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EINLEITUNG

Taljiquan ist im Westen vor allem aufgrund der gesundheitsfordern irkungen bekannt
geworden. Doch ursprunglich ist das aus China stammende Talji ine innere Kampf-
kunst. Daruberhinaus gibt es eine ganze Reihe weiterer As t%g\;Taijiquan: Pflege der
Lebensenergie Qi, Meditation in Bewegung, Korperarbei ophisch begrindetes
Bewegungssystem, Tanz, Kunst, Beziehung zur Natur It, u.a.

Meistens legen Taijiquan-Praktizierende ihren Schwe auf einen oder einige dieser
Aspekte und vernachlassigen die anderen mehr od% weniger stark.

INTEGRALES TAIJIQUAN bedeutet: N

= Die o0.g. Aspekte des Taijiqguan zu integr@, dem sie in einen Zusammenhang

gebracht, und als Teile eines grol3eren Gan rstanden werden.
= Teilaspekte innerhalb der o.g. Aspekte (z

n

die Teilaspekte Technik und Qi-Fluss
innerhalb des Aspekts Kampfkunst)/z?gt rieren, indem sie in einen Bezugsrahmen
eingeordnet werden, in dem a kg;g Teilwahrheiten gleichberechtigt ihren Platz
nebeneinander finden kénnen. )
= Bestimmte Teilaspekte Be
hauptsachlich abspielen;,
Entwicklung méglich ist. ||
= Eine integrale Praxis aller Aspekte und Teilaspekte, evtl. erganzt durch Ubungen aus
benachbarten i en, um die Bewultseinsentwicklung zu fordern.
Dabei geht es nicht im, bestimmte Aspekte gegenlber anderen als wichtiger oder
grundlegendefél;a\r ‘[yl‘en, sondern ausschlief3lich um ihre Integration in eine umfassende
Ubungspraxis: Es bleibt natiirlich jedem unbenommen sein Spezialgebiet intensiver als die
anderen Aspekte zu verfolgen. Es ist wie beim Essen: Ein Lieblingsgericht ist wunderbar,
aber /vf/ man~ sich ausschlie3lich davon ernahrt, treten Mangelerscheinungen auf.
Enpﬁﬁéche wére im Taijiquan die Entwicklung unausgewogen und wirde schlief3lich zum
@tilléﬁaniﬂ]hﬁgn.
G\'\{&[\‘eénde theoretische Arbeiten Uber ein Integrales Modell, das eine mehrstufige
BewuBtseinsentwicklung (vertikale Dimension) und die Differenzierung und Integration der
Wertespharen (horizontale Dimension) vereint, hat KEN WILBER vorgelegt. Mit Hilfe dieses
Modells, das im folgenden kurz vorgestellt wird, sollen die Aspekte des Taijiquan in die
Wertespharen eingeordnet, und bestimmten Bewul3tseinsebenen zugeordnet werden.
Dabei soll keine Taijiguan-Richtung und kein Teilaspekt herabgesetzt werden — sie alle sind
wichtig und bedeutsam. Und eben deshalb sollten sie alle integriert und in die Ubungs-
praxis mit einbezogen werden.

tseinsebenen zuzuordnen, auf denen sie sich
d erkennen, dal3 durch Taijiguan-Praxis eine Bewul3tseins-
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WERTESPHAREN UND BEWURTSEINSEBENEN

KEN WILBER stellt die vier grof3en Bereiche menschlicher Erkenntnis als die ,vier Ecken“ des
Késmos dar und nennt sie ,die vier Quadranten®. Jede dieser Wertespharen sagt etwas
Wichtiges uber verschiedene Aspekte der Welt aus und keine Sphére kann auf eine andere
reduziert werden. Diese vier Quadranten stellen das Innere und das AuRere des Indivi-
duums und des Kollektiven dar. Die obere Halfte ist individuell, die untere Halfte ist
gemeinschaftlich oder kollektiv. Die I|nke Halfte ist innerlich (subjektiv), die rechte Halfte ist
aufRerlich (objektiv) (siehe Abbildung 1)*.

Beispielsweise kann ich das Bewul3tsein von innen her betrachten, das heil}
Antriebe, Bilder, Wiinsche und Gedanken wahrnehmen (Quadrant oben links,
AulRRerdem kann man es (das Bewul3tsein) auch von auf3en objektiv un haftllch

%

untersuchen, indem man z.B. ein EEG aufnimmt und blochemls ansmitter
untersucht (QOR) oder soziale Systeme, institutionelle Formen, e Basis und
Produktionsweisen analysiert (QUR). Schllethh konnen wir dle k e n Werte, Moral
und Weltanschauungen (QUL) betrachten?.

/
QOL ~ 2\ QOR
innen-individuell < auBen individuell
subjektiv - objektiv
Kunst Wissenschaft
ICH ES

Verstand
(mind)

Korper

% 8
WIR ES/SIE
Kultur Soziale Systeme

intersubjektiv interobjektiv
innen-kollektiv aufRen-kollektiv
QUL QUR

Abbildung 1: "Alle Ebenen, alle Quadranten”

Den Kern der gro3en Weisheitstraditionen der Welt bildet die Philosophia perennis , in
deren Zentrum wiederum die sog. GroRe Kette des Seins steht®. Diese stellt ein BewuRt-

L WLBER: Integrale Psychologie, S. 791.
2WILBER: Einfach, Das*, S84f.
3 \WLBER: Das Wahre, Schone, Gute, S. 76 f.
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seinskontinuum dar, das von der Materie bis zum nondualen GEIST reicht. WILBER unter-
teilt dieses Bewultseinsspektrum in mehrere Stufen, eine recht grobe, aber flr unsere
Zwecke ausreichende Gliederung ist die Einteilung in 4 Hauptebenen: Korper - Verstand
(mind) - Subtiles - GEIST (spirit) (siehe Abbildung 1). Hierbei ist zu beachten, dal3 die
hoéheren Ebenen die niedrigeren nicht abldsen, sondern transzendieren und integrieren. Die
hochste Ebene (GEIST) bildet gewissermal3en die Grundlage und Integration aller Stufen.
Bei diesem Modell handelt es sich also um eine Holarchie: Die niedrigeren Ebenen sind
grundlegender und in den héheren Ebenen enthalten. Bei der Evolution des menschlichen
Bewul3tseins innerhalb dieser Holarchie andert sich auf jeder Ebene die Identifikation des
.Ich®: ldentifiziert sich das BewuR3tsein mit dem Vitalkdrper ist man seine Impulse, Gefilhle
und unmittelbaren Empfindungen (,Korper-Ich®). Bei einer Identifikation des Bewul i
mit dem Verstand liegt eine begriffliche, mentale und narrative Selbstempfindu \%ﬁzl “).
Auf der Ebene des Subtilen identifiziert sich das Bewul3tsein mit feinstofflichen Aspekten,
es liegt eine Uberindividuelle Selbstempfindung vor (,Seele”). Auf der ka len Ebene
(GEIST) identifiziert sich das BewuRtsein mit der formlosen Leere (,Selbst®), wahrend bei
der Identifikation mit der nondualen Wirklichkeit* schlieRlich der I%i\\Sn ich vorliegt®.
Diese Hauptebenen besitzen jeweils vier Dimensionen (subjekpy, jektiv, intersubjektiv
und interobjektiv), wie sie mit den vier Quadranten dargestellt sind \eh Abbildung 1). Ein

\

integraler Ansatz mul also alle vier Quadranten (horizon\)glé\\\i&\im\iggﬁs’ion) und alle Ebenen

(vertikale Dimension) koordinieren und integrieren.

O -
SO\

INTEGRALES TAIJIQUAN O

7
Die wesentlichen Aspekte des Taijiquan (stﬁ %%itswirkung, Kampfkunst, Qi-Pflege,
Meditation in Bewegung, Tanz) sollen nun in das integrale ,Alle-Quadranten, alle-Ebenen*-
Modell eingeordnet werden. Dabei geht es'um die Integration dieser Aspekte und nicht um
eine moglichst detaillierte Auseinandersg{z; ,/i't/den jeweils spezifischen Inhalten (hierzu
verweise ich ggf. auf die entsprechende( Taijiquan-Fachliteratur). Im Rahmen dieses Artikels
werde ich nur den Aspekt Gesundheitswirkung etwas genauer untersuchen®.

Gesundheitswirkung

Der im Westen bekannteste ekt dirfte die Gesundheitswirkung des Taijiquan sein’.
Dabei haben die meisten: es aftlichen Gruppen in erster Linie Gesundheitsaspekte im
Auge, die dem westlic he\n\\ aturwissenschaftlichem Medizin-Modell (sog. Schulmedizin)
entsprechen, d.h. obj \\m)érsbare Kdrperfunktionen, die in einer ES-Sprache beschrieben
werden k(‘jnnerl8 .. D ‘mi't’/ bewegen wir uns im QOR. Welche Teilaspekte der
Gesundheitsyﬁr’kghg\gs“ Taijiguan® sind nun diesem Quadranten zuzuordnen?

KLAUS & BAF%‘éAFM‘\ EGLING™ haben u.a. die physiologischen Grundlagen des Taijiquan
untersucht und |folgende Bereiche mit positiver Gesundheitswirkung identifiziert und
bes;htieb\éﬁf(zum Teil aufgrund einer funktionsgymnastischen Analyse)':

- ‘s’énfterr\schonender Einflul? aufs Herzkreislaufsystems (positive Beeinflussung von O,-
(\ \%\rbrg ch, 'Herzminutenvolumen, Atemrestvolumina, Puls-, Blutdruck- und EKG-Werten)
m%nr serung des neuromuskularen Zusammenspiels

= Entspannung und Befreiung der Atemraume

* Zur ,Nondualitét“ vgl. Loy: Nondualitét

°\WLBER: Einfach, Das", S 363f.

® Ein Buch mit einer ausfiihrlichen Darstellung des Integralen Taijiquan ist zur Zeit in Vorbereitung.

" Jedenfalls haben die meisten Teilnehmer unserer Kurse aus diesem Grund mit dem Taijiquan begonnen.

8 Zu einer , Integralen Medizin“ vgl. WILBER: Ganzheitlich handeln, S. 106 f.

% SONG ZHIJIAN geht im 1. Band seines, T ai-Chi Ch' lian* ausfithrlich auf physiologische Wirkungen ein.
B. & K.. MOEGLING sind Griinder des IFBUB und haben zahlreiche Arbeiten zum Taijiquan verdffentlicht.
' MOEGLING: Handbuch fir Tai Chi Chuan und Kérperarbeit, S. 24 f.

Seite 3



= Positive Beeinflussung der Gelenkbeweglichkeit und Gelenkstabilisierung™
= Forderung der Belastbarkeit und Versorgung von Gelenkknorpeln und Bandscheiben®?
Diese Teilaspekte sind innerhalb des QOR der Ebene ,Korper* zuzuordnen.

Ebenfalls in QOR fallt die positive BeeinfluRung von einigen krankmachenden Verhaltens-
mustern, so wie es z.B. bereits fiir das Aikido beschrieben wurde®®. Die Prinzipien des
Taijiquan, beispielsweise der stete Wechsel von Yin und Yang, kdnnen auf das alltagliche
Verhalten Ubertragen werden, wie z.B. das Geben und Empfangen in Beziehungen, das
Loslassen von nicht mehr Sinnvollem usw. Bei bewul3ten Verhaltensmodifikationen ist die
Ebene ,Verstand“ angesprochen. //,%

Natdrlich gibt es hierbei innere Entsprechungen in QOL. Gesundheit ist nicht a
beschréankt (objektiv meRbar), ,alternative Gesundheitskonzepte*'* haben di a(/\‘*T\%xjst
erkannt und verfolgen einen ganzheitlicheren Ansatz, indem sie l&'\xpi rbeit,
Visualisierung, Affirmationen, Innere Energiearbeit (Qi Gong) und spj;i%ﬂgﬁ nsatze
einbeziehen. Damit bewegen sie sich zwar durch alle Ebenen (v (6rper-Uber den
Geist/Verstand zu transrationalen Ebenen), beschranken sich allerd ist auf QOL.
Taijiquan wirkt in QOL naturgemald stark auf der Kdrper-Ebene,% s z.B. die Ent-
wicklung von KorperbewufR3tsein durch die Ausfihrung vonﬁ\ur}gevigh n Bewegungen™
férdert. Ein Teilnehmer eines Einfuhrungskurses kam beispielsweise nach der 4. Stunde zu
mir und berichtete, dal er, als er barful? durch seine Kﬁghg\jj\ingferstmals mit den Ful3-
sohlen die Unebenheiten des FuRRbodens wahrgenommen habe. Auch die Herausforderung
sich mit der im Laufe der Jahre entwickelten Kbrﬁeﬂtté}}ungm auseinanderzusetzen,
erweitert das KorperbewuRtsein'’. Ein Gesundheitsaspekt beruht nun darauf, daR jetzt
Korpersignale besser und friher bewuf3t Wahrgﬁ%men werden, die zuvor unbewulf3t
waren. Beispielsweise bemerken viele Taijiqﬁﬁ}[a izierende auf einmal Blockaden in
Gelenken, eine teilweise verhartete Musk r.oder' mangelnde Flexibilitat in Bandern etc.
Diese Kdrperprozesse werden jetzt als @ﬁ%ﬂ@igenen Psyche verknUpft erlebt, d.h. man
wird sich der Zusammenhange von koérperlichen und psychischen Phanomenen bewuf3t*8.
War zuvor nur der Korper in de ljhktl\on:ﬁéeintrachtigt — ohne Beziehung zum eigenen
Geist — wird jetzt erstmals ein menhang wahrgenommen. Dies kann dazu fuhren,
daf eine aktive Auseinandersetzun it psychischen Blockaden und Problemen einsetzt,
die in der Folge haufig eine| minderung der koérperlichen Symptomatik bewirkt*®. Eine
mdglichst vollstéandige Kor er-Geist-Integration ist Voraussetzung fiir den Ubergang zu den
transpersonalen Ebenén (Subtil und GEIST)%.

Allerdings existie(t’d@&wdﬁmduelle BewulBtsein nicht in einem Vakuum, sondern ist in
kulturelle We}/t,,vg\ \tql\lu/ﬁﬁgen und Weltanschauungen eingebettet (QUL)®. Hier stellt sich
beispielsweise die Frage nach der Anerkennung der gesundheitsférdernden Wirkungen des
Taijiquan in unserer-Gesellschaft. Da im Westen das vorherrschende Gesundheits-Modell
auf rationalen, objektiv meRRbaren auReren Faktoren beruht, hat es eine in wesentlichen

T \ \

\\

i M@P\ZGLI ING/SCHMITTMANN: Tai Chi Chuan — Physiologische u. bewegungsther apeutische Wirkungsweisen.
1?’\SA SNEK: Aikido: Modell einer strategischen Kurztherapie in HECKLER: Aikido und der Neue Krieger.
14%\8\. - AUERBACH: Wie entsteht Gesundheit.
=MOEGLING: Unterschiedliche Verstandnisse von Gesundheit/Krankheit in ihrer Konsequenz fir die
Tai-Chi-Bewegungsarbeit in: MOEGLING: Tai Chi Chuan und Gesundheit/Krankheit.
- SCHLESKE: Tiefentkologie, ganzheitliche Gesundheit und Bewegungsmeditation

in: MOEGLING: Tai Chi Chuan und Gesundheit/Krankheit.
> FELDENKRAIS BewuRtheit durch Bewegung.
1% MERTENS: Im Spannungsfeld von innerer Einstellung und &uRerer Haltung.
Y DYCHTWALD: Kérperbewultsein.
8 KURTZ: Kérperzentrierte Psychotherapie.
¥ vgl. auch CHEN XIAOWANG: Die fiinf Sufen der Entwicklung im Taijiquan.
2 zum menschlichen Potential vgl. auch MURPHY: Der Quantenmensch.
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Teilen ,innere Kunst‘ wie das Taijiquan naturgemafld schwer sich zu etablieren. Dies zeigt
sich auch im QUR, der die 6konomischen und sozialen Faktoren betrifft. Aufgrund der
Gesundheitsreform 1997 (Streichung von Taijiquan-Kursen im Rahmen der
Gesundheitsférderung 8§ 20 SGB V) hat sich die materielle Grundlage fur Taijiquan im
Bereich der Gesundheitsforderung verschlechtert. Dies liegt auch in den bisher nur sparlich
vorhandenen Untersuchungen zu dieser Thematik begriindet. Ein integrales Modell ist hier
vielleicht hilfreich, denn so kdnnen alle in ihrem jeweiligen Bereich gtiltigen Konzepte in ein
umfassenderes Ganzes integriert werden. Ein letzter Teilaspekt der Gesundheitswirkung ist
ebenfalls in QUR anzusiedeln: Die System- oder Netzwerkwissenschaften, die das Gewebe
des Lebens von aulRen untersuchen und richtig erkannt haben, dal} das Ind|V|duum als Teil
des Ganzen?! nur gesund sein kann, wenn das Ganze gesund ist. /\

Weitere Aspekte

Es folgt ein kurzer Uberblick Gber die weiteren Aspekte, die zu elner;gs \e%gz‘?eitpunkte
ausfuhrlich behandelt werden.

Betrachten wir die &uRerlich sichtbaren Techniken® einer Kampfkunst, so bewegen wir
uns im QOR. Aber jeder Taijiqguan-Praktizierende weil3, daf3 ger. el einer ,inneren”
Kampfkunst die Faktoren, die wir dem QOL zuordnen konneﬁ eb\ alls eine wichtige Rolle
spielen (z.B. Energie horen, verstehen und folgen etc.? Auc ie’ unteren Quadranten

spielen bei einer Kampfkunst eine wichtige Rolle, da wir uns 4& 'sowohl im inneren (QOL -
Werte, Kultur) als auch im auf3eren (QUR - Sozial) AusfaUSQh mit dem Partner befinden.

Beim Aspekt der Pflege des Qi** liegt der Schwerpunkt im QOL da die Lenkung des Qi
wesentlich mit inneren Vorstellungen/Bildern verknlpft ist. Aber auch der QOR st
selbstverstandlich involviert (wie naturgemarf alle Quadranten zusammen die
Wirklichkeit widerspiegeln), da ganz charakie stlsche aulRere Bewegungen ausgefuhrt
werden mussen. L

7
Taijiquan als Meditation in Be qurr%gi/r/splelt sich vorwiegend im QOL ab, da hier
naturlich die héheren individuell jek Bewuldtseinszustdnde eine wesentliche Rolle
spielen (z.B. Naturmystik beim
Entsprechungen im QORE‘ [
aufnehmen und feststellen, m
Gehlrnwellenmustern ma nifes

Der Aspekt Tanz \. ~Schwerttanz" als Bezeichnung fir die 32er Schwert Form)
betrifft ebenfalls | und/QOR da sowohl &aufere Bewegungen (Choreographie und
Technik) ausgem WE den, als auch der kiinstlerische Ausdruck eine Rolle spielt. Die
Bewegungen»smd Elnklang mit den inneren Dimensionen auf moglichst allen Ebenen bis
zum Nondualen g%aﬁ letztendlich nur das Dao Ausdruck findet.

3

eit sich diese Bewul3tseinszustande in charakteristischen
n.

INTéGRALE\TNJlQUAN PRAXIS

Elng\mte;gralg Taijiguan-Praxis bedeutet also, mdglichst alle Aspekte des Taijiquan im
eigenen Ubungsalltag zu beriicksichtigen, um so alle Quadranten und alle Ebenen
abzudecken. Da sich Taijiguan schwerpunktmé&Rig in den oberen beiden Quadranten auf

#1 L eider beschrankt sich das Ganze bei diesen Ansétzen allerdings meistens nur auf die beiden rechten
Quadranten (sog. ,, Flachland”).

2 HAGEN: Die praktische Seite des Tai Chi Chuan.

 LOWENTHAL: Es gibt keine Geheimnisse.

2 J1A0: Qigong Yangsheng.

DA LIU: T ai-chi und Meditation.

*\MLBER: Einfach , Das", S. 196.

" AL HUANG: Lebensschwung durch T ai Chi.
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den Ebenen ,Koérper® und ,Geist/Verstand® abspielt, sollte man zuséatzlich Meditations-
tibungen fiir die Ebenen ,Subtiles* und ,GEIST* in die Ubungspraxis einbeziehen®

Um die unteren Quadranten ebenfalls abzudecken, kdnnte man Taijiquan in der freien
Natur praktizieren, in Gruppen tben oder vielleicht unterrichten. Auch die Arbeit in einer
entsprechenden Institution, einem Verband oder Verein, und ein Engagement in ethischen
und kulturellen Fragen sollte einbezogen werden.

Schliel3lich habe ich die Hoffnung, dal3 eine integrale Taijiquan-Praxis dabei helfen kann,
die Bewultseinsentwicklung jedes Praktizierenden zu fordern. Die weitere Entwicklung des
Bewultseins bei mdglichst vielen Menschen scheint mir eine wesentliche Voraussetzung
daflir zu sein, die Probleme vor denen die Menschheit und die Erde im 3. Jahrtau d

stehen, I6sen zu kdnnen. /x\
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? Siehe hierzu die Hinweise zu einer integralen Praxisin WALBER: Integrale Psychologie.
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