich also um die „Einheit“ von zwei gegenläufigen Prozessen:

· im Einatmen wird ein Teil meiner „Jin-Energie“ ausströmend „eins mit dem Ziel“ („wohin“!) 

· während aber ebenfalls im Einatmen mir gleichzeitig „Qi“ zuströmt und sich in mir („Taiji“, „Dantian“) „sammelt“.

Beim Ausatmen ist dies umgekehrt: 

· das beim Einatmen mit dem Ziel verbundene „Qi“ lässt nun beim Ausatmen vom Ziel los („Nicht-Tun“, „Nicht-Denken“), kehrt zu mir zurück und zentriert sich in der Körper-Mitte („Taiji“, „Dantian“);
· die der Ausatmung folgende „Jin-Energie“ („Qi“) verbindet sich mit der Leere („Wuji“) und der Schuss löst sich durch Loslassen („Nicht-Denken“, „Nicht-Tun“) wie von selbst.

Es ist wie beim Riechen des Duftes einer Blume: 

· beim Einatmen nehme ich den Geruch mit der eingeatmeten Luft „achtsam“ auf; 

· bei diesem „Nehmen“ geht aber gleichzeitig meine Achtsamkeit („Shen“, „Qi“) auch zur Blume hin, ich werde im Riechen auch eins mit der Blume. 

Ich bin also Eins mit der Blume, wenn ich ihren Geruch „nehme“.
Beim Ausatmen „gebe“ ich dagegen die Luft ab und „Qi“ strömt zum „Wuji“ (zum „Feld“). Ich muss aber mit meiner Achtsamkeit von der ausströmenden Luft „loslassen“ und mich mit meiner Achtsamkeit („Shen“, „Qi“) in der Körper-Mitte zentrieren:

· ich zentriere mich also beim Geben; 

· und öffne mich beim Nehmen!

Wenn ich dagegen mit der Luft eine brennende Kerze ausblasen möchte, dann ist es wie beim Fauststoß. Aber auch hier erfolgt gleichzeitig mit dem ausblasenden Ausfließen der „Jin-Energie“ (beim Ausatmen) ein gegenläufiges „Loslassen vom Ziel“ und „Zentrieren in der Körper-Mitte“.

Wenn ich mir allerdings nur aus dem „Wuji“ (aus dem „Feld“) neues „Qi“ holen möchte, dann gibt es nur einen einzigen dem Atmen folgenden Kreislauf .

Es kommt also immer darauf an, was ich erreichen möchte: 

· möchte ich im „Wuji“ neues „Qi“ tanken; 

· möchte ich, wie im „Qigong“ gezielt mein „Jing“ ernähren;

· möchte ich mit meiner „Jin-Energie“ außer mir etwas bewirken (z.B. Fauststoß);

· oder möchte ich mit meiner „Jin-Energie“ außer mir gezielt „loslassen“ und dadurch gezielt „zulassen“, dass etwas bestimmtes geschehen kann (Bogenschießen, Ausweichen)

Normaler Weise zählt man beim Atmen „eins“ – „zwei“: 

· „Eins“ ist dann „Einatmen“ 

· und „zwei“ ist „Ausatmen“

Wenn es aber darum geht, im „Wuji“ (im umgebenden „Feld“) neues „Qi“ zu tanken oder in der Pause nach dem Ausatmen etwas Zuzulassen (Bogenschießen, Ausweichen), dann sollte man es genau umgekehrt machen:

· „Ausatmen“ ist dann vorbereitendes „eins“
· „Pause“ (Warten, Verweilen) ist „und“
· „Einatmen“ ist abschließendes „zwei“.
Man sollte daher beide Zähl-Arten auch üben. Zum Beispiel auch beim „Atmen im Gehen“. 

Man wird dann in den „unterschiedlichen Tatsachen“ schnell den Sinn erfassen.

IV.

Wenn man nun konkret übt, dann sollte man eben insbesondere darauf beachten, dass das Atmen nicht nur aus hastigem Einatmen und Ausatmen, bzw. nicht nur aus luftgierigen Atemzügen besteht! Das Wichtigste beim Atmen sind vielmehr die beiden Pausen:

1. die Pause „zwischen Ausatmen und Einatmen“. Diese Pause ist lang.

2. die Pause „nach dem Einatmen“. Diese Pause ist kurz.

Die Pause „zwischen Ausatmen und Einatmen“ ist lang. 

· Hier muss ich warten und verweilen, d.h. leben! 

· Hier ist „Wuji“. 

· Das Ausatmen ist langsam. 

· Ich muss warten und zulassen, bis das „Qi“ als „Yang des Ausatmens“ im „Wuji“ (im „Feld“) verströmt ist. 

· Hier ist mein erstes „Nicht-Tun“ und „Nicht-Denken“. 

· Das Einatmen kommt dann von selbst. 

· Ich brauche das Einatmen nur „zuzulassen“. 

· Aus dem „Wuji“ strömt dann das „genährte Qi“ als „Yin“ aus.

Die Pause „nach dem Einatmen“ ist kurz.

· Hier ist das „Taiji“. 

· Hier ist „Sammlung“.

· Das „Qi“ rollt sich hier zu einer „Kugel“ („Pille“) ein und spannt sich wie ein „Bogen“. 

· Hier muss ich „warten“ und das Ausatmen „zulassen“. 

· Hier ist mein zweites „Nicht-Tun“ und „Nicht-Denken“.

· Auch das Ausatmen kommt von selbst. 

· Das Ausatmen löst sich wie der Schuss vom Bogen. 

· Das Ausatmen ist ein „Loslassen“. 

· So „wandelt“ sich im „Taiji“ das „Yin“ (das „Qi des Einatmens“) zum „Yang“ (zum „Qi des Ausatmens“).

V.

Im Beispiel des Bogenschießens wurde (beim „Einswerden mit dem Ziel“) schon das „Hinhören“ auf etwas Anderes angesprochen. 

Dieses Andere muss aber nicht immer „für mich“ etwas „relativ fest beharrend“ sein, wie eine Zielscheibe, oder wie die konstant wirkende Schwerkraft, auf die ich in meinem „irdischen Bewegen“ ebenfalls immer „hinhören“ sollte. 

Dieses Andere kann auch beweglich, d.h. etwas sein, was sich relativ zu mir bewegt, aber in seinem Bewegen selbst doch etwas Beharrendes ist, wie zum Beispiel ein Gegner im Kampf. 

Auch auf diese sich bewegenden Objekte „hinzuhören“, sollte man lernen. Hier geht es dann ebenfalls darum, in einem Einswerden „hinzuhören“ und sich jeweils auf dieses Andere „einzustellen“. 

Letztlich geht es nicht nur im das „einswerdende Hinhören auf das Andere“, bzw. auf die Vielfalt meiner Gegen-Positionen (Yin-Yang), sondern auch um das „Hinhören“ auf das alle diese Positionen und mich selbst jeweils unmittelbar umfassende Ganze („Taiji“). 

Auch dieses „Ganze“ hat ein eigenes „Gravitationszentrum“. Von diesem Zentrum (als „Wesen“ des Ganzen) geht auf mich (als einem Glied des Ganzen) ein bestimmtes „Einstellwirken“ aus. 

Auch für dieses „Einstellwirken“ sollte ich meine „Antennen“ ausfahren. 

Das jeweils Umfassende (das „Wesen“ des Ganzen) hat aber auch seine eigene Bewegung, die ich berücksichtigen sollte. 

Ich sollte die im Ganzen jeweils vorhandenen und neu entstehenden „Situationspotentiale“ für mich als „Chancen“ oder als „Gefahren“ früh erkennen, damit ich mein eigenes Bewegen dementsprechend in „Balance“ bringen kann.

In manchen Situationen führt mich mein „Gewahren“ in immer umfassendere Ganzheiten hinein, von denen her ein „Einstellwirken“ über mehrere Integrationsebenen hindurch auch auf mich ausgeht. 

Auch auf dieses „aus der Ferne kommende Einstellwirken“, sollte ich ebenfalls hinhören, um selbst in „Balance“ zu bleiben und meinen eigenen „Weg“ im „Spielraum meiner Chance“ zu optimieren.

Das „Hinhören“ ist letztlich ein „Hinhören in die Tiefe des Umfassendsten“ („Taiji“). Dieses „sich vertiefende Hinhören“ (im „Wesen“ des jeweils Umfassenden) erlebt man dann wie das „Aufgehen einer immer weiteren Tür“.

Diese Faszination eines „erlebnisintensiven Weitblickes des Hinhörens“ darf aber nicht dazu führen, das „Einswerden und Hinhören auf das nahe Andere, bzw. auch auf das nächstliegende Umfassende“ gering zu schätzen, oder es als Übungs-Chance zu überspringen zu wollen.

Es ist schon „eine Welt für sich“, wenn es gelingt, auf das „Wesen des Gemeinsamen“ achtsam „hinzuhören, wie es sich zum Beispiel beim „Walzer-Tanz“ einstellen kann. 

In diesem „irdischen Tanz“ bildet sich ein „gemeinsamer Schwerpunkt“, der außerhalb der Körper von beiden Tanzenden liegt. 

Die Balance im „Feld dieses gemeinsamen Schwerpunktes“ wird möglich:

· im „achtsamen Hinhören“ sowohl auf diesen „gemeinsamen Schwerpunkt“ im „Feld der wirkenden Schwerkraft“;

· als auch durch gegenseitiges Hinhören auf das „Bewegen des jeweils Anderen“.

In diese „tatsächliche Balance“ kann man sich aber nicht „intellektuell hineinphantasieren“. Man muss das achtsame Hinhören schon auch tätig anpacken. 

Auf seinem tatsächlichen „Weg“ lohnt es sich („auch und insbesondere“), bei der „hinhörenden Liebe zum Nächsten und zum jeweils unmittelbar Gemeinsamen“ anzufangen!

Der Sog, immer wieder neue Türen zu öffnen, kommt dann wie von selbst. Dass man dabei anfangs durch seine Erfolge „eitel“ und „begehrend“ wird, dies ist das kleinere Übel. 

Gefährlicher ist das „doppelte Spiel“, mit dem die beiden Igel ihren „Wettlauf mit den Hasen“ nur „scheinbar“ gewonnen haben. 

Sie sind dabei nämlich keinen Schritt tatsächlich gelaufen und haben immer nur gerufen: “Ich bin schon da!“

So gibt es auch „intellektuell“ die verführerische Chance, sich mit seiner Phantasie ins Ziel zu „beamen“ und zu rufen: „Ich bin schon ...........“.

Horst Tiwald
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� Vgl. hierzu Horst Tiwald: „Yin und Yang. Zur Komplementarität des leiblichen Bewegens.“ Immenhausen bei Kassel 2000, ISBN 3-934575-10-2. Zum kostenlosen Herunterladen aus dem Internet � HYPERLINK "http://www.tiwald.com" ��www.tiwald.com� unter den Downloads im Ordner „Buchmanuskripte“.





