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TAIJIQUAN IM KONFLIKTMANAGEMENT

VON SABINE UND PETER WOLFRUM

Die Kenntnis der Technik reicht nicht aus.
Man mui? die Techniken transzendieren,
damit die Kunst eine kunstlose Kunst wird,
die dem Unbewuf3ten entspringt.

(DAISETZ SUZUKI)

Die Anwendung einer Kampfkunst wie Taijiquan ist Konfliktbew g§
auf zunachst scheinbar korperlicher Ebene. Beim ndhreren Be en

der zugrundeliegenden inneren Prinzipien des Ta|J|quan r man
aber, daB sich diese Prinzipien auch im Konfliktmanage wenden
lassen. Diese Konfliktbewaltigungsstrategien werden rch das

Taijiquan-Uben korperlich erfahrbar, und kénnen dadtu%h besser im
Organismus verankert werden. <

\

Ab und zu hért oder liest man, daB sich die Taljlﬁ\n Z|p|en auch im Alltag
anwenden lassen, bzw. daB elgentllch gar kein Unterschied zwischen dem Taiji-
Uben und dem Rest des Tages besteht, wenn ma@% Taiji erst verwirklicht hat.
Etwas weniger philosophisch abstrakt wollen wir, hier konkret die praktische
Anwendbarkeit einiger Taiji-Prinzipien als r“rﬁ:ﬁ%ge fur Konfliktbewaltigungs-
strategien untersuchen.

()
\

&

Prinzipien des Taijiquan

p
Im Taijiquan geht es weniger . 3@5“ zu gewinnen, sondern eher um die
umfassende Entwicklung aller< é& ten. Allein diese Erkenntnis ist schon eine
hervorragende Grundlage f"r/J Konfliktmanagement.

\/

Das wichtigste Prinzip m{ﬁ‘a iquan ist das Yin/Yang-Prinzip. Yin und Yang
bezeichneten ursprun@,teh\\éhe Schatten- bzw. Sonnenseite eines Berges. Aus
dem Wouji (Nicht / uBeres - Das Undifferenzierte - Potential; symbolisiert durch
einen leeren Krels)\

tsteht das Taiji (GréBtes AuBeres — Das Differenzierte -
Manifestation; é?ﬁw olisiert durch den Kreis mit den beiden Anteilen Yin und
Yang). Das @s?tellt die Einheit der ihm innewohnenden Polaritaten Yin und
Yang dar(DT > erganzen und bedingen sich somit gegenseitig und kénnen nicht
auselnanden racht und isoliert werden. Yin und Yang sind untrennbar
mltgman@er verbunden.!

Dit \Kmﬁendung des Yin/Yang-Prinzips in der Kampfkunst bedeutet den Versuch,

%‘dgm Gegner das Taiji zu bilden, d.h. die Yin- oder Yang-Energie des
Angreifers zu neutralisieren, indem man die Position der jeweils anderen Polaritat
einnimmt, so daB sich in der Einheit der beiden Partner die Energien zum Taiji
erganzen.? Wenn der Partner Yin zeigt, ergdnze durch Yang zum Taiji, wenn der
Partner Yang ist, erganze durch Yin zum Taiji. Das geht nur, wenn man ohne die
Absicht auf jeden Fall entweder Yang oder Yin zu gebrauchen in die
Auseinandersetzung eintritt. Im Taijiquan darf man also nicht versuchen die
Situation gemaB seinen eigenen gedanklichen Vorstellungen zu manipulieren,
sondern man muB sich ganz auf die gegebene Situation einlassen, in den Prozess

! COOPER, J. C.: Der Weg des Tao, S 25 f. (Reinbek 1996).
? ANDERS, FRIEDER: Taichi — Chinas lebendige Weisheit, S. 152 f. (Miinchen 1980).
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eintauchen und mitschwimmen. Der Herausforderer liefert die Energie zur L6sung
des Problems, diesem EnergiefluB gilt es sich anzuschlieBen und keinen
Widerstand zu bieten, um damit die Konfrontation aufzuheben. Wenn der
Herausforderer auf seinem Willen besteht, wird er ins Leere laufen; 1aBt er sich
auf die neue Situation ein, kann eine Lésung gefunden werden, die sich
absichtslos aus dem gegenwaértigen Prozess entwickeln wird.? Diesem Prozess zu
vertrauen und ihm folgen, drickt sich auch in dem daoistischen Prinzip des Wu
wei aus, was in etwa bedeutet ,nicht gegen den natdrlichen Lauf der Dinge
handeln“, oder ,Handeln durch Nichttun“.*

Im nachsten Schritt wollen wir die identifizierten Prinzipien auf ihre Anwe&d—
barkeit im Konfliktmanagement hin untersuchen. X

Die Anwendung der Prinzipien im Konfliktmanagement . <§//
1. Wuji - Zentrierung/Verwurzelung /\

Am Anfang gilt es den Weg der Selbsterforschung elnzuschlagen\)— wer bin ich?
Wo und was ist mein Zentrum? Diese Zentrierung fuhrt zumbcijst weg vom Kopf
und hin zum Bauch, in dem sich unser wichtigstes Energ iezentrum befindet, das
die Chinesen Dant/en und die Japaner Hara nennen. %achst kann man durch
korperliche Ruhe (liegen, sitzen, stehen) und inn re htsamkeit (z.B. Uber den
FluB des Atems) lernen, dieses Zentrum zu spure starken und so die eigene
Mitte finden. Dies wnrd von der AuBenwelt Zgntrlerung und Festigung des
Betreffenden erlebt. Im Verhaltnis zur Umw@gﬁhmen wir eine klare Position ein
und sind uns jederzeit dieser Position und ihrer-Wurzeln bewust.

Aus der zentrierten, aufrecht stehenden’'Position heraus ist es nun wichtig, die
innere Aufmerksamkeit vom Bauch w iter’abwérts in die Beine und FiiBe sinken
zu lassen, den bewuBten Kontakt m\ der tragenden Erde aufzunehmen und die
eigenen Wurzeln in der Erde gu@en Wir kommen aus der Erde und werden
wieder zu Erde. Die Grep wischen unserem Korper und der Erde
verschwimmt, wir kénnen ‘e\%lnhelt mit der Erde splren, unser gemeinsamer
Schwerpunkt mit der frafe/\h 'gt sehr tief. Aus dieser Verwurzelung kann uns
keine externe, |soI|e(/Krafte|nW|rkung mehr trennen, da wir alle auf uns
einwirkende Energj elnfa/Ch an die Erde weiterleiten. Gleichzeitig kénnen wir fur
unsere Akthltaten die Energie der Erde anzapfen, sofern wir mit ihr bewuBt
verbunden bIe %‘ und keine ego-zentrischen Ziele verfolgen, da sonst die

Verbindung r VErde unterbrochen wird.
//\\
Tamquan—Utp gen zu diesem Prinzip waren beispielsweise die Grundhaltung, die
Stehenc ule (Zhanzhuanggong) und das stabile Stehen gegen seitlichen
Druckt ‘
N/

Haﬁen wir dieses Prinzip verinnerlicht, so hilft es uns, in Konfliktsituationen klare
Positionen zu beziehen, deutliche Grenzen zu setzen und uns nicht provozieren
zu lassen. Die eigene Meinung kann ruhig vertreten werden und bei persdnlichen
Angriffen (Beleidigungen, Diffarmierungen) kdénnen selbst-bewuBt die Grenzen
aufgezeigt und Ubergriffe zuriickgewiesen werden.

% PROTIN, ANDRE: Aikido — Die Kampfkunst ohne Gewalt, S 106 f. (Miinchen 1997).

*WATTS, ALAN W.: Der Lauf des Wassers, S 113 f. (Frankfurt a. M. 1983).

® Eine Person in breiter Stellung. Der Partner steigert langsam den seitlichen Druck mit beiden Handen
auf Oberarm/Schulter. Die Person sinkt (Schwerpunkt absenken) und bringt die Ellbogen nach auf3en
und oben (Raum erweitern).™™
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2. Yin - Angriff neutralisieren

Es wird berichtet, daB3 Yang Jian Hou (zweiter Sohn Yang Lu Chans) die Fahigkeit
besal3, jede Kraft, die auf ihn einwirkte, zu neutralisieren. Ein Spatz, der auf
seiner Hand sal3, konnte nicht wegfliegen. Wenn der Spatz wegfliegen mdchte,
braucht er einen festen Grund, von dem er sich abstoBen kann. Yang Jian Hou
konnte die Energie der VogelfliBe ,héren™ und gab dem Druck des Spatzes nach
unten nach. Damit neutralisierte er ihn, so daBB der Vogel keinen Widerstand fand
und nicht abheben konnte.

In der Praxis erweist sich die Rolle des Blinden in der ,Blindenfihrung"'® als gute
Yin-Ubung. Weitere Taijiquan-Ubungen zu diesem Prinzip warenx
~Schmelzen“!”! oder der ,Moskito"®!,

In einem Konflikt kann uns dieses Prinzip dabei helfen, das ,Akti %h’oren“[gl
anzuwenden und keine Angriffsflache zu bieten. Damit kann be%e e Menge
Spannung aus der Konfliktsituation herausgenommen werder;V Kf”ﬁl ir lernen die
Motive hinter der Aggression des Konfliktpartners besser kenn%m\k1

AR

3. Yang - Leere auffiillen

Eine Schwache, Licke oder Leere in der Stellung de’z:séégners kann mit eigener
Yang-Energie aufgeflllt werden. Dies kann bis zu jﬁf\KA ~Entwurzelung fihren.

Beispielhaft sei hier die Taijiquan-Partne b\m@/ ;,Seitliches Wegschieben"[*!!
angeflhrt.

Bezogen auf ein Konfliktmanagement Rannﬁdles bedeuten, daB man beispiels-
weise Schwachen in der Argumenta nskette (z.B. wenn ein Vorurteil oder eine
unbewiesene Behauptung Grundl; der Kette ist) des Partners offenlegt, und
somit der gesamten Argumentati en Boden entzieht. Dabei bleibt man selber
auf seinem Weg und setzt S}CN ter Ausnutzung der Schwachen des Gegners
durch. ‘\/;
%"/\\ >
4. Yin = Yang - Energjebn‘nlenken

Mit diesem Pr|nZ|p b|r<|eren wir die beiden vorangegangenen: Zunachst neu-
tralisieren wir d1 die auf uns einwirkt, indem wir keinen Widerstand bieten
(Yin). Dadur gschleunlgen wir den Angreifer in seiner Vorwartsbewegung
und nehmen:. |ne abgegebene Energie auf. Irgendwann kommt es zu dem
Punkt, daB Angrelfer seine expansive Bewegung stoppen muB3 um nicht aus
dem Glle\thg;/lcht zu geraten (stoppt er sie nicht, bringt er sich selbst zu Fall).

E}heeerson schlief3t die Augen und legt die Fingerspitzen auf die Finger der getffneten Hande des Partners.
Qer Partner fiihrt die Person nun so durch den Raum."*”

Eine Person nimmt die Grundhaltung ein. Der Partner beriihrt eine Korperstelle dieser Person mit seinem
Zeigefinger. Die Person sinkt an dieser Stelle immer weiter in sich ein (, schmelzen*).*?

Der Partner bertihrt eine Person mit der leicht gewolbten Hand an einer Kérperstelle. Die Person weicht
entsprechend der Bertihrung an dieser Stelle zuriick, so dal? ein Moskito zwischen Hand des Partners und
Korper [clié]eﬁer Person weder zerquetscht wird, noch entwischen kann (Kontakt halten). Schritte sind hierbei
erlaubt.

z.B.: Bay, RoLF H.: Erfolgreiche Gespréache durch aktives Zuhoren (Expert).

Ein schones Beispid hierzu , Ein freundliches Wort vertreibt den Zorn“ findet sichin:

HECKLER, RICHARD S.; Aikido und der neue Krieger (Synthesis).

Eine Person nimmt eine stabile Grundhaltung ein. Der Partner steht neben dieser Person, seine Front zu ihr
gerichtet. Der Partner legt seine Hande entspannt auf den Oberarm der Person auf, setzt einen Fuld hinter die
Person und verlagert seinen Schwerpunkt nach unten und vorne (sinken und vorwarts). Dies entwurzelt die
stehende Person.™™!
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In dem Augenblick, da er eine ruckgerichtete Bewegung einleitet (Yin), fullen wir
die entstehende ,Licke" sofort mit der zuvor absorbierten Energie auf (Yang).
Damit verstarken wir seine eigene Ruckwartsbewegung in hohem MaBe und der
Angreifer [duft groBe Gefahr aus dem Gleichgewicht zu geraten.

Es gibt eine Reihe von Taijiquan-Ubungen, die dieses Prinzip illustrieren, z.B.: die
~Algeniibung"*?!, die Beckendrehung bei Frontalangriff!**, den ,Drehtir"-

Effekt!'*), und den , Wattekreis"*>!,

Im Konfliktmanagement zeigt sich dieses Prinzip in Techniken wie beispielsweise
~den Ball zurlckspielen®™, d.h Rickfragen stellen etc. Oder verbale Angrlffe des
Konfliktpartners indirekt wiederholen, z.B. auf den Angriff ,Du hast ja e
Ahnung", antworten wir mit ,Du meinst also, ich habe keine Ahnung?". Qg W|rd
den Angrelfer in die Defensive bringen, es sei denn, er moéchte S|gh a%\\ nzlich

sozial inkompetent outen.
N

5. Qi-EnergiefluB - Entspannt bleiben Q\"\\E

Damit Qi im Koérper ungehindert zirkulieren kann, dirfen 1Morper keine An-
und Verspannungen vorliegen. Eine entspannte Armmyskuﬁatur ist die Voraus-
setzung fur erfolgreiches Pushen. Wird dagegen Arm)cr\%@ eingesetzt, unterbricht
der Qi-FluB und die Resultate sind eher bescheide

Gerade fur Unerfahrene in den Kampfklnst
mit entspannten Armen eine andere Pers
werden kann. Eine sehr schone Ubung zur D
~,Unbeugsame Arm"[*¢1; QLs.
Hierbei hebt eine Person einen Arm se/tM an. Die Hand befindet sich etwa auf
Schulterhéhel, der Arm ist im El/bog ere/ch leicht gebeugt.

Im ersten Teil der Ubung versu g@@fése Person nun durch starke Anspannung
der gesamten Armmuskulatur Arm so stabil zu machen, daB ein Partner
nicht in der Lage ist, den \7?7 im Ellbogengelenk zu beugen. Meist wird der
Person dies nicht gelingen. \9’/
Im zweiten Teil der Uﬁyng Soll die Person nun die Armmuskulatur entspannen,
Ellbogen und Schu/ter smﬁ’ schwer. Dann stellt man sich vor, Qi flieBt durch den
Arm und verléBt den. Arm durch die Hand. Hilfreich kann hier die Vorstellung
eines dicken Wasserschlauches (Feuerwehr) sein, durch den ein stetiger Wasser-
strom flieBt. Ohne’ flieBendes Wasser kénnte man den Schlauch leicht knicken,
aber duroh\\&a&/fl/eBende Wasser wird der Schlauch sehr stabil. Ahnliches ge-
schieht mit unserem Arm durch den Qi-FluB. Wenn der Partner nun versucht den
Arm cfe/%er on zu beugen, wird es ihm nicht mehr gelingen.

N |§’/ s oft schwer vorstellbar, wie
us dem Gleichgewicht gebracht
onstration des Qi-Flusses ist der

\

\\/‘“

2 Eine Person nimmt die Grundhaltung ein. Der Partner nimmt z.B. eine Hand und bringt sie in eine neue
Position. Dann 183t der Partner die Hand los und die Person schwingt ,,wie eine Alge in der Stromung” in die
Ausgangsposition zurick.*

Eine Person nimmt die Grundhaltung ein. Der Partner geht frontal auf die Person zu und driickt mit
ausgestrecktem Arm im Weitergehen auf eine Schulter der Person. Die Person dreht im Becken zur Seite, so
dai der Partner an der Seite der gewéhlten Schulter vorbeil uft.

Zusétzlich kann der auf die Schulter ausgelibte Impuls Uber den Schultergirtel in den anderen Arm

weitergel eitet werden und mit der entsprechenden Hand auf den Riicken des vorbeilaufenden Partners
gegeben werden (Wirbelsdule = Drehachse).

Mehrere Teilnehmer stehen in einem Kreis (Front zur Mitte), heben ihre Arme seitlich an und bertihren
jeweils die HandauRenkanten der Nachbarn. Dann heben alle Teilnehmer ein Bein an und senden/empfangen
Impulse durch diesen , Wattekreis* [l

K&IcHI TOHEI: Das Ki-Buch - Der Weg zur Einheit von Geist und Kérper (Kristkeitz).
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Auch das ,seitliche Anheben einer Person an den Armen"“t”]

Kategorie.

gehort in diese

Daraus ergibt sich als Strategie fur Konfliktsituationen nicht zu blockieren, im
FluB des Geschehens zu bleiben und dadurch Kraft ohne Harte zu entwickeln.
Trotz moglichweise starker Angriffe kann die eigene Meinung und kdénnen
Argumente entspannt, ruhig und deutlich vertreten werden.

6. Wu wei - Im FluB der Dinge sein
7. Taiji - Integration / Das GroBere Ganze

Im Taijiqguan kann man nicht erfolgreich sein, wenn man versucht, die Siti

seinen Vorstellungen gemaB zu manipulieren. Man muB sich gan d|e
Konfliktsituation einlassen, in den Prozess eintauchen und mitschwin Z% ann
kann die Lésung gefunden werden, die sich von selbst aus der@&g laufenden

Prozess entwickeln wird. Diesem Prozess zu vertrauen und ih en, drickt
sich in dem Prinzip des Wu wei aus. QO /\\

Das Wu wei ist eng mit dem Taiji verknUpft, so daB3 wir dlegauch c_jlelch an dieser
Stelle betrachten wollen. AN \\

Die Anwendung des Taiji-Prinzips in der Kampfkunst bedeutét den Versuch, mit
dem Gegner das Taiji zu bilden, d.h. die Yin- oder )?QEnergle des Angrelfers
zu neutralisieren, indem man die Position der jeweils.anderen Polaritat einnimmt,
so daB sich in der Einheit der beiden Partner die ? ien zum Taiji zu erganzen.
Das geht nur, wenn man ohne Absicht in die Auseinandersetzung eintritt.

Der Herausforderer liefert die Energie zur L%g des Problems, diesem Energie-
fluB gilt es sich anzuschlieBen und kemén\ Widerstand zu liefern, um damit die
Konfrontation aufzuheben. Wenn der He(ausforderer auf seinem W|IIen besteht,
wird er ins Leere laufen; laBt er sich auf E’le neue Situation ein, kann eine Lésung
gefunden werden. Die beiden Kontrahehten verschmelzen sozusagen, sie werden
~EINS"“: die Lésung des Proble s&x

w[18] als

Als Partner-Taiji-Ubung |s ‘\h¥r zunachst das ,Horizontale Kreisen

geeignete Ubung zu neyrme Gr Gruppen eignet sich auch der ,Wattekreis".
A

Im Konfliktmanag mentdst es wichtig die Gegensatze zu transzendieren; zu

zeigen, dal3 die belu Konfliktpositionen zwei Spezialfalle (die beiden Pole) eines
ubergeordneterf/mr‘ ren Systems sind, sich gegenseitig bedingen und nicht
unabhangig Voh%ln/ander existieren kdénnen. Damit ergibt sich die Chance, den
Konflikt |n/ WIN -WIN-SITUATION fUr beide Konfliktparteien zu UberfUhren.

%

Zusam ﬁenfassung

ei\folﬁende Tabelle faBt die betrachteten Taiji-Prinzipien, praktische Ubungen
B\kerrespondlerende Konfliktbewaltigungsstrategien incl. einer Erlauterung zur
praktlschen Anwendung zusammen:

=
]

KOIcHI TOHE!: Ki imtaglichen Leben (Kristkeitz).

Grundibung im Tui-shou.

Diese Ubungen haben wir erstmals von Thomas L uther-Mosebach kennengelernt.

Diese Ubungen haben wir erstmals von Barbara und PD Dr. Klaus Moegling kennengelernt.

2o
© ™
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Taiji-Prinzip

Taiji-Ubung(en)

Konfliktbewaltigungs-

strategie

Beispiel zur
Praktische Anwendung

Wuji
= Zentrieren
= \Verwurzeln

= Grundhaltung
= Stabil stehen gegen
seitliches Driickent®

= Position beziehen
= Grenzen setzen

= Nicht provozieren lassen

Die eigene Meinung ruhig ver-
treten. Bei persénlichen Angrif-
fen deutlich Grenzen aufzeigen.

w[6]

Yin = Blindenfiihrung = Aktives Zuhéren!®] Den eigentlichen Grund fiir die
» Leer sein = ,Schmelzen“[”! » Keine Angriffsflache Aggression des Konfliktpartners
» Energie = Moskito®"®] » Nachgeben ohne herausfinden und so die
aufnehmen aufzugeben Situation entschérfen,?
Yang = Seitliches = Auf dem Weg bleiben Falsche Grundlagen der Argu-
= Gegner Wegschieben!!!] = Sanftes sichdurchsetzen mentationskette des Geg s
entwurzeln = Nicht ausbremsen lassen | offenlegen. <C
Yin & Yang |+ ,Algenibung"!t? = Den Ball zuriickspielen Verbale Angriffe des Konflikt-
» Energie um- | = Beckendrehung bei |= ,Spiegel sein® partners indirekty holen,
bzw. zuriick- | Frontalangrifftt3! » Aggression auf den z.B. ,Du hast ine Ahnung®
lenken »  Drehtiir-Effekt!®*! | Angreifer zuriicklenken = ,Du mei o, ich habe
=, Wattekreis"[*°] keine Ahpting?s

Qi
= Qi-FluB bei
Entspannung

= ,Unbeugsamer
Arm\\[le]

= Seitliches Anheben
an Arment!”]

= nicht blockieren
= im FluB bleiben
= Kraft ohne Harte

In e}nem“\ggb‘flikt trotz starker
ACn\g \ ie eigene Meinung und
Argumente entspannt und
/deutlich vertreten.

Wu wei
Taiji
= Mit dem
Gegner
verschmelzen
wEINS-SEIN"

» Partner-Taiji:
,Horizontales
Kreisen®[8]

= Wattekreis

» die Gegensatze
transzendieren

N
'W - ( o
WIN-WIN SI'I}JQ@

%igen, daB die beiden Konflikt-
rpositionen zwei Spezialfadlle (die

—{ beiden Pole) eines Ubergeord-

neten gréBeren Systems sind,
sich gegenseitig bedingen, und
nicht unabhangig voneinander

existieren kdnnen.
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