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Zusammenfassung

Die vorliegende Arbeit verfolgt das Ziel, zu einem vertieften und zusammenhangenden Verstandnis
von Taijiquan beizutragen, in der praktischen Rezeption in der westlichen Moderne. Ausgehend von
der zunehmenden Popularitat ostasiatischer Formen der Leibesiibungen® lasst sich die Frage formu-
lieren, was allgemein von diesen Praktiken zu erwarten sein kann, welche Potentiale und Grenzen
mit diesen verbunden sein kénnen, fir die individuelle Lebensfiihrung, die soziale Praxis sowie spezi-
fische Anwendungsfelder wie z.B. Schule, Sport oder Arbeit.
Im Zentrum der Arbeit steht eine qualitative empirische Studie, fir die folgende forschungsleitende
Fragen formuliert wurden:
1. Effekte und Erfahrungen: Welche Wirkungen bzw. Effekte verbinden Langzeitpraktizierende®
mit Taijiquan auf Basis ihrer Erfahrungen?
2. Hermeneutik: Welche Bedeutung, welchen Sinn schreiben Langzeitpraktizierende im Taiji-
guan ihrer Taijiquan-Praxis zu?

In zwei Erhebungsregionen wurden insgesamt 20 qualitative Interviews mit einer Dauer von je ca. 50
bis 100 Minuten gefiihrt. Zentrales Rekrutierungskriterium war die individuelle Dauer der Taijiquan-
Praxis (mindestens 3 Jahre). Das Datenmaterial wurde in einem dreistufigen Verfahren analysiert:

1. zusammenfassende strukturierende inhaltsanalytische Auswertung mit Kategorienbildung,

2. hermeneutisch orientierte Analyse auf Basis einer multi-disziplindren Heuristik aus anthropo-
logisch-philosophischen Konzepten, Ansadtzen der Selbstkultivierung / Lebenskunst, leibpha-
nomenologischen und korpersoziologischen Konzepten sowie Positionen der Sport- / Bewe-
gungspadagogik,

3. phanomenologisch orientierte Analyse spezifischer Erfahrungsbereiche.

Die Befunde weisen darauf hin, dass Taijiquan vor allem in langjahrigen Ubungsbiographien (> 10
Jahre) als eine , leibhafte Lebenskunst” verstanden werden kann: Die leiblich-transformatorischen Ef-
fekte und die Inkorporierung philosophischer Vorstellungen durchdringen Selbst und Lebenspraxis.
Die Befragten erfahren in der Regel leibliche Zustandsverdanderungen, die mit einem Wandel von Hal-
tungs-, Wahrnehmungs- und Verhaltensmustern in Lebensvollziigen einhergehen.

Aus der Perspektive der westlichen Moderne erscheinen vor allem die empirischen Hinweise auf die
Ausbildung eines selbstbewahrenden bzw. selbstékologischen Verhaltens, einer leiblichen Intelligenz
sowie verdanderter sozialer Interaktionsweisen relevant, weil hierin Potentiale zu sehen sind, die Auf-
gabe des Leibseins in modernen Gesellschaften zu unterstiitzen (vgl. B6hme, 2003). Gleichwohl be-
diurfen die Befunde einer vertieften kritischen Reflexion aus soziologischer, padagogischer und ethi-
scher Perspektive.

Zudem besteht weiterer Forschungsbedarf, u.a. um (a) die Ergebnisse kurzfristiger bzw. weniger in-
tensiver Praxen zu evaluieren, (b) weiterfiihrende Vergleiche mit anderen Leibespraktiken sowie zum
Sport bzw. westlich orientierten Bewegungskonzepten zu erméglichen und (c) geeignete Programme
zu identifizieren, die die Ausbildung von Selbstokologie und leiblicher Intelligenz in unterschiedlichen
Handlungsfeldern unterstiitzen.

! Der Leib wird in der vorliegenden Arbeit als ,splrender Leib” gefasst (vgl. Schmitz, 1990, S. 115). Unter Leibestbun-
gen werden hiernach Praktiken verstanden, die konstitutiv auf leiblichem Splren beruhen. Hierunter sind neben Taiji-
guan und Qigong u.a. Yoga, Feldenkrais und Autogenes Training zu fassen.

? Als Langzeitpraktizierende wurden Personen definiert, die mindestens drei Jahre regelmiRig Taijiquan iiben.
Literatur:  Schmitz, H. (1990). Der unerschépfliche Gegenstand. Grundzlige der Philosophie. Bonn: Bouvier Verlag.

Bohme, G. (2003). Leibsein als Aufgabe. Leibphilosophie in pragmatischer Hinsicht. Zug: die Graue Edition.
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Vorwort

Im Jahr 2014 befragte mich ein Kollege aus der Sportwissenschaft, ohne persénliche Erfah-
rung im Taijiquan, am Telefon zu meiner eigenen Taijiquan-Praxis. Ich hatte Mihe, ihm zu
erklaren, was Taijiquan ist. Wir mussten erkennen, dass dieses Thema zu komplex war, um
es in — wenn auch langen — Gesprachen zufriedenstellend zu erdrtern; zumal es sich nur
sinnvoll iber Taijiquan sprechen ldsst, wenn man die aus europdischer Perspektive fremden
Konzepte chinesischer Philosophie in die Erérterung einbezieht. Es entstand die Idee zu die-
ser Arbeit — gewissermaBen, um schriftlich die Erlauterung nachzureichen. Zugleich ergab
sich hierdurch fir mich die Moglichkeit, meine eigene Praxis griindlich zu reflektieren, zu
einem differenzierteren Verstehen meines eigenen Tuns und des Tuns innerhalb der Taiji-
qguan-Szene zu gelangen. Die praktische Suche nach Selbsterkenntnis im Taijiquan erweiterte
sich um die Suche nach wissenschaftlicher Erkenntnis.

Eine Sichtung des sportwissenschaftlichen Forschungsstandes bestdarkte mich in meinem
Vorhaben. Aus den 14 Jahren nach meinem vorlaufigen Ausscheiden aus der Sportwissen-
schaft lagen zwar von einzelnen Autoren Texte zum Taijiquan vor. Gleichwohl hatte es keine
dezidierte Zuwendung der Sport- und Bewegungswissenschaft zu leiborientierten Praktiken,
wie Taijiquan, Qigong, Yoga oder Meditation gegeben. Im Gegensatz zu ihrer Nachfrage vor
allem bei Volkshochschulen, Krankenkassen und privatwirtschaftlichen Schulen stellt der
Bereich leiblich-spirender ostasiatischer Praktiken bis heute weitgehend ein Desiderat
sport- und bewegungswissenschaftlicher Betrachtung dar.

Warum das so ist, lieBe sich vertiefend erdrtern, etwa im Rahmen einer weiteren Arbeit. In
der vorliegenden Arbeit geht es zunachst um empirisch gestiitzte Hinweise, dass und inwie-
fern Taijiquan spezifische Erfahrungen ermdéglicht. Aus den Erfahrungen entwickeln sich Ge-
wohnheiten; aus den Gewohnheiten entstehen Habitus. Die Rekrutierung von Sportstudie-
renden, aus deren Reihen sich hadufig in der Folge Sportwissenschaftler*innen qualifizieren,
orientiert sich, systemtheoretisch formuliert, am Code des Sports. Deshalb erscheint es plau-
sibel, dass fur Bewegungspraktiken, die sich — im Fall von Taijiquan — an fremdphilosophi-
schen Konzepten orientieren, innerhalb einer im engeren Sinne mit Sport befassten Wissen-
schaft auch heute noch wenig Raum entsteht.

Meine personliche Leibkorper- und Bewegungsbiographie verlief seit der Pubertdt zweige-
teilt. Auf der einen Seite standen Sport und die Freude an Bewegung, bevorzugt in der Na-
tur; auf der anderen Seite chronische Schmerzen, insbesondere Riickenschmerzen, mit de-
nen ich schon friih versuchte, einen Umgang zu finden. Beides, Sport und Schmerzen, verlie-
fen voneinander unabhangig. Der Sport trug nicht zu den Schmerzen bei, aber auch nicht zu
ihrer Heilung.

Durch die leiblich-splirende Arbeit im Taijiquan wurde mir bewusst, dass hinter meinen
Schmerzen Angste aus meiner frithen Sozialisation stehen. Diese Angste fiihrten zu schmerz-
haften Verspannungen und einer Skoliose sowie wie zu Verhaltensweisen, durch die ich mich



haufig selbst unter Druck und damit in Stress brachte bzw. durch die ich meine Krafte Gber-
schritt.

Zu Beginn meiner Taijiiquan-Biographie Ende 1999 konnte ich diese Zusammenhange nicht
erkennen. Ich hatte lediglich die pauschale Wahrnehmung, dass die Praxis mir guttut. Erst im
Verlauf meiner weiteren Taijiquan-Biographie wurde mir bewusst, dass ich auf der Suche
nach innerer Ruhe war, im Sinne eines Freiseins von meinen Angsten.

In einem Interview, das ich selbst in der ersten Interviewwelle dieser Arbeit gegeben habe,
berichte ich, dass ich in den ersten Jahren meiner Taijiiquan-Praxis eine Linderung meiner
Schmerzen, einen Zugewinn an leibkérperlichem Wohlbefinden und auch an Angstfreiheit
erlebt habe. Zu den frithen Erfahrungen zihlen auch, dass mir das morgendliche Uben von
nur wenigen Minuten das Gefiihl eines Art ,,Schutzschildes” fiir den Tag gab.

In spateren Phasen meiner Ubungsbiographie erlebte ich, wie sich meine Taijiquan-Praxis
und die Bewegungsprinzipien in den Alltagsvollziigen bemerkbar machten. Im Interview be-
richte ich vom Prinzip des Loslassens, das ich auch heute noch bewusst anwende, indem ich
etwa im beruflichen Alltag mich damit begniige, Impulse zu setzen, deren Auswirkung bzw.
Realisierung aber ,sich selbst tberlasse”: Das willensgetriebene Streben im Erreichen von
Zielen ist durch ein ,,Weichenstellen” ersetzt.

Dariiber hinaus habe ich erfahren, dass ich die im Uben erlebte gedankliche Ruhe allmahlich
iber den Ubungsraum hinaus ausweiten konnte und sich mein Denken intuitiver gestaltete.
Auch heute bricht es aus gedanklicher Stille herein — es fallt mir etwas ein.

Die Befreiung von Angsten schritt voran, so dass ich beruflich den Ubergang in die Selbst-
standigkeit wagte. Diese gab mir wiederum die Mdglichkeit, meinen Tagesablauf selbstbe-
stimmter zu gestalten und ihn besser an meinen leiblich-natiirlichen Rhythmus anzupassen,
also meine eigene Okologie zu kultivieren.

Zusammenfassend sage ich im Interview, dass ich durch Taijiquan an Vertrauen ins Leben
gewonnen habe. Dieses Fazit erachte ich auch heute noch als zutreffend.

Taijiquan verstehe ich bereits zu Studienbeginn als eine Art Lebenskunst, wobei ich in mei-
nem Alltagsverstandnis damals Lebenskunst primar als eine Lebenstechnik, eine Lebensbe-
waltigungskunst, auslegte. Heute, nach umfassender theoretischer Reflexion, ist flir mich ein
entscheidender Aspekt hinzugekommen: Um Taijiquan als Lebenskunst zu fassen, muss man
den Aspekt der Selbsttransformation in den Blick nehmen, der in den antiken Vorstellungen
von Lebenskunst enthalten ist, auf europadischer wie auf chinesischer Seite. Eine Lebenskunst
ist hiernach eine Technik, die man zunachst nicht auf die Lebenspraxis anwendet, sondern
auf sich selbst. Durch die Transformation meiner selbst — im Taijiquan basiert sie auf der
spurenden Arbeit mit und am eigenen Leib — verandert sich der Zugang zu mir und zu ande-
ren, allgemein zum Leben. In der Summe mag dann eine verdanderte Form der Lebensfiih-
rung entstehen.

Europadische Traditionen von Lebenskunst betonen kognitiv-intellektuelle Formen der Selbs-
treflexion als Mittel der Selbsttransformation: Gesprache mit Freunden, das Schreiben von
Tageblchern oder Briefen. Verstehe ich das Schreiben der hier vorliegenden Arbeit ebenfalls
als solch eine ,Erschreibung des Selbst” (Laubli, 2014), entsteht flr mich eine Vergleichs-
moglichkeit zwischen der intellektuellen Arbeit und der leiblichen im Taijiquan. Im Vergleich
stelle ich fest, dass das Schreiben fiir mich vornehmlich eine kathartische Wirkung hat. Man



reflektiert vertiefend, Gedanken werden sortiert und aufgeschrieben und hierdurch abge-
legt. Gleichwohl arbeite ich mit mir bekannten Kulturtechniken des analytischen Denkens
und Schreibens, die sich nicht wesentlich von anderen Aufgaben an meinem Schreibtisch
unterscheiden. Es ist gewissermallen neuer Wein in alten Schldauchen. Mache ich demge-
geniiber eine einfache Ubung aus dem Taijiiquan oder Qigong (iber ein paar Wochen, etwa
einige Minuten Stehmeditation am Morgen, kann es sein, dass etwas Uberraschendes, Un-
erwartetes eintritt. Mein Leib ist ein eigenstandiger Lehrer, dessen ,Lehrprogramm? ich
nicht kognitiv erahne. Es kann sein, dass er mich in einen neuen, unerwarteten Zustand
fuhrt, aus dem heraus ich mich und mein Sein nochmals anders wahrnehme und mein Ver-
halten entsprechend anpasse. Das Sich-Einlassen auf das Ungewisse ist ein Kontrollverlust,
der in meiner Erfahrung jedoch dazu fihrt, dass ich immer mehr bei mir als Mensch und in
meinem Leib ,,ankomme®”. Diesen Entwicklungsprozess sehe ich nach etwa 20 Jahren Taiji-
guan-Praxis als noch lange nicht abgeschlossen an.

Hieran schlieBen sich nahtlos meine Danksagungen an, als erstes an diejenigen, die mir das
Beschreiten eines solchen Entwicklungspfades ermdglicht haben. Dies sind zundachst meine
Eltern, denen ich posthum fiir das danke, was sie mir geben konnten.

Fir die Hinflhrung zum Taijiquan danke ich sehr herzlich meinem ehemaligen Studienkolle-
gen Ulrich Graben — wer weil3, ob ich ohne ihn je darauf gekommen ware.

In Heidelberg gilt mein Dank allen Lehrenden und Ubungsfreund*innen im Tai Chi-Dao In-
Zentrum Heidelberg e.V., die mich und meine Entwicklung seit vielen Jahre begleiten; na-
mentlich Ute Stein, Felicitas Esser, Angelika Faber, Marie-Luise Rittenauer, Dr. Thomas Er-
hard und Johannes Falkenburg. Insbesondere geht mein Dank an den Initiator und Mentor
des Zentrums, Prof. Dr. San-lii Chang (Taipeh), der uns an dem reichhaltigen Ubungsgut aus
seiner Familientradition und seiner seit friihester Kindheit gesammelten Erfahrung im Taiji-
guan und Qigong teilhaben lasst.

Fir das Zustandekommen dieser Arbeit danke ich zunachst allen Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern an der Interviewstudie, die ich hier aus Datenschutzgriinden nicht namentlich auf-
fihren kann. Ihre Bereitschaft, mir in zum Teil umfangreichen Interviews von ihren Taiji-
quan-Erfahrungen zu berichten, war der Grundstein fiir diese Arbeit.

Auf (sport-)wissenschaftler Seite danke ich herzlich Torsten Kleine, der durch seine interes-
sierten Fragen zum Taijiquan mir den Impuls gab, diese Arbeit zu schreiben. Ich danke ihm
auch sehr fir das jahrelange ,, Dranbleiben®, seine vielen groBen und kleinen Ermutigungen.
Weiter im Bereich der Sportwissenschaft danke ich Prof. Dr. Peter Kuhn, der sich bereitwillig
auf das Abenteuer einlieB, eine qualitative Forschung zum Taijiquan lange Zeit zu begleiten.
In der Auswertung der empirischen Studie wurde absehbar, wie sinnvoll es ist, das sportwis-
senschaftliche Territorium zu berschreiten und als fachfremder Gast sich aus den Arbeiten
anderer Disziplinen zu bedienen. Hier danke ich PD Dr. Ute Gahlings, die mir Einsicht und
Unterstlitzung fiir Fragen zu Lebenskunst und Leibphanomenologie gewdhrte. Prof. em. Dr.
Gudula Linck unterstiitzte mich mit sinologischem Fachverstand, wofir ich ihr sehr dankbar
bin. Meine Fragen vor allem in methodologischer Hinsicht fing Prof. Dr. Robert Gugutzer auf.
Er Gbernahm auch die Schlussbetreuung dieser Arbeit, wofiir ich ihm sehr herzlich danke.



Arbeitstechnische Unterstiitzung erhielt ich von Otmar Sauer und Renate Beer bei der Erstel-
lung der Transkripte sowie von Renate Arndt in der Durchsicht der Arbeit. Auch ihnen sei
herzlich gedankt.

Zu guter Letzt danke ich meiner Tochter Pauline, die mir Uber die Jahre die Kraft und den
Antrieb gab, diese Arbeit zu schreiben.

Heidelberg im Herbst 2019



1 Einleitung

1.1 Kontexte und Zielsetzungen

Mit Blick auf die Landschaft der Bewegungsangebote in Deutschland ldsst sich feststellen,
dass ostasiatische Formen der Leibesiibungen® seit mehreren Jahrzehnten zum festen Be-
standteil gehéren. Yoga, Taijiquan, Qigong und sogenannte ,stille” Formen der Meditation?
sind in den Gesundheitsangeboten vor allem von Volkshochschulen und Krankenkassen
etabliert. Daneben bieten privatwirtschaftliche ,Schulen”, hdufig von einzelnen Lehrenden
oder kleinen Teams an Unterrichtenden betrieben, Unterricht in diesen Leibes- und Bewe-
gungsiibungen an.

Auch in den schulischen Alltag halten neuerdings Entspannungsverfahren, Meditation und
Yoga Einzug. In Praktiken, die einen meditativ-splirenden Zugang zum Leib bzw. zum eigenen
Selbst® eréffnen, werden Potentiale erkannt, negativen Begleiterscheinungen der Lebens-
formen in der westlichen Moderne zu begegnen (vgl. z.B. Fessler, 2013).

Es wird erkennbar, dass diese jlingere Entwicklung nicht nur von Sport- und Bewegungspa-
dagog*innen getragen wird. Im Kontext von Schule zeichnet sich eine Entwicklung ab, in der
diese leiblichen Praktiken nicht allein im Sport- oder Bewegungsunterricht ihren Ort finden,
sondern facheriibergreifend oder im Rahmen von AGs, zum Teil auch von externen Dienst-
leistern, wie Entspannungstrainer*innen oder Yogalehrenden, unterrichtet werden.*

Der facheribergreifende Zugriff auf ostasiatische Leibesiibungen spiegelt sich in wissen-
schaftlichen Diskursen, unter anderem im Bereich der Philosophie.” So formuliert Bohme
(2003) in seiner Leibphilosophie in pragmatischer Hinsicht einen Bedarf an neuen Formen
der leiblichen Kultivierung. Leibsein, so argumentiert er, versteht sich nicht von selbst, ins-
besondere angesichts der Herausforderungen der Moderne, in denen ein technisches Mach-
barkeitsdenken den Umgang mit Leib und Koérper pragt. Um andere Umgangsformen mit
dem Leib zu entwickeln, empfiehlt er, Ubungen, die im leiblichen Spiiren griinden, gleichran-

! Falls nicht im Einzelfall anders bestimmt, wird der Leib in dieser Arbeit mit Bezug auf Schmitz als ,,spirender
Leib” gefasst (zu einer genauen Begriffsbestimmung, vgl. Kap. 1.3). Unter Leibesiibungen werden hiernach
Praktiken verstanden, die konstitutiv auf leiblichem Spiren beruhen (vgl. hierzu auch B6hme, 2003, S. 172).
Der Begriff der Ubung bzw. Ubungen wird synonym zum Begriff der Praxis bzw. Praktiken verwendet.

’ Der Begriff der ,Stillen Meditation” wird in dieser Arbeit allgemein fiir dulerlich unbewegte Formen der Me-
ditation verwendet, wobei auch Qigong mit stillen Ubungen arbeitet, die haufig als Ubungsbasis fiir Taijiquan
dienen.

* Der Begriff des Selbst steht in dieser Arbeit synonym mit dem der Person und des Menschen. Von diesem
umfassenden Begriff unterschieden wird das Ich, mit Bezug auf Bohme (2012) verstanden als ,Subjekt der Ge-
danken, Subjekt der Handlungen” (ebd., S. 17). Das Selbst umfasst hiernach auch das Passive und Pathische.
4Vg|. z.B. das Modellprojekt zur Verbesserung von Achtsamkeit im schulischen Alltag (Altner & Erlinghagen,
2018); zum Yoga in Schulen, vgl. Maas (2014) und Johannsen (2006).

Aus sportpadagogischer Hand konzipiert ist das Programm der Arbeitsgruppe Fessler zur Vermittlung von Ent-
spannungsverfahren im Elementar- und Primarbereich (vgl. Kap. 5.4.5). Die hierin aufgefiihrten Verfahren,
unter anderem Qigong, werden dabei auch nicht notwendig an den Sport- und Bewegungsunterricht gebun-
den.

> Besondere Aufmerksamkeit erfahren meditative Praktiken derzeit auch im Bereich der Neurowissenschaften
(vgl. z.B. Singer & Ricard, 2008 sowie Ott, 2015), wobei hier gewonnene Erkenntnisse nicht in die vorliegende
Arbeit aufgenommen wurden.



gig neben Sport, Spiel und Bewegung in den schulischen Unterricht zu integrieren. Konkret
benennt er hierfiir die Praktiken des Taijiquan, Yoga und Autogenen Trainings (vgl. ebd., S.
313).

Ein vergleichbares Interesse an ostasiatischen Praktiken der Leibes- und Selbstkultivierung
wird auch in anderen philosophischen Diskursen erkennbar. Varela (1994) und hierauf auf-
bauend Elberfeld (2013) erortern die Frage, wie man von einem ,ethischen Wissen” zu ei-
nem ,ethischen Kénnen“ gelangt, das heilt einem situativen ethischen , Bewaltigungsverhal-
ten” (Varela, 1994). Beide sehen in ostasiatischen Praktiken ein Potential, weil diese philo-
sophisch-kognitive und leibliche Praxis verbinden und hierdurch einen anderen als einen rein
kognitiven Zugang haben, ethisches Verhalten auszubilden.

Auch in der deutschen Sport- und Bewegungswissenschaft erfahrt die Frage, was ostasiati-
sche Formen der Leibesiibung charakterisiert, zunehmend Aufmerksamkeit.® Gleichwohl
stehen differenzierte Klarungen noch aus. In der hier vertretenen Ansicht bedarf es dieser
Klarungen, folgt man der Forderung von Béhme (2003), ostasiatische Leibesiibungen zum
Gegenstand von Schule zu machen. Es lasst sich die Frage formulieren, was — ganz grundle-
gend — von diesen Praktiken zu erwarten sein kann, welche Potentiale und Grenzen mit die-
sen verbunden sind, fir die individuelle Lebensfiihrung wie auch die soziale Praxis.

Die vorliegende Studie mdéchte fir die Bewegungspraxis des Taijiquan zur Kldarung dieser
Fragen beitragen. Sie verfolgt das Ziel, zu einem vertieften und zusammenhadngenden Ver-
standnis von Taijiquan zu gelangen, in der praktischen Rezeption der westlichen Moderne.’

Im Zentrum der Arbeit steht eine empirisch-qualitative Studie, fur die folgende forschungs-
leitende Fragen formuliert wurden:
1. Welche Wirkungen bzw. Effekte verbinden Langzeitpraktizierende® mit Taijiquan auf
Basis ihrer Erfahrungen?
2. Welche Bedeutung bzw. welchen Sinn schreiben die Praktizierenden Taijiquan zu?

Die empirische Studie war zundchst qualitativ-explorativ ohne explizite theoretische Veran-
kerung angelegt. In einem ersten Analyseschritt wurden aus dem empirischen Material mit-
tels strukturierender Inhaltsanalyse induktiv Kategorien gewonnen.

In einem zweiten Schritt schloss sich eine interdisziplindre theoretische Arbeit an, eine Aus-
einandersetzung mit altchinesischen und westlichen Konzepten verschiedener Disziplinen.
Dieser Schritt wird hier als hermeneutisch verstanden, weil zum einen die theoretischen
Konzepte der stufenweisen Verfeinerung des (Vor-)Verstandnisses dienten, das mit Hilfe der
Interviews gewonnen war. Zum anderen verweist das Ziel der Forschung (und insbesondere

® Hinzuweisen ist auf die 2011 gegriindete dvs-Kommission , Kampfkunst und Kampfsport” mit den hieraus
entstandenen Veroffentlichungen; fir das Taijiquan zudem auf Arbeiten von Tiwald, Moegling und Kuhn.

’ Dieses Vorhaben lisst sich in Shustermans Studienprogramm der ,somaesthetics“ einordnen. Unter somaes-
thetics versteht Shusterman (2007) ,the critical, meliorative study of experience and use of one’s body as a
locus of sensory-aesthetic appreciation (aesthesis) and creative self-fashioning” (ebd., S. 112). Im Fortlauf des
hier vorliegenden Textes wird der englische Begriff somaesthetics im Deutschen durch den Begriff der Somaas-
thetik und der Ausdruck ,self-fashioning” mit Selbstkultivierung wiedergegeben. Fir weitere Ausfiihrungen
zum Ansatz von Shusterman, vgl. Kapitel 5.1.4.

8 Als Langzeitpraktizierende wurden Personen definiert, die drei Jahre und langer regelmaRig Taijiquan Gben.
Die Teilnehmer*innen an der Studie praktizierten insgesamt zwischen 3 und 28 Jahren.



die Forschungsfrage 2, s.0.) nach einem (Sinn-)Verstehen von Taijiquan auf ein hermeneuti-
sches Anliegen. Mit Hilfe der theoretischen Konzepte wurde das empirische Datenmaterial
einer weiteren Interpretation unterzogen.

Durch die Vielschichtigkeit der einbezogenen theoretischen Konzepte ergab sich insgesamt
eine relativ starke Stellung der Theorie in der Arbeit, trotz des empirisch-qualitativen Zu-

gangs.

In einem dritten Analyseschritt trat neben die Hermeneutik die Phanomenologie. Die Orien-
tierung an der Phanomenologie korrespondierte mit der ersten Forschungsfrage der Unter-
suchung, weil diese auf die Erfahrungen der Praktizierenden Bezug nimmt. Die spezifischen
Erfahrungsqualitdaten, Uber die in den Interviews berichtet wurden, konnten mit dem her-
meneutischen Vorgehen nicht intersubjektiv zuganglich gemacht werden konnten. Hierfir
bot auf einer methodologischen Ebene die Phanomenologie einen geeigneten Bezugsrah-
men, weil sie sich analytisch um eine Nahe zur ,,unwillkiirlichen Lebenserfahrung” (Schmitz)
bemiiht.

Zugleich wird es in dieser Forschungsperspektive moglich, sich die Verschiedenheiten zwi-
schen europdischen und (alt-)chinesischen philosophisch-anthropologischen Denkfiguren
einerseits bewusst zu machen und diese andererseits durch Bezugnahme auf das Konzept
der Erfahrung zu Uberschreiten. Hierdurch erweist sich die Phanomenologie fiir einen Bru-
ckenschlag zutraglich, Erfahrungen in der westlichen Moderne mit altchinesischen Denkfigu-
ren zu verbinden und auf diese Weise auch zu einer Form des , interkulturellen Dialogs” zwi-
schen fernostlicher und westlicher Leibes- und Bewegungskultur beizutragen.

Die hermeneutische Tour d Horizon begann hinsichtlich der gesichteten Materialien bei den
klassischen philosophischen Texten der chinesischen Antike und den sogenannten , Frithen
Schriften“® des Taijiquan™® und spann sich von dort zu westlich-européischen Arbeiten zu
Lebenskunst und Selbstsorge, Leib und Transformation, Sport und Sich-Bewegen.

Inhaltlich war der rote Faden fiir die theoretische Arbeit durch zwei Themen gegeben, die
sich auf Basis der empirischen Ergebnisse als bedeutsam herausstellten: Das Thema des Lei-
bes und der habituellen Transformation. Zur Frage der habituellen Transformation wurde
dem Begriff der Selbstkultivierung (xiu shen) gefolgt. Dieser wird in den Friihen Schriften des
Taijiquan zur Charakterisierung der Bewegungspraxis verwendet und ist zugleich richtungs-
weisend fur die altchinesische Philosophie. Auf europaischer Seite gilt das Thema der Selbst-
kultivierung als einer asketisch-transformatorischen Arbeit des Selbst an sich selbst vor allem
fur die klassisch-antiken Vorstellungen von Lebenskunst als bedeutsam. In der Moderne ist
das Thema habitueller Transformation in soziologischen und bildungstheoretischen Diskur-
sen zu finden.

Zum Thema des Leibes wurden antike philosophisch-anthropologische Grundlagen mit ihren
kulturell jeweils vorherrschenden Vorstellungen zu Leib und Kérper betrachtet. Im Ergebnis
ist in der herausgehobenen Stellung des Leibes und des leiblichen Spiirens eine Besonder-
heit altchinesischer Denkfiguren und des Taijiquan zu sehen. Ebenso wie die Bewegungspra-

° Zu den Friihen Schriften des Taijiquan, vgl. Kapitel 2.1.

" Fiir die chinesischen Klassiker wie auch die Friihen Schriften des Taijiquan wurden deutsch- bzw. englisch-
sprachige Ubersetzungen herangezogen, wodurch sich das Problem von Auslegungen durch die jeweils Uber-
setzenden stellt. Diese kdnnen aufgrund personlich unzureichender Chinesisch-Kenntnisse nicht (oder nur
hochst begrenzt) Gberprift werden.
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xis des Taijiquan, grinden samtliche altchinesisch-philosophischen Denkfiguren in Erfahrun-
gen leiblichen Spirens. Die Bedeutung des Spilirens und des Leibes spiegelt sich in den Erfah-
rungen mit der Taijiquan-Praxis, wie die Ergebnisse der vorliegenden empirischen Studie
zeigen.

Durch die herausgehobene Bedeutung des Leibes wurden bereits in der theoretisch-
hermeneutischen Auseinandersetzung mit den empirischen Ergebnissen leibphdanomenolo-
gische Analysen akzentuiert. Einen Hauptanker bildet die Leibtheorie und Neue Phdnomeno-
logie von Hermann Schmitz, weil Schmitz in seinen Arbeiten den Leib als splirenden Leib
konzipiert und hierdurch in besonderem MaRe Anschluss an altchinesische Vorstellungen
und die Bewegungspraxis Taijiquan ermoglicht.

Die altchinesischen Vorstellungen, auf die die Praxis des Taijiquan Bezug nimmt, betonen
zugleich die Eingebundenheit des Menschen in die Ubergreifenden Ordnungen von Kosmos,
Natur und Gesellschaft, zu denen sie den Menschen in leiblich-splrender Resonanz konzipie-
ren. Um diese Denkfiguren und hiermit kongruierende Verhaltensweisen im Taijiquan greif-
bar zu machen, erwies sich — ergdanzend zu Schmitz — die leibphdanomenologische Perspekti-
ve von Waldenfels als fruchtbar.'*

Aus der theoretisch-hermeneutischen Arbeit entstand letztlich eine Heuristik aus sinologi-
schen, leibphdanomenologischen, philosophischen, soziologischen und sport- bzw. bewe-
gungspadagogischen Ansatzen. Mit Hilfe dieser Heuristik konnte die fiir die empirischen Er-
gebnisse als zentral erkannte Kernkategorie einer ,leibhaften Lebenskunst” begrifflich-
konzeptionell gefasst werden. Diese ldsst sich in Kiirze wie folgt zusammenfassen:

Die Praktizierenden berichten Uber Veranderungen von Wahrnehmungs-, Haltungs- und
Verhaltensweisen. Diese Veranderungen kdnnen als habituell, im Sinne einer verdanderten
Gewohnheitsbildung, bzw. als ,somatic re-education” (Shusterman, 2007, S. 113), gekenn-
zeichnet werden. Die Auswirkungen dieser Transformationen werden von den Befragten vor
allem in Alltags- und Lebensvollziigen erfahren. Die Bewegungspraxis durchdringt hiernach
in ihren Effekten — vor allem bei langjahrigen Ubungsbiographien — das Selbst und die Le-
benspraxis. Der leiblichen Praxis werden also nicht nur Effekte von Gesundheit, Entspannung
und Wohlbefinden zugeschrieben, sondern — hiermit verbunden — die Herausbildung einer
verdanderten leiblichen Verfasstheit bzw. eines veranderten leiblichen Zugangs zur Welt. Ein
anderes ,Zur-Welt-Sein” wird leiblich wie auch lebenspraktisch erfahren.’? Zusammenfas-
send wird in den Interviews eine Lebensbemeisterung qua Leibbemeisterung gelesen.

" Aus der Leibphanomenologie von Waldenfels (2000, 2006) erscheinen insbesondere die Verknipfung von
Selbst- und Fremdbezug sowie das Konzept der Responsivitat griffig fir das Thema und die vorliegenden empi-
rischen Ergebnisse.
12 Unter leiblicher Verfasstheit wird hier mit Bezug auf Schmitz der gesplirte Zustand des Leibes bzw. des Selbst
verstanden. Instruktiv fiir die Gleichsetzung von Leib und Selbst erscheint das altchinesische Zeichen shen, das
mit Leib wie auch mit Personlichkeit Gbersetzt wird (vgl. Kap. 4.1.3).
Zum Zur-Welt-Sein durch den Leib, vgl. die Leibphdnomenologie Merleau-Pontys, hier in der Weiterfiihrung
von Waldenfels, Kapitel 5.2.1.
Wenn von einer Verdnderung der leiblichen Verfasstheit oder leiblichen Veranderungen geschrieben wird, sind
hiermit in der Regel ,geringfligige” Modifikationen des leiblichen Zustands gemeint, etwa das Auflésen von
Spannungszustanden oder der Ausgleich von Fehlhaltungen. Mit der Zielgruppe wurde ein ,gesundes”, im
Sinne von nicht-pathologisches, Klientel ausgewdahlt. Wie Shusterman (2007) schreibt, konnen Zustiande, deren
Veranderung erfahren wurde, auch der Wahrnehmung durch die Praktizierenden selbst zunachst entzogen
gewesen sein. Aus seiner Sicht tragt die Praxis der Somaasthetik dazu bei, die Selbstwahrnehmung zu verbes-
11



Zugleich erfahrt das leibliche Spiiren fir die Befragten einen Bedeutungszuwachs in der Leib-
und Lebensfiihrung. Die Befragten beschreiben ihre Lebensfiihrung als leibhaft, indem sie
Alltagssituationen leiblich spirend erfahren und bewaltigen. Der Leib bleibt fir sie nicht un-
auffallig im Sinne eines ,gelebten Leibes” und wird nicht thematisch im Sinne eines ,,erleb-
ten”, sondern stellt nach dem hier entwickelten Verstandnis dauerhaft eine Art ,Seismo-
graph” fur die Lebensfiihrung dar. Den Beschreibungen zufolge, erleben sich die Befragten
auch in lebenspraktischen Vollzligen zum Teil dauerhaft im Zustand eines ,Leibbewusst-
sein[s]“ (Bohme, 2003, S. 127)."

Fragt man nach dem Erkenntnisgewinn der vorliegenden Forschung, wird dieser zum ersten
in der verstandnisgenerierenden Integration verschiedener disziplindarer und kultureller An-
satze gesehen. In dieser Hinsicht liefert die vorliegende Arbeit einen theoretischen Uberblick
und eine mogliche konzeptionelle Basis einer , leibhaften Lebenskunst”.

Elaborierte und integrierende Ansatze zur Verbindung von Leib und Lebenskunst, die von
einer westlichen Perspektive ausgehen, liegen bereits in den Arbeiten von Bohme (2003),
Shusterman (2001, 2007, 2012) und Meinberg (2011) vor.'* Obgleich insbesondere die Ar-
beiten von B6hme und Shusterman empiriegeladen erscheinen, fehlt hierin die empirische
Explikation, d.h. Belege bzw. lllustrationen anhand spezifischer Formen der Leibesiibungen.
Mit Bezug auf diese Arbeiten ldsst sich die vorliegende Studie als eine empirische Illustration
des Konzeptes einer leibhaften Lebenskunst einordnen. Die Erforschung des Themas ,Taiji-
quan und Lebenskunst” eroffnet zugleich eine neue Perspektive in der empirischen Taiji-
quan-Forschung.”

Zugleich werden in der analytischen Auseinandersetzung mit dem vorliegenden Theoriean-
gebot konzeptionelle Liicken und somit Anknipfungspunkte fiir weitergehende theoretische
Reflexionen und begriffliche Differenzierungen ersichtlich. Wenngleich die empirischen Er-
gebnisse der vorliegenden Studie die genutzten theoretischen Konzepte nicht grundlegend
irritieren, ist doch Maoglichkeit fiir theoretische Elaboration erkennbar.™®

sern und hierdurch Gberhaupt erst leibliche Dysfunktionen der Wahrnehmung zugénglich zu machen: Somas-
thetik ,can therefore reveal and improve somatic malfuntions that normally go undetected even though they
impair our well-being and performance.” (Ebd., S. 113).

B zum Begriff des Leibbewusstseins, vgl. Kapitel 2.2.2 und 5.2.3.

Die auf Plessner zuriickgehende Unterscheidung von Leibsein und Kérperhaben bringt verschiedenartige ,Mo-
di“ im Umgang mit dem Leib bzw. Kérper zum Ausdruck. Aufgrund seiner Fahigkeit zur ,,exzentrischen Positio-
nalitdt” kann nach Plessner der Mensch Distanz zu sich selbst und zum eigenen Leib aufbauen und diesen als
Koérper handhaben und gestalten. Der Mensch bleibt dabei zugleich zentrisch auf sich selbst bezogen, wodurch
Leibsein und Korperhaben miteinander verschrankt bleiben. Gugutzer (2006) wahlt zusammenfassend den
Begriff der ,,Zweiheit von Leib und Korper“ (ebd., S. 30). Wie Lindemann (2017) darstellt, variiert die Akzentuie-
rung von Leibsein und Kérperhaben historisch und aufgrund kultureller Praktiken (ebd., S. 64f.). Hierauf geben
auch die hier vorliegenden empirischen Befunde Hinweise, wobei der Modus des Kérperhabens durch die Taiji-
guan-Praxis an Bedeutung zu verlieren scheint (vgl. Kap. 6.1.2, 6.2 und 6.4 sowie Linck, 2011 und 2013).

" Mit altchinesischer Perspektive findet sich die Verknilipfung von Leibes- und Lebenspraxis z.B. in den Arbeiten
von Linck (2011, 2013) und Filipiak (2001).

> Diese erscheint bislang durch gesundheitsfokussierte und positivistisch ausgerichtete Forschung dominiert.
Vgl. die Ubersicht zum Forschungsstand, Kapitel 3.1.

% Es wird insgesamt Eberlein (2016) zugestimmt, dass unser soziokultureller Sprachgebrauch in Bezug auf Pha-
nomene leiblicher Erfahrung noch liickenhaft ist (vgl. ebd., S. 219). Eine hilfreiche Erweiterung fiir das vorlie-
gende Thema stellt vor allem das ,,Sowohl-als-auch“ in leiblichen Erfahrungszustdanden dar, auf das Linck (2011,
2013) hinweist.
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Eine philosophische Lebenspraxis, die primar auf leiblicher Ubung und Transformation be-
ruht, mag aus europdischer Perspektive naiv oder fremdartig erscheinen; dies insbesondere,
weil die europdische Tradition der Lebenskunst gegenliber ostasiatischen Traditionen als
vergleichsweise rationalistisch-intellektualistisch gepragt gilt (vgl. Rappe, 2007, S. 68).
Als weiterer Ertrag der Arbeit weisen die empirischen Befunde auf pragmatische Potentiale
hin, die sich aus einer derartigen Praxis flir individuelle, betriebliche, schulische und allge-
mein soziale Handlungsfelder in der westlichen Moderne ergeben kdnnen. Zusammenge-
fasst werden Potentiale zum einen in der Einlibung leib- bzw. selbst6kologischer Umgangs-
formen gesehen, die konkreativ auf Mit- und Umwelt bezogen bleiben, sowie zum anderen
in der Ausbildung einer situativen leiblichen Intelligenz.

Nicht zuletzt verdeutlicht das Phanomen einer leibbasierten Transformation die Bedeutung
des Leibes, der spirenden Wahrnehmung (als einer auch aktiven Form der Wahrnehmung)
und der leiblichen Verfasstheit, die unseren Zugang zur Welt und somit auch Lebensfiihrung
und soziale Praxis pragen.

Zwar werden als psychosomatisch beschriebene Beschwerden, wie z.B. Stress- und Erschop-
fungssymptomatiken und Schmerzzustdande, multi-disziplinar wissenschaftlich reflektiert. Die
analytische Zuwendung zu ,unterschwelligen Dysfunktionen”, die, wie mit Bezug auf Shus-
terman anmerkend beschrieben, sich auf Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit auswirken,
findet jedoch bislang wenig Beachtung. Der Einbezug auch dieser subtilen Ebene von Leib-
lichkeit kann, nach hier vertretener Ansicht, theoretische Reflexionen in verschiedenen Dis-
ziplinen anreichern, etwa im Bereich von Padagogik und Bildungstheorie, in Soziologie und
Ethik, sowie auch handlungspraktisch und fiir die empirische Forschung Impulse geben.
Mit dem Verweis auf unterschwellige Dysfunktionen bzw. unter der Annahme von Grupe
(1984), dass uns in Alltagsvollziigen unser Leib in der Regel im Modus des ,,gelebten Leibes”
vorliegt, er das ,unauffallige Medium unseres Tatigseins” (ebd., S. 34) ist, zeigt sich zugleich
eine mogliche Krux fiir dieses Thema — und die vorliegende Arbeit: Es wird ein blinder Fleck
unserer Erfahrung thematisiert. Wir kénnen nicht bzw. kaum splren, dass wir unseren Leib
nicht bzw. nur eingeschrankt spiiren und inwiefern Dysfunktionen unterschwellig unsere
Wahrnehmung und unser Handeln pragen und beeintrachtigen. Entsprechend mag die Erér-
terung anderer Leibzustdande, die jenseits der Erfahrung des ,gelebten Leibes” (Grupe) bzw.
des , pathischen Leibes” (Schmitz, Bohme) liegen — liber die vorliegende Arbeit hinaus — ar-
gumentative Advokaten bendtigen, um sich in wissenschaftlichen Diskursen behaupten zu
kdénnen.

Aus sport- bzw. bewegungspadagogischer Perspektive werden aktuell Bedarfe gedauRert, Leib
und Bewegen starker im Kontext von Lebenskunst und Lebensfiihrung zu sehen (vgl. Balz,
2006; Meinberg, 2011). Dabei erscheint die Verbindung von Leib und Lebensfiihrung als De-
siderat sportpadagogischer wie auch allgemein sportwissenschaftlicher Erérterung. Dies mag
zum einen an der etablierten Gegenstandsbestimmung des Sports liegen, nach dem dieser
als spielerisch-zweckfrei vom Handeln in Alltagsvollziigen unterschieden wird.

Am Beispiel des aktuellen sport- und bewegungspadagogischen Diskurses ist zum anderen zu
erkennen, dass hierin der Leib an sich bereits randstandig bleibt. Zwar nimmt Sport- und
Bewegungspddagogik vielfach Bezug auf das Leibverstdandnis von Merleau-Ponty. Der Leib
als Mittler zur Welt gilt als argumentative Zentralfigur (vgl. Thiele, 2009, S. 65). Gleichwohl
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bleiben die Themen des Leibes und der leiblichen Bildung im aktuellen Diskurs nur hinter-
grindig vertreten (z.B. GroRRing, 2005, 2010; Franke, 2009). Dieser konzentriert sich vorran-
gig auf das Sich-Bewegen und — in bildungstheoretischer Hinsicht — auf die ,bewegungsbe-
zogene|...] Sachbegegnung” (Laging 2005, S. 296).

Nimmt man diese beiden Faktoren zusammen, die Nachrangigkeit lebenspraktisch-
existenzieller leiblicher Vollziige und die Konzentration auf das Sich-Bewegen, erscheint das
Thema einer leibhaften Lebenskunst jenseits des aktuellen Themenspektrums.

Meinberg (2011) weist auf diese Licke hin, indem er, mit Bezug auf Bohme (2003), eine
theoretische Konzeption fiir eine leibliche Allgemeinbildung in der westlichen Moderne ent-
wirft. Dabei stellt er zugleich heraus, dass dieser Ansatz fiir ihn Gber das originar sport- und
bewegungspadagogische Terrain hinausgeht (vgl. ebd., S. 8f.).

Als offene Frage bleibt deshalb am Ende dieser Arbeit, ob ostasiatische Formen der Leibes-
ubungen und Konzepte leibhafter Lebenskunst innerhalb von Sport- und Bewegungspadago-
gik bzw. -wissenschaft zukiinftig einen Platz haben werden — und sei es als zeitgemalle Aktu-
alisierung historischer Konzeptionen — oder ob weiterhin andere wissenschaftliche Diszipli-
nen und deren Fachkradfte dominant hiermit befasst bleiben.

1.2 Zur Struktur der vorliegenden Arbeit

Die vorliegende Arbeit folgt in ihrem Aufbau dem gewadhlten Erkenntnispfad in seiner Mi-
schung aus Induktion und Deduktion. Hierdurch erfolgt die Darstellung der empirischen Stu-
die zweigeteilt (Kapitel 3 und 6). Intention ist es, den Leser*innen zunachst einen ,,qualitativ-
offenen” Einblick in die Untersuchungsergebnisse zu geben. Nach einer Beschreibung des
methodischen Vorgehens in Kapitel drei folgen deskriptiv ausgerichtete Einzelfalldarstellun-
gen. Aufgrund des hohen Theorieanteils der Arbeit wurde es fiir glinstig befunden, zunachst
die Ergebnisse der durchgefiihrten Interviews ohne wissenschaftlich-theoretischen Filter
darzustellen, bevor die hier entwickelte theoretische Folie (Kapitel 4 und 5) die vertiefende
Analyse (Kapitel 6) pragt.

Die Gedankenfiihrung in den einzelnen Haupt- und Unterkapiteln erfolgt in der Regel induk-
tiv: Auf analytisch-deskriptive Darstellungen folgt die Ableitung des flr die Gesamtargumen-
tation relevanten Ertrags, so dass Zusammenfassungen und Zwischenfazits das jeweils
Quintessentielle des vorangehenden Hauptkapitels herausstellen. Relativ umfangreiche Re-
ferate von Konzepten und Positionen aus den einbezogenen Disziplinen sind der Intention
geschuldet, interdisziplinaren Nachvollzug und Verknipfung zu ermdglichen.

Im Detail betrachtet, umfassen die einzelnen Kapitel folgende Themen und Zielsetzungen:

Ein kurzes Grundlagenkapitel tiber Taijiquan (numerisch Kapitel 2) liefert einen historischen
Abriss und klassifiziert die Bewegungspraxis des Taijiquan in ihren Urspriingen als sogenann-
te ,,innere Kampfkunst”. Des Weiteren ist die gangige Praxis des Taijiquan zu erldautern, die
sich durch Ubungsformen, Bewegungsprinzipien und einen meditativen Bewegungsmodus
beschreiben lasst. In 6konomische Terminologie gebracht, zeigt sich hier der ,Input”, den
eine Taijiquan-Praxis umfasst und mit dem sich Praktizierende in der westlichen Moderne
beschaftigen.
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Hauptkapitel drei ist zundchst der Information tber den Forschungsstand und die empirische
Studie gewidmet (Kap. 3.1 bis 3.3). Hier werden im Rahmen der Studienkonzeption unter
anderem die Hermeneutik und die (Neue) Phdanomenologie als methodologische Beziige
thematisiert. Zudem gilt es die Rolle der Forscherin zu reflektieren, die in Bezug auf das Un-
tersuchungsfeld als ,Native” einzuordnen ist. Durch die Feldzugehorigkeit ergeben sich be-
sondere Moglichkeiten eines auch leibhaften Verstehens sowie die Moglichkeit, das entwi-
ckelte Verstandnis aus der szene-internen Perspektive nach auBen zu kommunizieren.
Gleichwohl ldsst sich aufgrund dieser Konstellation aus sozialforscherischer Perspektive in
besonderem MaRe die Frage nach der Intersubjektivitat der Forschung stellen. Die Neue
Phdanomenologie vertritt diesbezliglich eine Position, die als pragmatisch-realistisch einge-
schatzt wird und der deshalb auch hier gefolgt wird.

Im Rahmen der Untersuchung berichteten 20 mehrjahrig Praktizierende iber Effekte, die sie
mit ihrer Praxis des Taijiquan in Verbindung bringen, sowie Uber ihr persénliches Verstandnis
von Taijiquan. Nochmals in 6konomische Terminologie gekleidet, umreilen die Interviews
gewissermalien erfahrungsbasierte ,,Outputs” aus langjahriger Praxis.

Kapitel 3.4 bereitet die Ergebnisse der Interviews zundchst weitmoglich deskriptiv in Einzel-
falldarstellungen auf. Der Einbezug der Sprache der Befragten in Form von Zitaten versucht,
Ndhe zu den Erfahrungen zu vermitteln und damit die Grundlage fiir eine auch phanomeno-
logisch orientierte Analyse zu schaffen.

Die aus den Einzelfallportraits gewonnenen Kategorien (Kap. 3.4.2) bilden die Ausgangsbasis,
von der aus die theoretisch-hermeneutische Arbeit begonnen wurde. Wie unter 1.1 be-
schrieben, traten fiir die Forscherin die Themen des Leibes und der Selbstkultivierung bzw.
Lebenskunst im Besonderen aus den Interviews hervor.

Diese Themen sind im interdisziplindren Bezugsrahmen (Kapitel 4 und 5) vertiefend zu be-
trachten. In der analytischen Auseinandersetzung mit den empirischen Ergebnissen ist die
Einsicht gereift, dass die heutigen kulturellen Praktiken nur von ihren historischen Wurzeln
und den vorherrschenden philosophisch-anthropologischen Leitkonzepten her umfanglich zu
verstehen sind. Deshalb beginnt sowohl fir die chinesische Seite (Kap. 4) als auch fir die
europadische (Kap. 5) die Betrachtung aus der jeweiligen Antike. Die einzelnen Kapitel legen
dar, welche Arten von Texten (zum Teil antike Originaltexte in mehreren Ubersetzungen wie
vor allem einschlagige wissenschaftliche Analysen dieser Texte) fiir die Darstellungen heran-
gezogen wurden.

In Kapitel 4 sind in den Unterkapiteln 4.1 bis 4.3 die Grundlagen der Bewegungspraxis Taiji-
quan differenziert erlautert. Hier werden zundchst philosophisch-anthropologische Konzep-
te, auf die die Praxis Bezug nimmt, kurz dargestellt und — hierauf aufbauend — die , Friihen
Schriften” des Taijiquan in die Analyse einbezogen. Die Schriften verdeutlichen die Beziige
der Praxis zu den philosophisch-anthropologischen Konzepten und geben zugleich Auskunft
iber die zentralen Ubungsinhalte und -ziele. Die Texte vermitteln ein detailliertes Bild, wel-
che Kompetenzen bzw. Eigenschaften Taijiquan-Praktizierende entwickeln sollen. Ziel und
Ergebnis dieser Betrachtung ist ein Uberblick (iber Dimensionen und habituelle Ziele der
Selbstkultivierung im Taijiquan (Kap. 4.4).

Die Folgeabschnitte 4.5 und 5.1 betrachten Traditionen der Selbstkultivierung, als Arbeit an
der eigenen Person und ihren Gewohnheiten. Hier bleibt zunachst der Fokus auf alt-
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chinesische Konzepte erhalten. Es gilt, Selbstkultivierungsvorstellungen der beiden grolRen
Philosophieschulen der chinesischen Antike zu erlautern (Kap. 4.5). Im Anschluss wird eine
Vergleichsfolie entwickelt, die aus westlicher Perspektive Konzepte von Lebenskunst bzw.
Selbstsorge in klassischer Antike und Moderne darstellt (Kap. 5.1).

Kapitel 5 dient im weiteren Verlauf dazu, westliche Theorieansatze und padagogische Positi-
onen zu reflektieren, die einen Briickenschlag zwischen (alt-)chinesischen und europaischen
Perspektiven ermdglichen. Dargestellt sind Ansdtze der Leibphdnomenologie und der Sport-
und Bewegungspddagogik. Zudem werden einzelne vor allem soziologische und bildungs-
theoretische Ansatze herangezogen, um die Befunde von habitueller Transformation und
leiblicher Intelligenz begrifflich-konzeptionell zu fassen.

Nachdem mit der entwickelten Heuristik zentrale theoretische Konzepte und Begrifflichkei-
ten bereitstehen, bereitet Kapitel 6 das Ergebnis der hermeneutisch und phénomenologisch
orientierten Analyse der empirischen Ergebnisse auf. Hier ist zundachst der Befund der hier so
benannten leibhaften Lebenskunst differenziert zu betrachten (Kap. 6.1). Zum einen werden
Struktur- und Dynamikaspekte der habituellen Transformation reflektiert, die die Befragten
leiblich und lebenspraktisch erfahren (Kap. 6.1.1). Auf einer zweiten Ebene ist die Leibhaf-
tigkeit dieser Form von Lebenskunst herauszuarbeiten (Kap. 6.1.2).

Vertiefend stellt Kapitel 6.2 drei Erfahrungsbereiche dar, in denen sich nach hier vertretener
Ansicht spezifische Qualitaten der ausgebildeten Eigenschaften bzw. des entwickelten Habi-
tus zeigen. Diesbeziigliche Erfahrungen werden mit Hilfe einer phanomenologisch orientier-
ten Betrachtungsweise vertieft.

Kapitel 6.3 fragt im Sinne einer ,genetischen Phanomenologie” (Bbhme, 2003, S. 48-51) nach
Moglichkeitsbedingungen fir die dargestellten Entwicklungsprozesse.

Die Analyse schliet mit einem kurz gehaltenen Erfahrungsvergleich zwischen Taijiquan und
anderen Bewegungs- bzw. Meditationspraktiken (Kap. 6.4). Dieser endet mit einer Reflexion
der Charakteristika des Sich-Bewegens im Taijiquan und der hiermit verbundenen Erfahrun-
gen mit Hilfe der Raumkonzepte von Schmitz.

Das Resiimee (Kap. 7 und 8) hélt unter padagogisch-normativen Gesichtspunkten fest, dass
sich mit Taijiquan, als untersuchtem Beispiel ostasiatischer Leibeslibung, die Erwartung ver-
binden lasst, in Bildungs- und Erziehungskontexten leibliche Umgangsweisen auszubilden,
die im besonderen MaRe leib-, selbst- und sozialkologisch ausgerichtet sind. Hierin ist ein
Potential zu sehen, Kinder, Jugendliche und Erwachsene dahingehend zu starken, sich in
modernen Gesellschaften, die von Flexibilisierung und Entgrenzung gekennzeichnet sind,
selbstbewahrend zu verhalten. Taijiquan als Kampfkunst ware in diesem Sinne als ,,Kunst der
Selbstbewahrung” zu verstehen.

Fiir gesellschaftliche Handlungsfelder, in denen in besonderem Male eine , leibliche Intelli-
genz* gefordert ist,'” erscheint dartber hinaus im Ausblick die Frage interessant, inwiefern
sich durch Leibesiibungen wie Taijiquan leiblich intelligentes Handeln systematisch ausbilden
lasst.

7 Wissenschaftlich thematisiert wird das Erfordernis leiblicher Intelligenz im Sport und in arbeitspraktischen
Zusammenhangen (vgl. Kap. 5.3.1), wobei sie ebenso fiir andere Handlungsfelder bzw. grundlegend fir alltags-
praktisches Handeln bedeutsam erscheint.
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Auf einer wissenschaftlich-theoretischen Ebene wird die Hoffnung formuliert, dass empiri-
sche Hinweise auf eine leibhafte Lebenskunst Impulse geben, die Themen des Leibes bzw.
des Spurens und der potentiellen Transformierbarkeit des leiblichen Zugangs zur Welt und
damit insgesamt eines ,Leibseins als Aufgabe” (Béhme, 2003) interdisziplinar aufzugreifen
und weitergehend zu reflektieren.

Gleichwohl gilt es, das methodische Vorgehen und die Befunde der vorliegenden Studie kri-
tisch zu hinterfragen. Wie die methodische Reflexion (Kap. 7.4) ausweist, besteht Bedarf an
weiterer Forschung, um realistische Erwartungen fiir den Einsatz von Taijiquan in Handlungs-
feldern wie Schule, Arbeit oder Sport formulieren zu kdnnen. Des Weiteren steht eine wei-
terfiihrende kritische Erérterung der vorliegenden Befunde aus, insbesondere aus padagogi-
scher, soziologischer und ethischer Perspektive. Entsprechende Hinweise finden sich in den
Kapiteln 7.2 und 8.

1.3 Begrifflichkeiten und sprachlich-technische Hinweise

Fir die Analyse wurden Ausziige aus dem ,leiblichen Alphabet” von Hermann Schmitz (1990,
S. 121), das sich auf den spilirenden Leib konzentriert, als besonders geeignet befunden.
Deshalb verwendet die Arbeit in Anlehnung an Schmitz (1990) folgende Hauptbegriffe:'®

e Leib: Das, ,was man in dessen Gegend von sich splirt, ohne lber ein ,Sinnesorgan’
wie Auge oder Hand zu verfligen, das man zum Zweck dieses Spirens willklrlich
einsetzen kénnte.” (Ebd., S. 115).

e Korper: Wird mit Hilfe der Sinneswahrnehmungen des Sehens, Horens, Riechens,
Tastens, Schmeckens erschlossen.

e Einleibung: ,spontane Bildung Ubergreifender quasi-leiblicher Einheiten” (ebd., S.
137).

Ergdnzend zur Terminologie von Schmitz werden folgende Begrifflichkeiten und begriffliche
Differenzierungen genutzt:

e Leibkorper: Einheit des splirenden Leibes und sinnlich wahrnehmenden Koérpers.
Mit Bezug auf die Bewegungspraxis Taijiquan gilt die von Linck (2013) fir die altchi-
nesische Anthropologie formulierte Akzentuierung: ,,Vorrang des Leibes, ohne den
tast- und sichtbaren Kérper zu unterschlagen’ (ebd., S. 36)."

e Spiirende Wahrnehmung bzw. spiirachtsame Wahrnehmung: Die spirende Wahr-
nehmung kann aktiv oder beiléufig ausgepragt sein, bedingt jedoch eine Offenheit
bzw. ein Zulassen und ist in diesem Sinne nicht passiv. Sie kann sich als Form der
Leibwahrnehmung auf den eigenen Leib richten (= eigenleibliche Wahrnehmung),
wie auch nach aufien auf die Situation oder Welt hin erweitern.

% Weitere Begrifflichkeiten von Schmitz werden vor allem in Kap. 5.2.2 sowie ggf. im Textverlauf erldutert.
¥ Linck (2013, S. 36) wahlt zusammenfassend den Begriff ,Kérperleib”. Hier wurde dem Begriff des Leibkorpers
der Vorzug gegeben, weil er nach eigenem Verstandnis sprachlich eher den Vorrang des Leibes zum Ausdruck
bringt. Der Begriff des Leibkorpers findet sich auch bei Waldenfels, jedoch mit anderer Auslegung (vgl. Kap.
5.2.1).
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Unterschieden wird weiterhin zwischen fokussierter Wahrnehmung, als gezielter
Konzentration auf Etwas (z.B. leibliche Gegenden oder ein Gegenlber) und unfokus-
sierter bzw. schwebend-offener Wahrnehmung.?°

Der Begriff der Achtsamkeit zeigt an, dass in der leiblichen Wahrnehmung eine
Selbstreflexion im Sinne eines splirenden Registrierens stattfindet, jedoch ohne
kognitive Wertung.

Im Bemuhen, eine moglichst neutrale Begrifflichkeit zu verwenden, ist Taijiquan in der theo-
retischen Grundlegung dieser Arbeit vornehmlich als eine Bewegungspraxis bezeichnet oder,
in historischer Perspektive, als eine Bewegungstradition. Dabei ist mit dem Begriff der Praxis
auf einen Vollzug verwiesen, der Ziel und Begriindung in sich selbst tragt. Bedeutungszu-
schreibungen zum Taijiquan, die die Praktizierenden aus ihren Ubungserfahrungen ableiten,
sind im Rahmen der Studienergebnisse bzw. der vertiefenden Analyse dargestellt (Kap. 3.4
und 6). Deshalb finden Begriffe wie Kampf- oder Bewegungskunst nur in spezifischen Kon-
texten Verwendung, um nicht der Auslegung der Befragten durch eigene Bedeutungszu-
schreibungen vorzugreifen.

Fir die in den Kapiteln 2 und 4 dargestellten philosophisch-anthropologischen Konzepte
werden die chinesischen Bezeichnungen beibehalten. Sie sind, wie international Ublich, in
Pinyin-Umschrift wiedergegeben. Zum Teil sind auch Zitate mit der alteren Wade-Giles-
Umschrift eingebunden.

Eine Kennzeichnung mit Hilfe von Tonzeichen erfolgt nur in Einzelfdllen, sofern eine Ver-
wechslungsmaoglichkeit im hier vorliegenden Text gegeben ist. Chinesische Wérter sind kur-
siv und klein geschrieben, Eigennamen groRgeschrieben.

Allgemein ist darauf hinzuweisen, dass die chinesische Sprache nicht dieselbe Eindeutigkeit
und Prazision wie die deutsche besitzt. Die Schriftzeichen umreiRen jeweils Felder an Bedeu-
tungen, die situativ Prazisierung erfordern.

20 Vgl. auch Eberlein (2016) mit einer vergleichbaren Unterscheidung, aber anderer Benennung der Ebenen
(vgl. ebd., S. 225) sowie die Unterscheidung von Schmid (2002) zwischen Aufmerksamkeit und Achtsamkeit
(vgl. ebd., S. 43).
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2 Taijiquan — Grundziige

Das folgende Kapitel hat zum Ziel, einen kurzen Einblick in die Bewegungstradition des Taiji-
guan zu geben, um ein Verstdandnis davon zu vermitteln, wie sich die Praxis konstituiert, der
sich Ubende in der westlichen Moderne unterziehen.

Zu Beginn erfolgt eine knappe historische Betrachtung und grundlegende Einordnung des
Taijiquan (Kap. 2.1). Kapitel 2.2 erldutert die Praxis des Taijiquan, wie sie in moderner westli-
cher Rezeption iiblicherweise vermittelt und ausgeiibt wird. Zu erldutern sind Ubungsfor-
men, Bewegungsprinzipien und der meditative Bewegungsmodus.

Die Deskription der Bewegungsprinzipien erfolgt relativ detailliert, um zugleich einen ersten
Einblick in altchinesische Denkfiguren mit ihren darin enthaltenen Paradoxien zu ermogli-
chen. Daruber hinaus geben die Prinzipien eine erste Orientierung fiir die Einordnung der
empirischen Ergebnisse, wie sie in Kapitel 3.4 dargestellt werden.

Fir die folgende Darstellung wurde auf einschlagige wissenschaftliche Analysen zuriickge-
griffen, insbesondere aus sinologischer Hand, sowie auf Taijiquan-Fachliteratur.

Zunachst werden historische Entwicklungslinien des Taijiquan in aller Kiirze nachgezeichnet.

2.1 Entstehungsgeschichte(n) zum Tajiquan

2.1.1 Zur Einordnung und Entstehung des Taijiquan

Die Bezeichnung Taijiquan lasst sich in zwei Elemente gliedern. Der Ausdruck taiji findet sich
zunachst im Yijing, im Buch der Wandlungen.?! Fiir die Bedeutung von taiji wird auf histori-
sche Veranderungen hingewiesen.22 Zunachst als ,groRer Dachfirst”, dann als ,,Anfang der
Welt” verstanden, verweist der Begriff taiji (wortlich: hochst/groBt, duBerst/extrem — eine
typische chinesische Doppelung) sprachlich auf die altchinesische Kosmogonie,? auf die
auch die Bewegungstheorie und -praxis des Taijiquan Bezug nimmt.

Der Namensbestandteil quan steht in der Ubertragung als ,Faust” oder ,Faustkampf” seit
dem 6. Jahrhundert allgemein fir den waffenlosen Kampf (vgl. Linck, 2013, S. 124).

Auch wenn der genaue Ursprung der Bezeichnung Taijiquan unklar bleibt (vgl. Landmann,
2005, S. 22), wird aus der Namensgebung ersichtlich, dass die Ubungspraxis als ,Faust(-
kampf) des groRen Dachfirstes” oder als ,ultimative Kampfkunst“ bzw. grundlegend als
Kampfkunst zu verstehen und so den gongfu, den Kampfkiinsten, zuzuordnen ist.

Im Unterschied zu Kampfkiinsten der sogenannten duBeren Schulen (waijiaquan), wie vor
allem dem Shaolin-Gongfu, wird Taijiquan der sogenannten inneren Schule (neijiaquan) zu-

2 Vgl. Yijing, Buch 2, Die GrolRe Abhandlung, 1. Abteilung, Kap. 11.5.
Die Zeichensammlung des Yijing diente zunachst als Orakelbuch und fand mit zunehmender Erweiterung durch
Kommentare und Deutungen als Weisheitsbuch chinesischer Lebens- und Staatsflihrung Verwendung (vgl.
Wilhelm, 2011, S. 23-25).
Der heute maRgebliche textus receptus wird ins 7. Jahrhundert datiert. Bei der vorliegenden Ubersetzung von
Wilhelm (2011) handelt es sich demnach um ein Werk, in das die Sichtweisen einer Vielzahl an Autoren einge-
flossen sind.
2 Vgl. hierzu Linck (2013, S. 136), Kubin (2014, S. 119) und Wilhelm (2011, S. 20) sowie Kapitel 4.3.
23 Zur altchinesischen Kosmogonie, vgl. Kapitel 4.3.
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geordnet.”* Als grundlegend fiir die Entwicklung einer Wirksamkeit als Kampfkunst gilt eine
Form der inneren Arbeit, unter anderem in der Kultivierung von gi.*> Hierdurch herrscht in
der Auslibung des Taijiquan haufig auch die Bedeutung der Gesundheitspraxis vor.

Die geschichtliche Entwicklung der Bewegungstradition bleibt in ihren Anfangen mythenum-
rankt und ist erst ab dem 17. Jahrhundert nachvollziehbar dokumentiert.

Wie andere ferndstliche Bewegungskiinste und Praktiken der Lebenspflege, wurde Taijiquan
zunachst vor allem durch praktische Unterweisung ohne schriftliche Dokumentation weiter-
gegeben. Das Ubungsgut des Taijiquan soll dabei im Wesentlichen in vier Familienlinien ent-
wickelt und tradiert worden sein. Die Familientraditionen waren Namensgeber der heute
noch vorherrschenden und auch im Westen praktizierten Stilrichtungen des Chen-, Yang-,
Wu- und Sun-Stils (vgl. Engelhardt, 1981, S. 14-16). Folgt man Hinweisen, dass die Tradierung
innerhalb der Familienlinien unter anderem dem Ziel einer Geheimhaltung dieser Kampf-
kunst diente (vgl. Anders, 2007, S. 12), lasst sich auch hierin ein Grund fiir die zunachst feh-
lende schriftliche Dokumentation vermuten.

Erst in Textsammlungen und Handbdichern, die in der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts
und vor allem seit den zwanziger Jahren des 20. Jahrhunderts aus den Familientraditionen
Chen, Yang und Wu herausgegeben wurden, finden sich umfassende Erlduterungen zum
Taijiquan. Diese sogenannten , Friihen Schriften des Taijiquan® sind im Fortlauf dieser Arbeit
zur Analyse und lllustration herangezogen.

In diesen Schriften wird auch Bezug auf friihere Texte zum Taijiguan genommen. Von be-
sonderem Stellenwert ist dabei eine Sammlung von sechs Schriften, die 1912 unter dem Titel
»Klassische Schriften des Taijiquan® verdffentlicht wurde. Dabei bleiben Autorenschaft, Ent-
stehung und mégliche Uberarbeitungen sowohl der Frithen Schriften als auch der insbeson-
dere Klassiker haufig undurchsichtig (vgl. Landmann, 2005, S. 31f.).%°

In den Klassischen und Friihen Schriften finden sich Grundlagen zur Theorie und Bewe-
gungspraxis des Taijiquan. Dariliber hinaus stellen insbesondere die Texte der Familie Yang
vielfdltige Bezlige zu allgemeinen Denkfiguren chinesischer Philosophie und Medizin her.

2.1.2 Von der Legende zur Gegenwart

Die von Mythen gepragte Entstehungsgeschichte des Taijiquan beginnt zumeist beim legen-
daren Zhang Sanfeng als Begriinder des Taijiquan.”’ Seine Lebensdaten, mit Angaben zwi-
schen dem 12. und 15. Jahrhundert (vgl. Landmann, 2005, S. 34) oder gar ins 17. Jahrhundert
hinein (vgl. Engelhardt, 1981, S. 12), lassen die Vermutung plausibel erscheinen, dass ver-
schiedene Biographien und Legenden in einer Person verdichtet sind.

Es wird Uber ihn berichtet, dass er als Eremit in den Wudang-Bergen lebte und Studien in
Daoismus und innerer Alchemie betrieb. Eine Chronik der Ming-Dynastie beschreibt ihn als

* Zu den Kampfkinsten der inneren Schule zdhlen des Weiteren der , Faustkampf der acht Trigramme” (bagu-
azhuang) und der ,,Kampfkunst der Form und des Bewusstseins” (xingyiquan).
25 . .
Zu qi, vgl. Kapitel 4.1.1.
?® 50 bleibt vor allem die Urheberschaft der Klassiker bislang weitgehend ungeklart, wenngleich Zuschreibun-
gen auf einzelne Autoren erfolgen. Auch von den sogenannten Friihen Schriften wurde ein groRerer Satz aus
der Tradition der Yang-Familie ohne Angabe von Verfassern veroffentlicht.
?7 7u mutmaRlichen fritheren Wegbereitern des Taijiquan, vgl. Landmann (2005, S. 34-37).
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kraftig von Gestalt, von aulBergewdhnlichen Fahigkeiten und mihelos im Umgang mit unter-
schiedlichsten duReren Bedingungen (vgl. Landmann, 2005, S. 38f.). Im 15. Jahrhundert wur-
de Zhang Sanfeng als ,daoistischer Unsterblicher” kanonisiert (vgl. Wagner, 2014, S. 60).
Durch diese Zuordnung zum Daoismus erscheinen Hinweise plausibel, dass Zhang Sanfeng
sich bewusst von den duBeren Kampfkiinsten abgrenzte und Bewegungskonzepte entwickel-
te, die auf altere daoistische Praktiken der Leibbemeisterung zurtickgreifen (vgl. Anders,
2007, S. 11f.).

Linck (2011) weist auf eine Entwicklung hin, die die Entstehung des Taijiquan beglinstigt ha-
ben konnte. In der Ming-Dynastie (1368-1644), in die die mutmaRliche Begriindung des
Taijiquan fallen konnte, wurde die Ausibung von Waffenklinsten verboten, was zu einer
Ausdifferenzierung von Faustkampfstilen fiihrte (vgl. ebd., S. 224). Die Entwicklung des Taiji-
quan als innerer Praxis mit weniger offensichtlichem Kampfcharakter lieBe sich vor diesem
Hintergrund auch als probate Umgehungsstrategie dieses Verbotes deuten.

Eine Verbindung von Zhang Sanfeng zu den inneren Kampfkiinsten wie auch zum Taijiquan
ist offenbar in den offiziellen Darstellungen nicht erkennbar, sondern erst tGber Nachldsse
spaterer Kampfkiinstler. So sollen eine Biographie eines Kampfkiinstlers aus dem 16. Jahr-
hundert sowie eine Grabinschrift aus dem 17. Jahrhundert Hinweise darauf geben, dass
Zhang Sanfeng als der Begriinder der inneren Schule der Kampfkunst anzusehen ist.

Ein Bezug von Zhang Sanfeng zum Taijiquan wird, Landmann (2005) zufolge, erstmals im
Vorwort eines Taijiquan-Handbuches aus dem Jahr 1867 hergestellt (vgl. ebd., S. 40f.). Eine
detailliertere Darstellung findet sich in einer Taijiquan-Schrift aus dem Jahr 1931. Hier be-
schreibt Yang Chengfu, ein maligeblicher Linienhalter aus der Yang-Tradition, dass die Be-
obachtung des Kampfes zwischen einem Vogel und einer Schlange Zhang Sanfeng zur Ent-
wicklung des Taijiquan inspiriert haben soll (vgl. ebd.).

Fir das Festhalten an Zhang Sanfeng als legendarem Patron der inneren Schule der Kampf-
kunst und des Taijiquan werden verschiedene Griinde angefiihrt: Erstens eignet sich dieser
Mythos, um eine personifizierte und kulturelle Abgrenzung zu den dulleren Schulen der
Kampfkunst zu erreichen. So konnte insbesondere mit Zhang Sanfeng den Shaolin-Kiinsten
ein chinesischer Ahnherr entgegengesetzt werden (vgl. Landmann, 2005, S. 43). Die Shaolin-
Kinste werden Bodhidharma, dem Begriinder des Chan-Buddhismus zugeordnet, der im 6.
Jahrhundert aus Indien nach China kam. Zweitens erweist sich der Personenkult um Zhang
Sanfeng auch heute noch als vorteilhaft, indem er den Kampfkunstschulen der Wudang-
Berge eine relevante 6konomische Einnahmequelle bietet (vgl. Wagner, 2014, S. 59f.).

Die historisch belegbare Phase des Taijiquan beginnt nach derzeitigen Erkenntnissen mit der
Tradition der Chen-Familie in der Mitte des 17. Jahrhunderts.?® Chen Wangting (1597 bis
1664) soll in persénlicher Abwendung vom Militardienst Grundlagen des Taijiquan geschaf-
fen haben, indem er unter anderem daoistische Bewegungs- und Atemubungen sowie Prin-
zipien der chinesischen Medizin in die Kampfkunst einbezog. Mit dem ,alten Rahmen des
Chen-Stils“ soll er ein Ubungssystem geschaffen haben, das Grundlage des Taijiquan wurde
(vgl. Landmann, 2005, S. 48f.).

*® Landmann (2005, vgl. S. 43-46) benennt, aus der Analyse der Klassischen Schriften heraus, noch Wang
Zongyue als Bindeglied zwischen der legendaren und der historischen Phase des Taijiquan.
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Eine groBere Verbreitung des Taijiquan und eine Ausdifferenzierung von Stil-Richtungen be-
reitete sich mit Yang Luchan (1799 bis 1872) vor, der von Chen Changxing (1771 bis 1853),
einem Nachfolger des Chen Wangting, unterrichtet wurde.?

Den Erzahlungen nach, arbeitete Yang Luchan als Diener im Dorf Chenjiagou. In seiner Posi-
tion von Unterweisungen der Familientradition ausgeschlossen, beobachtete und praktizier-
te er heimlich, was Chen Changxing unterrichtete. Als Chen Changxing ihn hierbei beobach-
tete und sein Talent entdeckte, nahm er ihn als Schiiler auf.

Yang Luchan kehrte um 1850 in seine Heimat zuriick. Er entwickelte den Yang-Stil des Taiji-
quan, eine Stilvariante mit einfacheren Bewegungsabldufen als denen des Chen-Stils. Hierbei
standen zunehmend die gesundheitsférderlichen Aspekte des Taijiquan im Vordergrund; der
Aspekt der Kampfkunst verlor an Bedeutung. Der Yang-Stil fand unter seinem Enkel Yang
Chengfu (1883 bis 1936) in China weite Verbreitung.

Vor allem von der Yang-Schule beeinflusst, entwickelten sich ab der zweiten Halfte des 19.
Jahrhunderts mit dem Wu- und dem Sun-Stil weitere Schulen. lhre Verbreitung blieb jedoch,
ebenso wie die des Chen-Stils — sowohl in China als auch im Westen — hinter dem Yang-Stil
zurick (vgl. Engelhardt, 1981, S. 14f. und Landmann, 2005, S. 52).

Mit seiner Verbreitung differenzierte sich der Yang-Stil weiter aus. So gab die chinesische
Regierung in den 1950er Jahren die sogenannte Peking-Form heraus, eine verkiirzte Ubungs-
form, mit der das Erlernen von Taijiquan vereinfacht werden sollte (vgl. Anders, 2007, S. 14).
Mitte der 1960er Jahre griindete Zheng Manqing, ein Schiiler Yang Chengfus, eine Schule fir
Taijiquan in New York, wodurch die Verbreitung zundchst in den Vereinigten Staaten und
dann auch in Europa wesentliche Impulse erhielt. Zheng Manqing unterrichtete eine eigene
Yang-Form, die heute — neben der Peking-Form — in Europa verbreitet ist (vgl. Engelhardt,
1981, S. 15 und Anders, 2007, S. 14).

Anders (2007) weist darauf hin, dass mit der zunehmenden Verbreitung die Tiefe, Vollstdn-
digkeit und Authentizitat, mit der Taijiquan innerhalb der Familientraditionen weitergegeben
wurde, nicht aufrecht zu erhalten war. Ihm zufolge, unterscheidet sich heute das 6ffentliche,
und auch im Westen gelibte Taijiquan wesentlich vom authentischen im Familienstil prakti-
zierten Taijiquan (vgl. ebd., S. 12-15).

Bereits angesprochen wurde eine Breite des Taijiquan hinsichtlich seiner Sinndimensionen,
da in der historischen Entwicklung nicht nur das Motiv der Kampfkunst, sondern auch das
Motiv der Gesundheits- bzw. Lebenspflege prasent war. Auf Grundlage der Friihen Schriften
treten weitere Sinndimensionen hervor, vor allem der Philosophie und Personlichkeitsent-
wicklung (vgl. Landmann, 2005, S. 25-29 und S. 11f.).>° Diese méglichen Sinndimensionen
sollen an dieser Stelle nicht vertieft, sondern spater anhand der vorliegenden empirischen
Befunde reflektiert werden.

2 Vgl. zum Folgenden Landmann (2005, S. 50-52), Engelhardt (1981, S. 14-17) und Anders (2007, S. 12-14).
30 Vgl. zur Mehrdimensionaitat des Taijiquan auch Wagner (2014, S. 29) mit Bezug auf Filipiak.
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Zusammenfassend ist aus diesem Uberblick festzuhalten, dass die Entstehung des Taijiquan
historisch lickenhaft bleibt. Im Vergleich zu vorgangigen Systemen der duBeren Kampfkunst
und der daoistischen Lebenspflege lasst sie sich als jlingere Bewegungspraxis verstehen, die
— wie im Folgekapitel zu vertiefen ist — eine Synthese ,innerer” und ,dauBerer” Techniken
bildet. Dabei geht aus der Betonung ,innerer” Aspekte die Zuordnung zur inneren Schule der
Kampfkunst (neijiaquan) hervor.

2.2 Praxis des Taijiquan

Ruft man sich Bilder von Taijiquan-Ubenden in Erinnerung, die in Parkanlagen in den friihen
Morgenstunden langsame, flieRende Bewegungen in langen Bewegungsfolgen ausfihren,
|asst sich in der dulBeren Betrachtung eine Verbindung eines AufSen und Innen erkennen: sich
in den Raum erstreckende Bewegungsgesten, die von einer nach innen gerichteten Auf-
merksamkeit der Ubenden begleitet werden. Die sogenannten ,Formen®, als charakteristi-
sches Ubungsgut des Taijiquan, stellen strukturierte Abfolgen von Bewegungsbildern dar, die
es in einem ,inneren Uben“, einem meditativ-spiirenden Modus unter Beachtung bestimm-
ter Bewegungsprinzipien, zu praktizieren gilt.**

Im Folgenden ist zunichst die Ubungsform in ihrer Struktur, ihrer Funktion und ihren unter-
schiedlichen Spielarten skizziert, woran sich eine Erlduterung des Modus der Bewegungsaus-
fihrung und eine Zusammenstellung der Bewegungsprinzipien anschlief3t.

2.2.1 Ubungsformen

Die benannten Familientraditionen des Taijiquan entwickelten verschiedene Ubungsformen.
Wie erwahnt, sind die Formen, die der Yang-Tradition entstammen, am weitesten verbreitet.
Auch in Deutschland werden hadufig die kurze Peking-Form des Yang-Stils, die Yang-Form
nach Zheng Manging oder die Form des sogenannten ,authentischen” Yang-Stils (vgl. An-
ders, 2007) als Grundlagenformen gelehrt und geiibt.>* Die Yang-Formen sind als waffenlose
Individualibungen konzipiert. Derartige Formen sind auch aus der Chen-, Wu- oder Sun-
Tradition Uberliefert.

Erginzend zu den Individualformen werden mit fortschreitender Ubungsdauer zumeist Part-
neriibungen des Taijiquan praktiziert. Zudem konnen auch Waffenformen, vor allem mit

*! Die Gewichtung zwischen duRerer und innerer Praxis verdndert sich zumeist in der Ubungsbiographie. Wah-
rend Anfanger zundchst mit dem Erlernen der duBeren Form in ihren Bewegungsabldufen beschéftigt sind,
fokussiert das fortgeschrittene Uben die inneren Prinzipien. Auf einer weiteren Stufe wird das Uben der Prinzi-
pien auf den Alltag ausgedehnt. Vgl. hierzu die in den Friihen Schriften des Taijiquan beschriebene Entwicklung
vom gedffnet-entfalteten zum kompakten Uben, Kapitel 4.3.2.
Zwar wird auch in anderen motorischen Lernprozessen, z.B. im Sport, das ,,dullere” Bewegungskénnen haufig
in mentalen Prozessen verfeinert, gleichwohl erscheint im Taijiquan der innere Lernprozess — wie insbesondere
in Kapiteln 4.1.6 bis 4.3 gezeigt wird — als Kern der Praxis.
32 7u den Familientraditionen vgl. Kapitel 2.1.
In der Yang-Tradition war offensichtlich intendiert, die Formen gréoReren Bevolkerungsgruppen zu Zwecken der
Gesundheitspflege zuganglich zu machen. Die Bewegungen sind vergleichsweise leichter auszufiihren, viele
Bewegungen erfordern z.B. keine vollstandige Gewichtsverlagerung auf ein Bein. Zum Einstieg werden fiir An-
fanger zum Teil auch kiirzere Formen konzipiert (vgl. z.B. Moegling, 1988).
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dem Schwert, Sibel oder Stock, das Ubungsspektrum erweitern, sobald die Praktizierenden
eine ausreichende Entwicklungsbasis erreicht haben (vgl. Anders, 2007, S. 183).

Die populdren Yang-Formen weisen eine unterschiedliche Anzahl an Bewegungsbildern bzw.
Gesten auf, 24 Bilder in der Peking-Form sowie 37 in der Yang-Form nach Zheng Manqing
und im authentischen Yang-Stil. Die Gesten sind kampftechnische Grundbewegungen, die
jeweils eine Mehrzahl von Anwendungsmaoglichkeiten bieten. In der Ausfiihrung werden die
Gesten flieBend aneinandergereiht, der Vorstellung bestandigen Wandels folgend (vgl. An-
ders, 2007, S. 146 sowie Kap. 4.3.2).

Der Bezug zur Kampfkunst ist in der Benennung einiger Bewegungsbilder unmittelbar zu er-
kennen, z.B. in der ,Abwehr nach links“, im , Knie streifen” und auch in der , Peitsche”. An-
dere Gesten tragen metaphorische Namen, wie z.B. ,fasse den Vogel am Schwanz”, , Affen-
abwehr“ oder ,Wolkenhande” (vgl. auch Anders, 2007, S. 146). Auffallig ist die haufige Ver-
wendung von Tiermetaphern in der Benennung der Bewegungen.*

Die Anwendung der Bewegungen in der kdampferischen Auseinandersetzung bleibt auf Zwe-
cke der Selbstverteidigung beschrankt. Angriffe sind konzeptionell nicht vorgesehen, weil
das Taijiquan mit der Kraft und dem Impuls des Gegeniber arbeitet. Schiler*innen im Taiji-
guan Uben, eine ,,angreifende Kraft zu neutralisieren und zuriickzugeben.” (Anders, 2007, S.
171).

Die Form wird in einem mimetischen Lehr- und Lernprozess schrittweise eingetibt und viel-
fach wiederholt.>* Das wiederholte Uben der Abliufe verfolgt zweierlei Funktionen:

Zum einen sollen die kampftechnischen Bewegungen in ihren prazisen Abldaufen habituell
verinnerlicht werden, um in der Anwendung verfiigbar zu sein. Zum zweiten gilt die Form als
Vehikel, um sich in den inneren Bewegungsprinzipien des Taijiquan zu tben. Mit der Verin-
nerlichung der duBeren Ablaufe und der Bewegungsprinzipien verliert die duRere Form an
Bedeutung. Sobald , Geist und ch’i entfaltet sind“ (Anders, 2007, S. 149), vermag man sich

** Dies kann als Parallele zur Imitation von Tierbewegungen in altchinesischen Praktiken der Leibbemeisterung
gedeutet werden; vgl. hierzu Kapitel 4.1.5.
** Das traditionelle mimetische Lernen im Taijiquan wird von westlichen Sportpadagogen unter didaktischen
Gesichtspunkten kritisiert (vgl. Kap. 5.4.5). Diese Position wird hier insoweit geteilt, als ein autoritdarer Vermitt-
lungsstil vermieden und — vor allem fir Kinder und Jugendliche — der Lernprozess abwechslungsreich gestaltet
werden sollte.
Das mimetische Lernen als solches ist, in der hier vertretenen Ansicht, nicht zu problematisieren. Zum ersten
verlaufen viele Lernprozesse naturgemaf mimetisch (im Kindesalter z.B. der Erwerb von Sprache und Alltags-
motorik). Zum zweiten weisen Gebauer und Wulf (1998) unter anderem darauf hin, dass Mimesis nicht als
bloRe Nachahmung zu verstehen ist, sondern auf einer beidseitigen Identifikation, einem Sich-Anschmiegen-
wollen beruht (vgl. ebd., S. 13). Ohne diese Identifikation, als Form des Sich-Einlassens, ist ein Prozess der habi-
tuellen Selbsterziehung im Taijiquan nicht vorstellbar (vgl. auch Kap. 6.3). Mimesis ermoglicht, Gebauer und
Wulf zufolge, zum dritten, eine einzigartige Verknlpfung von Verstehen und Selbstausdruck. ,Mimesis ermog-
licht es dem Menschen, aus sich herauszutreten, die AuRenwelt in die Innenwelt hineinzuholen und die Innen-
welt auszudriicken. Sie stellt eine sonst nicht erreichbare Ndhe zu den Objekten her und ist daher auch eine
notwendige Bedingung von Verstehen.” (Ebd., S. 11). Zum vierten erscheint Mimesis im Taijiquan zweckmaRig,
um den Praktizierenden einen Ubungs- und Erfahrungsraum anzubieten, der Ruhe und Konzentration auf die
inneren Bewegungsabldaufe ermdglicht (vgl. Kap. 2.2.2 und 2.2.3). Das wiederholte Vormachen der Lehrenden
ermoglicht den Mitiibenden, sowohl die duReren Abldufe der Formen zu studieren als auch — sobald diese
verinnerlicht sind — sich in den inneren Ubungsraum zuriickzuziehen. Das ,,zeigende Sprechen’ (ebd., S. 14)
stort die Ruhe im (inneren) Uben nicht und bietet den Praktizierenden die Mdglichkeit, nach individuellem
Bedarf auf das Vorbild zuzugreifen, um das Erworbene zu verfeinern.
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frei, in Anpassung an das Gegenliber, zu behaupten: ,Urspriinglich gibt es keine feste Form.
In jedem Fall ist es so, daB man die Absicht [...] der Richtung des Gegners sieht und veran-
dert.” (Chen Weiming, zit. nach Landmann, 2005, S. 131).

In den Partneriibungen des Taijiquan, den ,schiebenden Handen” (tuishou), werden Bewe-
gungsprinzipien und Elemente aus den Individualformen in Interaktion erprobt und ange-
wendet. Die beiden Partner versuchen, sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu bringen,
sich zu ,,entwurzeln”. In splirendem Kontakt gilt es, die Intentionen und Bewegungsrichtun-
gen des Anderen wahrzunehmen und sich ihnen entsprechend zu verhalten — im Bestreben
den eigenen Stand zu wahren (vgl. Anders, 2007, S. 167f.). Tuishou gilt hierdurch als Exempel
leiblicher Kommunikation und leiblichen Verstehens (vgl. Eberlein, 2016, S. 224).
Zur Uberpriifung der individuell eingelibten Bewegungsablidufe und -prinzipien tritt hinzu,
dass eine bestimmte Verhaltenslogik zum Gegeniliber entwickelt werden soll. Die Partner
lernen, sich als komplementare Einheit zu verstehen und sich zueinander ausgleichend zu
bewegen:

,Die eigene Entfaltung und die des Partners sind Ziel und Inhalt der Partneriibungen [...]. Im Bewusst-

sein der Einheit geschieht der Austausch der Krafte. Einssein mit dem anderen und Abgrenzung von

ihm, Ndhe und Distanz bedingen einander. Angriff und Abwehr werden weder stilisiert noch geleug-

net, sondern verwandelt” (Anders, 2007, S. 168).35

Auch wenn der Namensbestandteil ,quan” das Taijiquan als waffenlose Kampfkunst aus-
weist, sind zum Zwecke der effektiven Selbstverteidigung in der historischen Entwicklung
des Taijiquan Waffenformen von Bedeutung gewesen. Von diesen gilt die Schwertform als
herausragend (vgl. Anders, 2007, S. 183).

Anders weist darauf hin, dass fir die Waffenformen dieselben Bewegungsprinzipien gelten
wie fiur die waffenlosen. Insbesondere gelte es, eine Integration zwischen Leib und Waffe zu
schaffen, den , Kérper um ein ,Werkzeug’ zu erweitern” (ebd.).®

Die Herstellung dieser Verschmelzung wird im Taijiquan durch den meditativen Modus der
Bewegungsausfihrung und die Bewegungsprinzipien beférdert.

%> zur den Grundziigen der dahinterstehenden Philosophie, vgl. Kapitel 4.3.

*In die Terminologie von Schmitz (1990) gebracht, wird angestrebt, die Waffen so weit als moglich ,,einzulei-
ben”, d.h. sie bis lber die Spitze hinaus in das leiblich splrende Bewusstsein zu integrieren und sie mit den
Bewegungsabldufen zu verschmelzen. Zum Begriff der Einleibung, vgl. Kapitel 1.3 sowie die Leibtheorie von
Hermann Schmitz, Kapitel 5.2.2.

Die Ubung der Einleibung von Gegenstanden lasst sich dabei auf beliebige andere materielle Dinge libertragen,
wie Sport- oder Kiichengerate, Fahrzeuge und Computer.
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2.2.2 Bewegungsmodus

Jenseits der Ubungsformen ist der Bewegungsmodus des Taijiquan als charakteristisch her-
auszuheben. Wie bereits dargestellt, sind die duRerlich erkennbaren Bewegungen zumeist
langsam und flieRend,*” wihrend die Praktizierenden beim Uben in einem ,meditativen Zu-
stand” verweilen. Taijiquan wird deshalb auch als ,,Meditation in Bewegung” bezeichnet (vgl.
z.B. Moegling, 1988, S. 37).

An dieser Charakterisierung schwer zu fassen erscheint der Begriff der Meditation. Wie Ott
(2015) in einer Kurzreflexion zum Stand der Meditationsforschung darstellt, gibt es bis heute
keine anerkannte Definition (vgl. ebd., S. 141). Er begriindet dies mit den unterschiedlichen
Kontexten, Techniken und Zielsetzungen von Meditationen.>® Er referiert eine Expertenbe-
fragung, in der als Anndaherung nach Bestimmungsmerkmalen von Meditation gesucht wur-
de (vgl. ebd., S. 143f.). Als Ergebnis stellt er drei zentrale Kriterien von Meditation heraus
(vgl. ebd., S. 144):
1. das Vorliegen einer definierten Technik,
2. die ,,Entspannung der Logik’, d.h. Analysen, Urteile und Erwartungen sind reduziert”
(ebd.) sowie
3. das Merkmal, dass es sich um einen ,selbstinduzierten Zustand” handelt, der auch
unabhangig von einem Lehrer erreicht werden kann.

Als wesentliches der genannten Merkmale soll die ,Entspannung der Logik” vertiefend be-
trachtet werden. Bohme (2003) beschreibt diese als ,Abbau der Ich-Instanz” (ebd., S. 127),
ein Auflésen der ,Selbsttatigkeit als Subjekt von Gedanken, Vorstellungen, Winschen”
(ebd.). Im Vorgriff auf daoistische Terminologie lasst sich auch die Charakterisierung als Zu-
stand der Selbstvergessenheit bzw. der ,Leere des Herzens”, im Freisein von Gedanken und
Gefihlen, heranziehen.*

Moegling (1988) beschreibt Meditation als ,,Zustand vollkommener innerer Ruhe, der nie-
mals erzwungen, sondern nur zugelassen werden kann. (Ebd., S. 37).*

Die Herabsetzung der Ich-Aktivitat wird als Moglichkeitsbedingung einer anderen Form von
Wahrnehmung gesehen. Nach Moegling (ebd., S. 38) ist Taijiquan ein ,Ubungssystem, das in

*’ Dabei ist das Ubungstempo des Fortgeschrittenen haufig nochmals geringer als beim Anfinger, worin sich die
Verschiebung vom ,duBeren Uben“ des Anfingers, das sich auf das Erlernen und Festigen der Form kon-
zentriert, hin zum ,inneren Uben” des Fortgeschrittenen zeigt, das sich auf die Bewegungsprinzipien kon-
zentriert. Zuweilen sieht man jedoch Waffenformen und Formelemente der Chen-Tradition auch in hoherem
Tempo ausgefihrt.

*®ott (2015) unterscheidet hinsichtlich der Techniken die Gruppe der bewegten und der unbewegten, d.h.
»stillen’” Formen der Meditation (ebd., S. 143 und 142f.). Die neurowissenschaftliche Meditationsforschung
scheint sich derzeit noch vermehrt mit den letzteren zu befassen, wofilir auch forschungspragmatische Griinde
ausschlaggebend sein kénnen, weil sich die Untersuchung bewegter Meditationen mittels MRT schwierig ge-
stalten durfte (vgl. ebenfalls Ott, 2015, S. 167-186).

* Das Herz gilt in altchinesischer Anthropologie unter anderem als Sitz des Denkens und der analytischen Intel-
ligenz. Vgl. hierzu Herz und Geist (Kap. 4.1.4), altchinesische Praktiken der Leibbemeisterung (Kap. 4.1.5), sowie
Grundziige daoistischer Selbstkultivierung (Kap. 4.5.2).

** Denkbar wire zur Kennzeichnung dieses Zustandes auch eine Anndherung liber das Konzept der ,personalen
Regression” bei Schmitz (vgl. 1990, S. 156-158). Dieses bringt aber nach hier herrschender Meinung das im
Weiteren beschriebene Sowohl-als-auch von Riicknahme der Ich-Aktivitdt und einer Wachheit bzw. Aufmerk-
samkeit nicht ausreichend zum Ausdruck (vgl. hierzu auch Kap. 5.2.2 und 6.2.1).
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eine andere Wahrnehmung der Wirklichkeit einmindet” und die intuitive Wahrnehmung
fordert (vgl. ebd.). In der Bewegungspraxis verbindet er hiermit im ersten Schritt eine Sensi-
bilisierung ,fur die im Korper stattfindenden Prozesse und ihren Austausch mit der Umwelt”
(ebd.).

Auch Linck (2013) beschreibt die Schwachung der Ich-Prasenz als forderlich, weil sie eine
Intensivierung des leiblichen Splrens und die Entwicklung einer leiblich-spirenden, intuiti-
ven Intelligenz erméglicht (vgl. ebd., S. 51-53).*

Bohme (2003) beschreibt anhand von Atemibungen einen vergleichbaren Prozess als Be-
wusstseinsverdanderung in Richtung eines ,Leibbewusstseins”. Mit dem Abbau der Ich-
Aktivitat sieht er den Leib in seine ,Selbsttatigkeit entlassen” (ebd., S. 127) und das Ich in
einer ,,Beobachterfunktion [...] in den Leib hinab gestiegen” (ebd.). Es entsteht fiur ihn der
besondere Zustand des Leibbewusstseins als ,nicht-intentionales Bewusstsein, und das
heiRt, es enthilt nicht die Differenz von Subjekt und Objekt“ (ebd.).*?

Nach Moegling (1988) erweitert sich im Verlauf der Ubungsbiographie im Taijiquan die spi-
rende Wahrnehmung. Sie bleibt nicht allein auf den eigenen Leib beschrankt, sondern ,ver-
bindet sich mit einer Wachheit nach auRen und findet zu einer Innen und AulRen nicht tren-
nenden Wahrnehmung.” (Ebd., S. 39). Deutlich wird an Moeglings Begriff der Wachheit, dass
es sich nicht um einen Zustand des ,Dammerns” oder ,Do6sens” handelt, sondern dass eine
Aufmerksamkeit erhalten bleibt. Eberlein (2016) bezeichnet diesen Zustand als ,,,schweben-
de Aufmerksamkeit’”, die intentionslos und zugleich hochst konzentriert ist (ebd., S. 225).43

Im empirischen Teil und der Reflexion der Friihen Schriften des Taijiquan wird sich zeigen,
dass die Praxis des Taijiquan die Erweiterung und Verfeinerung der spirenden Wahrneh-
mung im Innen und AulBen impliziert.

Ein Li Yiyu zugeordneter Text der Frihen Schriften des Taijiquan beschreibt den Wahrneh-
mungsmodus des leiblichen Spirens bei Reduktion der Ich-Aktivitat und stellt zugleich dar,
dass hierdurch das Ziel der Praxis erreicht werden soll, d.h. den Gegner zu kontrollieren. In
der Terminologie von Schmitz, beruht die Kontrolle des Gegners auf der fortschreitenden
Einleibung desselben:

o Vgl. hierzu auch die altchinesischen Vorstellungen zu Leib und Korper, Kapitel 4.1.3.

4 Vgl. hierzu dhnlich Kolb (1997, S. 130). Zu Bohmes Begriff des Leibbewusstseins, vgl. auch Kapitel 5.2.3.

3 Vgl. auch, wie in Kapitel 1.3 angeflihrt, Schmid (2002), der mit den Begriffen Achtsamkeit und Aufmerksam-
keit in der Meditation arbeitet (vgl. ebd., S. 43f.). Wichtig erscheint, dass beide Aspekte mit der Moglichkeit
variabler Akzentuierung in der Meditation enthalten sind, es sich um einen Sowohl-als-auch-Zustand handelt.
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»Man soll das Herz beruhigen und mit dem Kérper44 erkennen, den Bewegungen des anderen folgen
[...]

Man soll in hochstem Malle aufmerksam sein. An welcher Stelle man berihrt wird, dort nutze man
sein Herz. Man richte sich darauf, ohne [den Kontakt] zu verlieren oder gegenzustemmen, Informatio-
nen zu erhalten. [...]

Mit der Zeit wird dann der andere von mir kontrolliert, und ich werde nicht mehr von dem anderen
kontrolliert.”

(Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 183f.; Hinzufligung R.L.).

In den Friihen Schriften des Taijiquan wird ein weiterer Vorzug der in innerer Ruhe und
Langsamkeit gelibten Bewegungen erwdhnt. Ein Yang Chengfu zugeschriebener Text erlau-
tert, dass hierdurch gesundheitliche Vorteile entstehen. In diesem Text wird zugleich eine
Abgrenzung zu so genannten ,dufleren Schulen” der Kampfkunst vorgenommen.
,In den Faustkampfkiinsten der AuReren Schulen betrachtet man das Hin-und-Her-Springen als Kén-
nen; sie benutzen gi und Kraft bis zum duRersten. Deshalb schnappen sie nach dem Uben nach Luft
(chuan qi [...]).
Tai-ji benutzt die Ruhe, um die Bewegungen zu lenken.
Obwohl man sich bewegt, ist man doch ruhig. Deshalb [gilt] beim Uben der Form, je langsamer desto
besser. [Ist man] langsam, dann ist das Aus- und Einatmen tief und lang, das qi sinkt in das dan-tian,45
und man hat personlich nicht die Nachteile einer schadlichen Ausweitung des Blutkreislaufs.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 108; Hinzufligungen R.L.).

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass in der Taijiquan-Praxis eine Gleichzeitigkeit besteht,
in der mit den Ubungsformen als duRerlich sichtbaren Bewegungsabliufen eine innerlich
zentrierte meditativ-splirende Wahrnehmung einhergeht. Mit Bezug auf die eingangs einge-
fhrten Begrifflichkeiten lasst sich Taijiquan als Leibkorper-Praxis explizieren.

Fir den meditativen Bewegungsmodus erscheint das Absenken der Ich-Aktivitat charakteris-
tisch, ein Freiwerden von Gedanken und Gefiihlen. Zu vermuten ist, dass dieser Zustand mit
der nicht-intentionalen Logik des Taijiquan korrespondiert, nach der Ziele nicht willentlich
erreicht, sondern lediglich angebahnt und in ihrem Erreichen zugelassen werden konnen.*

Wie im Folgenden zu zeigen ist, erschlieflen sich auch die Bewegungsprinzipien des Taijiquan
Uber eine ,innere Arbeit”, d.h. diese Prinzipien werden im leiblichen Spliren erarbeitet und
ausgebildet. Folgt man dem zuvor Dargestellten, erscheint hierfiir der meditative Zustand
zutraglich, indem er eine intensive leibliche Selbstwahrnehmung ermdglicht.

* Landmann (2005) Ubersetzt grundsatzlich shen mit Korper. Diese Ubertragung wird hier aus pragmatischen
Grinden beibehalten, auch wenn sie fiir den vorliegenden Zusammenhang missverstandlich ist, weil der Leib
bzw. ein leiblich-spirendes Verstehen gemeint ist. Vgl. zum leiblichen Verstehen nach Gugutzer, Kapitel 5.3.1.
* Fur Ausfuhrungen zu den Konzepten gi und dantian, vgl. Kapitel 4.1.1 bzw. 4.1.5.

In einer vorlaufigen Fassung kann gi als gespirte Lebenskraft verstanden werden. Das untere dantian ist allge-
mein als Aktionszentrum der Taijiquan-Praxis einzuordnen. Es wird im Bauchraum unterhalb vom Bauchnabel
lokalisiert und ist als ,, Leibesinsel” ohne anatomische Entsprechung zu verstehen. Zu Schmitz’ Begriff der Leibe-
sinsel, vgl. Kapitel 5.2.2.

4 Vgl. zu dieser Logik, Kapitel 4.1.2, 4.2.1 und 4.5.2.
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2.2.3 Bewegungsprinzipien

Landmann (2005) schreibt zusammenfassend Uber die Praxis des Taijiquan, dass sie ,als die
Ausibung genau festgelegter Bewegungsablaufe unter Beachtung gewisser Prinzipien [er-
scheint]” (ebd., S. 30).

In Kapitel 4 wird differenzierter auf die Bewegungsprinzipien eingegangen, indem dort die
Frihen Schriften des Taijiquan und die philosophisch-anthropologischen Konzepte einbezo-
gen werden, auf die die Frithen Schriften Bezug nehmen. Trotz partieller Uberschneidungen
soll hier ein kurzer Uberblick {iber die Prinzipien gegeben werden, da die von den Praktizie-
renden berichteten Effekte, die in Kapitel 3 dargestellt sind (vgl. Kap. 3.4), weitreichend die
Ubungsprinzipien spiegeln.

Im Vorgriff auf Kapitel 4 ist festzuhalten, dass die Frihen Schriften im Wesentlichen die Be-
wegungsprinzipien darlegen, aber kaum Erlauterungen zu den dufleren Bewegungsablaufen,
d.h. den Formen des Taijiquan, geben. Dies kann als Hinweis auf den hohen Stellenwert der
Bewegungsprinzipien fur die Praxis gelten.

Die altchinesischen Denkfiguren, auf die das Taijiquan Bezug nimmt, beruhen auf Naturbe-
obachtungen und gespiirten Resonanzen.*’ Ebenso lassen sich die Bewegungsprinzipien als
erfahrungsbasiert einordnen. Sie stellen natirliche, zum Teil physikalisch begriindbare
Grundsatze dar, die auf leibliche Vollziige Gbertragen sind, also aus heutiger Sicht Grundziige
einer Biomechanik aufweisen. Maligeblich erscheint jedoch, dass — den Grundzligen altchi-
nesischer Philosophie folgend — nicht eine performative Optimierung an sich zweckfreier
Bewegungen angestrebt wird, sondern dass die Bewegungen im Sinne der sogenannten , Le-
benspflege” maoglichst gi- bzw. kraftsparend sein sollen.*® Auch wenn dies paradox anmuten
mag, entsteht, den Frihen Schriften des Taijiquan zufolge, hieraus zugleich héchste Wirk-
samkeit zum Zwecke der Selbstbehauptung.

Je nach Autor unterscheiden sich Struktur und Benennung der Bewegungsprinzipien.
Gleichwohl erscheinen die hierdurch abgebildeten Haltungs- und Bewegungsmuster einan-
der vergleichbar.*

Ein Textausschnitt aus den Frihen Schriften der Wu-Tradition benennt wesentliche Bewe-
gungsprinzipien, die im Folgenden erldutert werden. Ersichtlich wird, dass der Text vor allem

& Vgl. hierzu differenzierter Kapitel 4.
*® zur Lebenspflege, vgl. das Konzept gi, Kapitel 4.1.1.
Die Ausrichtung in Richtung einer Lebenspflege entscharft in der hier vertretenen Auffassung eine mogliche
westlich-bewegungspadagogische Kritik, dass eine prinzipiengeleitete Praxis nach einem normierten Bewe-
gungsverstandnis klingen mag. Wie die empirischen Ergebnisse erkennen lassen, fordern die Prinzipien des
Taijiguan zusammenfassend ein leib- bzw. selbstékologisches Verhalten (vgl. vor allem die Analyse in Kap.
6.2.2).
9 Vgl. z.B. die Darstellungen bei Landmann (2005, S. 190-231), Moegling (1988, S. 41-48) und Anders (2007, S.
146-148). Die Unterschiede zwischen den Darstellungen moégen eher als unterschiedliche Schwerpunktsetzun-
gen verstanden werden, die eventuell aus der eigenen Praxis der Autoren resultieren, denn als verschiedenar-
tige Haltungs- und Bewegungskonzepte.
Die differenzierte Darstellung der Prinzipien bei Landmann (vgl. ebd.) basiert auf den Friithen Schriften des
Taijiquan. Landmann unterscheidet Prinzipien fiir die Bewegung des gesamten Leibes bzw. Kdrpers und Prinzi-
pien fiir einzelne Kérperpartien. Der Uberblick hier orientiert sich ebenfalls an den Erlduterungen der Frithen
Schriften, konzentriert sich jedoch auf Prinzipien fir die Bewegung des ganzen Leibes/Kérpers, fir die sich in
den empirischen Ergebnissen Entsprechungen finden.
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einen bestimmten kérperlich-leiblichen Zustand beschreibt, der erreicht bzw. eingenommen
werden soll:

,Um die Jin-Kraft™® abzuschieRen, muss man sich sinkend restlos l6sen.

Man konzentriere sich vollkommen auf eine Richtung.

Der stehende Korper muss zentriert, aufrecht, ruhig und entfaltet sein.”

(Wu Yuxiang, zit. nach Landmann, 2005, S. 135f.).
a. Sinken und Lésen

Das Bewegungsprinzip des Sinkens umfasst auf der Basis der Friihen Schriften des Taijiquan
zwei Aspekte. Zum ersten gilt es, in einem inneren Bewegungsfluss gi in den unteren Bauch-
raum sinken zu lassen und dort zu sammeln. In den Worten eines Textes aus der Yang-
Tradition soll der untere Bauchraum zum ,Hauptquartier des qi“ werden. ,Von dort verteilt
sich [das gi] und bewegt die Vier GliedmalRen und Hundert Knochen.” (Yang Chengfu, zit.
nach Landmann, 2005, S. 206; Hinzufligung R.L.). Der Unterbauch wird dem Text nach zu
einem Zentrum, aus dem heraus Bewegung entsteht.

Als zweiter Aspekt wird ein |6sendes Sinken aller Kérperteile erwahnt, das auch als ,Fallen”
bezeichnet wird. ,Fallen ([...] zhui) ist Sinken, Fallen, vom Himmel fallen. Beim Taijiquan soll-
ten alle Stellen fallen. Das ist eben das, was den Gegner fihrt und zieht.” (Reimspruch tber
die Zwanzig Zeichen, zit. nach Landmann, 2005, S. 216; Hinzufligung R.L.). Das Vom-Himmel-
Fallen, das in den Schriften haufig auch in Bezug auf einzelne Korperteile, vor allem Schul-
tern und Ellenbogen erwahnt wird, nimmt Bezug auf die Schwerkraft. Paradox mag erschei-
nen, dass zugleich die Beibehaltung einer aufrecht zentrierten Koérperhaltung gefordert wird
(s.u., Punkt b). Das I6sende Sinken aller Kérperteile ist folglich nicht als ein Zusammensacken
des Korpers zu verstehen, sondern als ein innerer Vorgang, in Wahrung der duReren und
aufrechten Struktur.

Das Sinken kommt in einer Schwere der Schritte zum Ausdruck, wie die Frihen Schriften
beschreiben. Einem Text der Chen-Tradition zufolge, unterstitzt die Gewichtigkeit der
Schritte die aufrechte Korperhaltung: ,Je schwerer die FlRRe auftreten, desto mehr richtet
sich der Korper auf.” (Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 218).

b. Aufrichtung

Neben dem Unterbauch als Zentrum ist ein weiterer Aspekt einer Zentrierung angesprochen,
im Bewegungsprinzip der lotrechten Aufrichtung. Im Bewegungsfluss gilt es, durchgangig
eine senkrecht-aufrechte Koérperhaltung zu wahren. Scheitelpunkt, Zentrum im Unterbauch
(dantian) und der Anfangspunkt des sog. Nierenmeridians auf der FuRsohle (yong quan) sol-
len in der Bewegungsausfiihrung in einem ,inneren Lot“ miteinander verbunden sein.>

Wie Landmann (2005) erlautert, wird dieses Prinzip in den Friihen Schriften haufig via Nega-
tiva ausgedriickt, in der Formulierung ,Nicht neigen, nicht lehnen” (vgl. ebd., S. 207).

> Jin gilt als spezifische Kraft des Taijiquan, vgl. Kapitel 4.2.2.
1 Zum inneren Lot, vgl. auch Anders (2007, S. 162-166). Auch bei uns ist die Redewendung ,im Lot sein” ge-
brauchlich.
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Als Ubungsanleitung findet die Vorstellung Verwendung, dass Kopf und Kérper am Scheitel-
punkt aufgehangt sind.>?
Erlauterungen und Kommentare weisen darauf hin, dass mit dem Bewegungs- bzw. Hal-
tungsprinzip des geldsten Lotrechten, das mit der Haltung kleiner Kinder beim Laufenlernen
verglichen wird (vgl. Anders, 2007, S. 145), verschiedene Vorziige fir Gesundheit und Selbst-
entfaltung verbunden werden: Die Wirbelsdule kann sich freitragend aufrichten, wodurch
die inneren Organe mehr Raum erhalten, der Atem sich vertieft und der Kérper freier von
Bewegungseinschrdankungen ist (vgl. Anders, 2007, S. 144f. und Cheng, 2001, S. 64-66°3).
In den Frihen Schriften und Kommentaren kommt zudem zum Ausdruck, dass die habituell
aufrechte Korperhaltung sich auf den ,Stand im Leben” auswirkt. So beschreibt ein Kom-
mentar von Xu Longhou die Auswirkungen des Neigens und Lehnens als nicht férderlich.
»Neigen ist zu etwas tendieren und die Mitte verlieren. Lehnen ist abhdngig sein und die
Geradheit verlieren.” (Zit. nach Landmann, 2005, S. 207). Via Positiva heilt es in einem Text
der Chen-Tradition:
,Hangt der Kopf am Scheitelpunkt, dann ist man von selbst zentriert und aufrecht und restlos gelost,
dann ist man von selbst ruhig und gelassen, sicher, wie [der Berg] Tai-shan”

(Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 211; Hinzufligung R.L.).54
c. Maeditative Aufmerksamkeit

In vielen Frihen Schriften des Taijiquan wird dem Herz, dem Geist und der Vorstellung eine
fihrende Funktion fir die Realisierung der Bewegungen zugeschrieben (vgl. Landmann,
2005, S. 168). Als erforderlich fiir das Bewegungshandeln beschreibt Landmann unter ande-
rem die ,Ruhe [...] und innere Sammlung bzw. Zurilickhaltung des Geistes” (ebd.). Diese Ruhe
bzw. Sammlung wird in den Friihen Schriften fiir eine Kontrolle der Bewegungen als grundle-
gend beschrieben sowie auch fiir die Aktivierung der jin-Kraft.>

Vergleichbar erscheint in westlichen Ausfiihrungen die fir den meditativen Bewegungsmo-
dus dargestellte Absenkung der Ich-Aktivitat. Wie bereits flir den Bewegungsmodus darge-
stellt (vgl. Kap. 2.2.2), weisen die Friihen Schriften darauf hin, dass zur Ruhe des Geistes eine
Form der Gerichtetheit treten soll. In der hier gewahlten Terminologie wird sowohl eine un-
fokussierte Wahrnehmung bzw. eine Achtsamkeit wie auch eine fokussierte Wahrnehmung
bzw. Aufmerksamkeit gefordert. Der Text aus der Wu-Tradition, der zu Beginn dieses Kapi-
tels zitiert wurde, spricht beides an, Konzentration auf eine Richtung bzw. Ruhe und Entfal-

>? Die Vorstellung des Hangens beglinstigt hierbei das unter Punkt a. beschriebene |6sende Sinken, das der
Schwerkraft folgt.
Kommentatoren der Frithen Schriften verweisen auch auf die Bedeutung des Scheitelpunktes fiir die Aktivita-
ten des Gehirns, wodurch dieser Punkt in verschiedenen Traditionen der Selbstkultivierung Bedeutung erfdhrt
(vgl. Landmann, 2005, S. 242).
>* Die Quelle Cheng (2001) verweist auf Zheng Manqing, dessen Buch in Wade-Giles-Umschrift unter der Auto-
renschaft Cheng Man-Ch’ing veroffentlicht ist.
> Korrespondierend zu einer kdrperlichen Haltung des Aufrechten wird im Ubertragenen Sinne auch die Auf-
richtigkeit als innere Haltung als forderlich beschrieben (vgl. Landmann, 2005, S. 118).
>® Fiir detaillierte Ausfiihrungen, vgl. vor allem Kapitel 4.1.4 bis 4.1.6 sowie 4.2.2. Die sogenannte , Herzbemeis-
terung” als Beruhigung von Gedanken und Geflihlen gehoért zu den zentralen Praktiken daoistischer Leibbe-
meisterung (vgl. Kap. 4.1.5), ist also nicht spezifisch fiir das Taijiquan.
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tung: ,Man konzentriere sich vollkommen auf eine Richtung. Der stehende Kérper muss [...]
ruhig und entfaltet sein.”

Zusammenfassend ldsst sich erkennen, dass — ahnlich wie flr das Sinken (Punkt a) beschrie-
ben — sich ein Zustand der , Geldstheit”, hier als Ruhe und Entfaltung beschrieben, mit einer
,Orientiertheit” verbinden soll, hier in Form der Konzentration auf eine Richtung.
In einem Text aus der Wu-Tradition wird dargestellt, dass die Ruhe des Herzens Grundlage
fur eine gerichtete Aufmerksamkeit ist sowie — in der Folge — auch fir eine gerichtete Bewe-
gung.
»Ist das Herz nicht ruhig, dann ist es nicht konzentriert. Und sobald man die Hande hebt, vor, zurlick,
nach links, nach rechts, so sind sie ganz ohne Richtung. Deshalb soll das Herz ruhig sein.”

(Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 183).

Auf dieses paradoxe Sowohl-als-auch, das sich in der Terminologie von Schmitz als ein Zu-
gleich von Enge und Weite fassen lasst, wird verschiedentlich zur[]ckgekommen.56

d. Verbundenheit

Das Bewegungsprinzip einer Verbundenheit ist vielfach Thema in den Frihen Schriften des
Taijiquan wie auch in den philosophisch-anthropologischen Bezugskonzepten.
Den Frihen Schriften zufolge gilt es, die Korperteile zu einer Einheit zu verbinden, ebenso
Leibkorper und Geistiges, letzteres insbesondere reprasentiert durch das Herz. Als dritte
Ebene tritt eine Verbundenheit zwischen Innen und AuBen hinzu. Anders (2007) versteht
hierunter den Zusammenfluss von menschlichem und kosmischem gi, aus dem heraus sich
die spezifische Kraft jin entwickelt (vgl. ebd., S. 151).>”
Ein Text aus der Yang-Tradition benennt alle drei Ebenen.

»,Dasjenige, das Verbinden genannt wird, das ist nicht nur,

dalR Hidnde und FuRe sich verbinden,

Herz und ,Vorstellung’ verbinden sich ebenso mit diesen.

Vermag man Innen und Aul3en so zu verbinden,

dal} sie ein qi bilden, dann [ist man] ganzlich ohne Zwischenraum.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 171; Hinzufligung R.L.).

Fiir den beschriebenen Zustand ,ganzlich ohne Zwischenraum® zu sein, wird in den Frihen
Schriften auch das Bild eines Miinzstranges verwendet, dem die Verbundenheit der Koérper-
teile entsprechen soll (vgl. Landmann, 2005, S. 191f.).

Als Effekt des Zusammenwirkens in Verbundenheit wird in den Friihen Schriften ein hohes
Mal} an Kraftentwicklung beschrieben. Ein Satz aus der Chen-Tradition bringt das Zusam-
menwirken von Leibkérper und Geist wie folgt zum Ausdruck: ,Sammeln sich Essenz und
Geist in einem Schlag, dann ist er kraftvoll.” (Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 174).

> Vgl. Kapitel 5.2.2 sowie insbesondere 6.2.1.
>’ Fur detaillierte Ausfuhrungen, vgl. Kapitel 4.2.2 sowie auch Anders (2007, S. 166 und 174f.).
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e. Bewusster Umgang mit Polaritdten

Die Vorstellung komplementarer, zu einer Einheit verbundener Polaritdten (yin und yang),
die sich in einem zyklischen Wandlungsprozess wechselseitig hervorbringen, stellt ein zent-
rales Konzept altchinesischer Philosophie dar.>® Dieses findet sich auch in den Friihen Schrif-
ten des Taijiquan. Hiernach gilt es insbesondere, Fiille und Leere in der Gewichtsverteilung
des eigenen Leibes wahrzunehmen sowie in der Interaktion mit dem Gegenuber. Zudem soll
ein Gesplir fiir die Polaritaten von ,Harte und Weichheit” sowie fiir ein ,0ffnen und Verbin-
den” entwickelt werden.

Dem Wandel der Polaritaten liegt die Vorstellung einer kreislaufig bzw. spiralférmig sich fort-
fihrenden Bewegung zugrunde, die in ihrem bestandigen Fluss keine Stockungen oder Un-
terbrechungen aufweist. Dieser Gedanke kommt auch in der Praxis der Taijiquan-Formen
zum Ausdruck, in der die einzelnen Bewegungsbilder zu einem konstanten Bewegungsfluss
verbunden werden.

Im Vergleich zu dufReren Schulen der Kampfkunst wird im Erhalt des kreisenden FlieRens in
der Bewegung der Vorteil gesehen, dass es keine Unterbrechungen gibt, die der Gegner aus-
nutzen kdnnte. Dies wird im folgenden Text aus der Yang-Tradition beschrieben, wobei das
jeweils Spezifische des Bewegungsflusses der Praktiken mit unterschiedlichen Formen von
Kraften in Verbindung gebracht wird.>
,Was die Faustkampfkiinste der AuReren Schulen betrifft, so ist deren Jin-Kraft eben die nachgeburtli-
che, grobe Jin-Kraft. Deshalb gibt es Beginnen, und es gibt Anhalten, gibt es Fortsetzen, und es gibt
Unterbrechen.
Die alte Kraft (li) ist erschopft, die neue Kraft [noch] nicht hervorgebracht; dieser Zeitpunkt ist derjeni-
ge, der fiir den anderen am leichtesten auszunutzen ist.
Das Tai-ji-quan nutzt die ,Vorstellung’ und nutzt nicht die Kraft, vom Anfang bis zum Ende, unaufhor-
lich, ohne zu unterbrechen, immer wieder von vorne beginnend, ein Kreislauf ohne Ende.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 107; Hinzufligung R.L.).
f. Kraftentfaltung — ,,ohne Krafteinsatz”

Wie mit dem vorhergehenden Zitat eingeleitet, weisen die Friihen Schriften als Ziel der Pra-
xis die Entwicklung einer ,anderen” paradox anmutenden Kraft aus, einer Kraft, die, wie
Landmann (2005) formuliert ,,dem Schwicheren Uberlegenheit im Zweikampf ermdglicht”
(ebd., S. 203). Diese spezifische Kraft (jin) wird in den Schriften von einer sogenannten
»hachgeburtlichen groben Kraft” unterschieden.

Wie noch detailliert zu betrachten sein wird (vgl. Kap. 4.2.2), beruht den Friihen Schriften
zufolge die Entwicklung dieser Kraft auf der Realisierung der genannten Bewegungsprinzi-
pien und wird mit einem langjahrigen Entwicklungs- bzw. Kultivierungsprozess verbunden.
Sie lasst sich demnach nicht willentlich hervorbringen oder kurz- und mittelfristig antrainie-
ren.

*% Fiir detaillierte Ausfuhrungen, vgl. Kapitel 4.3.
> Fiir detaillierte Ausfiuhrungen zu diesen Kraften, vgl. Kapitel 4.2.2.
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Den , Mechanismus®, mit Hilfe dessen diese Kraft entwickelt werden soll, wie auch die Ab-
grenzung zur ,groben” Form der Kraft, stellt der folgende Text aus der Wu-Tradition dar:

,Das Uben dieser Kunst beruht darauf,

dal} das qi in das dan-tian sinkt

und man einzig die Flihrung des Geistes benutzt

und auf keinen Fall die nachgeburtliche grobe Kraft.”

(Wu Chengging, zit. nach Landmann, 2005, S. 204).

Insbesondere die Partneriibungen des Taijiquan bieten Moglichkeit, sich im Krafteaustausch
mit einem Gegenuber zu UGben und hierin zu erproben, inwieweit die Bewegungsprinzipien
einverleibt sind (vgl. Anders, 2007, S. 166-170). Folgt man Anders, gilt es, in der eingesetzten
Kraft Destruktivitat, Harte und Starrheit abzulegen und durch weichere und bewusstere Be-
wegungen zu ergdnzen. Ziel bleibt es jedoch, den eigenen Stand zu wahren im Bemiihen, das
Gegeniber zu entwurzeln (vgl. ebd., S. 167f.)

Zusammenfassend weisen die Prinzipien darauf hin, dass ein bestimmter Seinszustand aus-
zubilden ist. Dieser soll im Anschluss an die vertiefende Erldauterung der philosophisch-
anthropologischen Grundlagen und den Einbezug weiterer Friher Schriften des Taijiquan
abschlieBend gekennzeichnet werden (vgl. Kap. 4.4). Drei Aspekte gilt es, an dieser Stelle
hervorzuheben:

Erstens wird erkennbar, dass die Prinzipien auf eine Arbeit an , habituellen Basissedimenten”
(vgl. auch Waldenfels, 2000, S. 183f.) abstellen. Es geht nicht um die Ausbildung spezifischer
Techniken oder Handlungsprogramme, sondern um die Kultivierung basaler und universaler
habitueller Eigenschaften, die Entwicklung einer aufrechten Korperhaltung, die Ausbildung
von Ruhe und Konzentration sowie einer spezifischen Kraft.

Zweitens lasst sich aus den Bewegungsprinzipien ableiten, dass diese auf einen ,inneren
Ubungsprozess” verweisen. Anforderungen wie ein Sammeln im Unterbauch, die Entwick-
lung eines inneren Lots, die Ausbildung von Ruhe und Verbundenheit, z.B. zwischen den
Leibkorperteilen, weisen auf Lernprozesse hin, die nur erfahrungsorientiert im leiblichen
Spuren stattfinden kdnnen. Das spilirende Einliben der Prinzipien impliziert eine Praxis, die
sich zunachst an ,,subjektiven Tatsachen” (Schmitz, 1990, S. 5-7) orientiert, d.h. vorrangig der
eigenen Wahrnehmung zuganglich ist.?° Fiir eine Klassifizierung des Taijiquan erschlieBt sich
aus dieser leiblich-spirenden Arbeit die Einordnung als ,,innere” Kampfkunst.

Drittens lasst sich im Vorgriff auf die Analyse der empirischen Ergebnisse und unter Rickgriff
auf die Begrifflichkeiten von Schmitz hieraus ableiten, dass der Arbeit im Taijiquan ein spezi-
fischer Raumbezug zugrunde liegt. In der meditativ-splirenden Arbeit entlang der Prinzipien
ist fur die rdumliche Struktur der Taijiquan-Praxis der ,leibliche Richtungsraum® malgeb-

% zu Schmitz’ Begriff der subjektiven Tatsache, vgl. Kapitel 3.2.3 und 5.2.2.
Hiermit wird zugleich gesagt, dass die Ubungsergebnisse erst nachgingig fiir andere erkennbar werden. Zu-
ganglich sind sie insbesondere dem geschulten Blick der Lehrenden oder in der spirenden Wahrnehmung
durch Andere, wenn z.B. die Wirksamkeit von Taijiquan als Kampfkunst erprobt wird. Auch Haltungs- und Ver-
haltensverdnderungen oder eine Zunahme an Ruhe und Gelassenheit sind fir andere wahrnehmbar. Diesen
Entwicklungen sind dann jedoch Prozesse der inneren, leiblich spirenden Arbeit vorausgegangen.
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lich.®" Auch wenn Schritte in den Ubungsformen konzeptionell Gblicherweise an den Him-
melsrichtungen ausgerichtet sind und die Bewegungen hierdurch in der AuRenbetrachtung
eine Orientierung auf ,relative Orte” hin erhalten, bleibt in der Innenperspektive der Prakti-
zierenden das gesplrte leibliche Zentrum durchgdngig Ausgangs- und Bezugspunkt der Be-
wegung. Alle Bewegungen bleiben am , Hier” des absoluten Ortes des Leibes und der leibli-
chen Mitte orientiert.

Bevor die gegebenen Erlduterungen zur Praxis des Taijiquan im Rahmen der Reflexion der
philosophisch-anthropologischen Grundkonzepte vertieft und ausdifferenziert werden (vgl.
Kap. 4.1-4.3), gilt es, die empirische Studie und die Erfahrungen der befragten Langzeitprak-
tizierenden in die Betrachtung einzubeziehen.

Innerhalb der Stichprobe berichtete eine Untergruppe an Befragten, dass sie sich intensiver
theoretisch mit Taijiquan beschaftigt; bei anderen Studienteilnehmer*innen bleibt die Re-
zeption rein oder fast ausschlieRlich praktisch.®”> Unabhéngig von moglichen theoretischen
Impulsen, kann die dargestellte Trias aus Ubungsformen, meditativem Bewegungsmodus
und Bewegungsprinzipien fiir die Stichprobe als maRgebliches Ubungsgut verstanden wer-
den, auf dessen Basis Taijiquan praktisch erlernt bzw. gelibt wird. Dabei muss in Rechnung
gestellt werden, dass die Akzentuierung zwischen und innerhalb dieser drei Praxisbausteine
sich zwischen verschiedenen Lehrenden wie auch Praktizierenden unterscheiden mag.

® Der leibliche Richtungsraum ist der Raum des Leibes, der im Leib zentriert ist. Vom leiblichen Zentrum aus
vermitteln leibliche Richtungen (z.B. Blicke oder Gesten) nach aufRen (vgl. Schmitz, 1990, S. 281f. sowie auch
Kap. 5.2.2).
Die Raumkonzepte von Schmitz ermdoglichen ein Verstehen, weshalb in der Erfahrung der Praktizierenden eine
relative Innenbeziiglichkeit fur das Taijiquan charakteristisch ist und sich die Praxis hierdurch vom westlichen
Sport unterscheidet, vgl. vertiefend Kapitel 6.4.1.
®2 Fiinf von zwanzig Teilnehmer*innen berichteten (ber eine intensive auch theoretische Beschaftigung mit
Taijiquan, acht Gber eine ausschlieBlich praktische Auseinandersetzung.
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3 Selbstkultivierung im Taijiquan — eine qualitative Studie

Impulsgebend fiir die vorliegende Studie waren zunachst unsystematische Beobachtungen
und Wahrnehmungen von Entwicklungsprozessen bei Taijiquan-Praktizierenden, die an einer
etwa zweijahrigen Kursleiterausbildung im Taijiquan und Qigong teilgenommen hatten.®®
Optisch fielen korperliche Entwicklungen auf, vor allem in Form sich verandernder Kérper-
haltungen und korperlicher Kraftigungen. Spiirend war in Partneriibungen eine zunehmende
Standfestigkeit bei einigen Teilnehmenden wahrzunehmen. Korrespondierend zu diesen
Beobachtungen formulierte ein Ausbildungsteilnehmer den Satz: ,Ich habe nicht mehr das
Gefiihl, dass ich Taiji mache, sondern dass Taiji vor allem etwas mit mir macht.”

Dieser Satz weckte das Interesse an einer systematischen empirischen Erforschung von Ef-
fekten, die Langzeitpraktizierende mit der Ausiibung von Taijiquan verbinden. Die AuRerung
des Ausbildungsteilnehmers verwies auf einen persénlichen Erfahrungsprozess, weshalb die
empirische Studie auf Erfahrungen rekurrieren sollte.

Als (ibergeordnetes Erkenntnisziel sollte ein zusammenhdngendes Verstandnis entwickelt
werden, welchen Sinn Ubende in der westlichen Moderne der Bewegungspraxis Taijiquan
zuschreiben.

3.1 Zum Stand der Taijiquan-Forschung

Zur Entwicklung eines geeigneten Forschungskonzeptes wurden vorliegende Forschungsan-
sdatze aus dem Bereich der empirischen Taijiquan-, Meditations-, Yoga- und Sportforschung
gesichtet. Bereits bei der ersten Durchsicht zeigte sich, dass in Wirkungsstudien zu Meditati-
on, Yoga und Taijiquan die Betrachtung einzelner, vornehmlich gesundheitsorientierter Wir-
kungsdimensionen dominiert.®*

Engt man die Betrachtung im Folgenden auf Studien zum Taijiquan ein, ist zu erkennen, dass
diese sich bislang auf eine Erforschung der Wirkung von Taijiquan auf einzelne physiologi-
sche, vereinzelt auch psychologische Parameter bzw. auf spezifische Krankheitsbilder kon-
zentrieren. Die Wirkungsforschung ldsst sich zusammenfassend als biomedizinisch kenn-
zeichnen. Ein erweitertes und umfassendes Gesundheitsverstandnis im Sinne der WHO-
Definition von 1946 ist kaum zu erkennen. Mit der Konzentration auf biomedizinische Unter-
suchungsfragen erfolgt zugleich eine Fokussierung der Zielgruppen, zumeist auf Patienten
und Altere.

Methodologisch ist die vorliegende Forschung durch Interventionen charakterisiert, deren
Effekte, dem biomedizinischen Gesundheitsverstandnis entsprechend, in positivistischer
Forschungsweise untersucht werden. Nur nachrangig erfolgt eine Selbsteinschdatzung durch
die Studienteilnehmer*innen.

® Die Ausbildung fand in der Untersuchungsregion 1 in den Jahren 2004 bis 2006 statt (zu den Untersuchungs-
regionen, vgl. Kap. 3.3.4). Die Teilnehmer*innen waren ausnahmslos volljahrig, also kérperlichen Wachstums-
prozessen entwachsen. Die Beobachtungen dehnten sich auf weitere Fortbildungen aus, die von den Ausbil-
dungsteilnehmer*innen beim selben Veranstalter in den darauffolgenden ein bis zwei Jahren besucht wurden.
® Insbesondere werden Wirkungen in Bezug auf bestimmte Krankheitsbilder untersucht sowie bei Gesunden
Potentiale zur Stressreduktion bzw. Burnout-Prophylaxe (vgl. z.B. Ott, 2015, S. 164-166).
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Zur Untermauerung des Dargestellten kann eine im Februar 2019 aktualisierte Recherche in
der Suchmaschine des BISp sowie auf Google Scholar dienen. In der BISp-Datenbank fanden
sich bei Eingabe des Suchbegriffs ,tai chi“ 267 Eintrage.®” Von den 256 gesichteten deutsch-
und englischsprachigen Eintrdagen referierten 69 empirische Untersuchungen bzw. Meta-
Analysen empirischer Studien zum Taijiquan. Von diesen 69 Forschungsabstracts behandel-
ten lediglich vier keine im engeren Sinne gesundheitlichen Themen.®®

Die Durchsicht der ersten 200 Eintrage auf Google Scholar unter Eingabe des Suchbegriffs
»tai chi“ und mit Festlegung auf die Jahre 2010-2019 ergab ein dhnliches Bild: Von den 200
Eintragen thematisierten 19 nicht die Bewegungskunst Taijiquan bzw. keine Untersuchung
von Taijiquan-Effekten. Von den verbleibenden 181 Eintrdagen waren lediglich vier identifi-
zierbar, die sich nur im weiteren Sinne mit gesundheitlichen Wirkungen von Taijiquan be-
fassten.®’ Die Ubrigen Links fithrten wiederum zu gesundheitsorientierten Studien mit bio-
medizinischem Gesundheitsverstandnis.

Recherchen, bei denen zusatzlich zum Begriff ,,tai chi” die englischen Deskriptoren ,qualita-
tive” bzw. ,,experience” eingegeben wurden, wurden nach der Sichtung von je 150 Eintragen
abgebrochen: Nachdem die Eintrage auf den ersten Seiten ebenfalls zu biomedizinischen
Studien fiihrten, verlieBen spatere Eintrage den Kontext der Bewegungspraxis Taijiquan.

Aus diesem kurzen Statusbericht ist zu folgern:

1. Die aktuelle empirische Forschung und wissenschaftliche Rezeption von Taijiquan ist
dominant durch das Thema Gesundheit gepragt und insbesondere auf physiologische
Effekte ausgerichtet. Taijiquan vermittelt vor diesem Hintergrund das Bild eines po-
tentiellen Treatments fiir bestimmte Zielgruppen — und in der Verkniipfung der Un-
tersuchungen das Bild von einer Art ,Breitbandtherapeutikum®. Auch wenn zu wiin-
schen ist, dass die jeweiligen Patientengruppen bzw. Merkmalstrager (v.a. Altere)
von einem treatment-orientierten Ansatz profitieren, bleiben mit derartigen For-
schungsansatzen die Wirkungen auf Gesunde bzw. weitere Zielgruppen unerforscht.

2. Ungeachtet der Vorziige einer positivistisch angelegten Forschung zur Bearbeitung
physiologisch-medizinischer Untersuchungsfragen, bleibt — vom methodologischen
Standpunkt aus betrachtet — die Untersuchung subjektiv wahrgenommener Wirkun-
gen von Taijiquan randstandig.

3. mangelt es durch die thematische Fixierung auf gesundheitsbezogene Fragestellun-
gen an Studien, die Taijiquan nicht von vorneherein auf einen (potentiellen) gesund-
heitlichen Nutzen festlegen, sondern andere mogliche Sinndimensionen in den Blick

® In den meisten Publikationen wird offensichtlich die dltere Wade-Giles-Umschrift fiir Taijiquan genutzt. Bei
Eingabe der Suchbegriffe ,taiji“ bzw. ,taijiquan” fanden sich lediglich Eintrage, die jeweils auch in der umfas-
senderen Liste unter der Eingabe von ,tai chi“ enthalten waren.
% zwei dieser Studien werden nachfolgend vorgestellt (vgl. Kuhn et al., 2016, sowie Rienhoff, 2016). Des Weite-
ren lag eine Evaluationstudie zu einem bewegungstheoretischen Konzept auf Basis des Taijiquan vor. Eine wei-
tere Studie befasste sich mit dem Phanomen sozialer Anpassung.
Umgekehrt seien zur Illustration drei haufig vertretene gesundheitliche Themenkomplexe aufgefiihrt:

e Wirkungen von Taijiquan auf Gleichgewicht, Gang, Korperhaltung und Propriozeption spezifischer

Korperteile: 15 Eintrage

e Kardio-respiratorische, metabolische und immunologische Wirkungen: 11 Eintrage

e  Wirkungen bei Arthritis und Fibromyalgie: 6 Eintrage.
® Themen waren hier die Auswirkung von Taijiquan auf die Hirnstuktur (2 Eintrdge) sowie psychosoziale Effekte
des Taijiquan und Wohlbefinden am Arbeitsplatz (je ein Eintrag).
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nehmen. Der Stellenwert des Themas Gesundheit bzw. die mdgliche Verknipfung
von Gesundheit mit anderen Sinndimensionen des Taijiquan, wie Philosophie und
Kampfkunst, ldsst sich mit dem vorliegenden Studienangebot nicht reflektieren.
Zusammenfassend bleibt mit der vorliegenden Forschung die Frage ungeklart, wie
Taijiquan subjektiv erlebt und erfahren und welcher Sinn der Bewegungspraxis zuge-
schrieben wird.

Jenseits dieses Hauptstromes der Taijiquan-Forschung liegen einzelne Untersuchungen vor,
auf die sich die vorliegende Studie beziehen kann. Im Folgenden werden drei deutschspra-
chige Studien vorgestellt, die vor der Durchfiihrung der eigenen Untersuchung vorlagen
(Moegling, 1998) bzw. erst in der Abschlussphase der vorliegenden Arbeit (Kuhn et al.,
2016% sowie Rienhoff, 2016) in den referierten Forschungsstand aufgenommen sind.

Die Arbeit von Moegling (1998) aus dem Bereich der Sportwissenschaft beschaftigt sich
ebenfalls mit Gesundheitswirkungen des Taijiquan. Gleichwohl erweist sie sich partiell als
ertragreicher Vergleich fiir die vorliegende Arbeit, weil sie

a) von einem erweiterten Gesundheitsbegriff ausgeht,

b) Moeglings empirische Untersuchung auf subjektiv wahrgenommene Gesundheitswir-
kungen abstellt,

c) fur die Studie die Zielgruppe Taijiquan-Lehrender befragt wurde. Auch wenn Moeg-
ling eine groRere Stichprobe einschlieft, als sie in der hier vorliegenden Arbeit reali-
siert wurde, erscheinen beide Zielgruppen hinsichtlich der Lange der Ubungsbiogra-
phien vergleichbar.

d) Fragt Moegling die Relevanz verschiedener Sinndimensionen von Taijiquan fir die
Praktizierenden ab.

Das folgende Referat beschrankt sich auf Aspekte der Untersuchung von Moegling, die fiir
die vorliegende Arbeit einen Anschluss ermdglichen. Hier ist zunachst auf die Erweiterung
des Gesundheitsbegriffs zu verweisen. Ausgehend von einer bewegungstechnischen Be-
schreibung von Taijiquan-Bewegungen und einer generellen Kritik am ,mechanistischen
Weltbild“ (vgl. ebd., S. 44-67) gelangt Moegling zu einem Gesundheitsbegriff, den er als ,sys-
temisch-anthropologisch” bezeichnet. In seiner Begriffsbestimmung (vgl. ebd., S. 109f.)
weist er einerseits auf die lebensweltliche und lebensgeschichtliche Pragung individueller
Gesundheit hin und stellt den Menschen andererseits als ,Akteur seiner gesundheitsbezo-
genen Balanceleistung” (ebd., S. 109) heraus. Zudem betont er die Bedeutung des subjekti-
ven BewertungsmaRstabes in der Unterscheidung von Gesundheit und Krankheit.
,Letztendliches Kriterium des Gesundheits- bzw. Krankheitszustands sind nicht objektivierbare Daten,
sondern das subjektive Gefiihl von Gesundheit und Krankheit, das sich in der Fahigkeit eines Men-
schen niederschlagt, sein ihm eigenes Aktivitdtspotential in zu gestaltenden systemischen Beziigen

entfalten zu kénnen“ (ebd.).

Dieses erweiterte Gesundheitsverstandnis geht als Hintergrundfolie in die von Moegling
durchgeflihrte quantitativ-qualitative Untersuchung ein. Fir die Studie wurde eine schriftli-
che Befragung von N = 172 Taijiquan-Lehrenden realisiert, mit dem Ziel, die subjektive Sicht
der Lehrenden hinsichtlich der Gesundheitswirkungen von Taijiquan auf sich selbst und an-

® Die Studie ist unter der Autorenschaft Kuhn, Ebner, Mildner, Miinzel, Potthoff und Wackerbarth publiziert.
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dere Personen zu untersuchen (vgl. ebd., S. 330). Dabei versteht Moegling die Studie durch
den Fokus auf die subjektive Einschatzung als ,,Erganzung zu den eher experimentellen und
naturwissenschaftlich orientierten Untersuchungen” (ebd.), die zum damaligen Zeitpunkt
(wie auch heute, siehe oben) die Taijiquan-Forschung dominieren.

Die Teilnehmer*innen an der Studie rekrutierten sich zu 77,3% aus Taijiquan-Lehrer*innen,
die in einem von Moegling und seiner Frau konzipierten und geleiteten Programm ihre Lehr-
qualifikation erworben hatten. Die Ubrigen Teilnehmer*innen hatten Ausbildungsgange bei
anderen Anbietern durchlaufen (vgl. ebd., S. 344).

74% der Befragten tGbten zum Zeitpunkt der Befragung seit drei Jahren oder langer Taijiquan
(vgl. ebd., S. 351).%°

Der Vergleich von Studienergebnissen mit den hier gewonnenen empirischen Ergebnissen
und Befunden ist zum einen dadurch erschwert, dass Moegling flr die geschlossenen wie
auch die offenen Fragen methodisch ein hypothesengeleitetes Verfahren gewadhlt hat, das
von einer Dominanz gesundheitsbezogener Motive und Ziele bei den Taijiquan-Lehrenden
ausgeht (vgl. ebd., S. 337-341). Hierdurch erhilt sich der Gesundheitsfokus der Arbeit. Zum
anderen ist die Frage nach moglichen Bedeutungen bzw. Sinnzuschreibungen fir Taijiquan,
die fur die hier vorliegende Arbeit von Interesse ware, geschlossen formuliert und bleibt
notwendig auf die vorgegebenen Dimensionen beschrankt.

Gleichwohl finden sich Ergebnisse, die eine Bezugnahme ermdéglichen; so bei den ausgewie-
senen Einstiegsmotiven, den Bedeutungen von Taijiquan sowie den Gesundheitswirkungen.

Zu den Einstiegsmotiven stellt Moegling (ebd., S. 355) als Ergebnis einer offenen Frage die
Hauptkriterien ,aufgrund kérperbezogener Gesundheitsmotive” und ,,aus bewegungsasthe-
tischen Griinden” dar. Beide Kriterien werden mit je N = 65 Nennungen angegeben, bei der
Moglichkeit von Mehrfachnennungen. Zieht man zu den kérperbezogenen Gesundheitsmo-
tiven einen Einstieg ,,aufgrund psychischer Gesundheitsmotive” hinzu (N = 31), werden Ge-
sundheitsmotive mit N = 96 Nennungen klar als dominantes Einstiegsmotiv erkennbar.

Bei den Bedeutungszuschreibungen mit vorgegebenen Antwortmoglichkeiten (vgl. ebd., S.
360-366) wird Taijiquan Uber die gesamte Stichprobe hinweg mit sinkender Relevanz (1) als
»Bewegungsmeditation”, (2) als ,Korpererfahrungssystem®, (3) als ,Entspannungsmethode”
und (4) als ,,ganzheitliches Gesundheitssystem” eingeordnet (ebd., S. 360). Die bei Weitem
geringste Bedeutung erfahrt Taijiquan als ,Wettkampfsport” (ebd.).

In einer Subgruppenbetrachtung von Befragten mit kiirzerer Ubungsbiographie (bis 4 Jahre)
und weniger intensiver Praxis im Vergleich zu lingeren Ubungsbiographien (5 Jahre und
mehr) und intensiverer Praxis stellt Moegling dar, dass fir die erfahrenere Gruppe Taijiquan
in sehr signifikant hoherem MaRe eine ,, Bedeutung als Kampfkunstsystem® hat, wahrend die
Bedeutung als ,,Entspannungsmethode” signifikant geringer ist im Vergleich zur Gruppe der
weniger Erfahrenen. Die Unterschiede werden als eine Verdanderung von Bedeutungsdimen-
sionen im Verlauf der Ubungsbiographien verstanden (vgl. ebd., S. 361f.). Bedeutungen wie
Lebensphilosophie oder Lebenskunst zieht Moegling in seiner Studie nicht in Betracht.

n Bezug auf die Anzahl der Ubungsjahre ist also eine vergleichbare Situation zur hier vorliegenden Studie
gegeben, fiir die Langzeitpraktizierende mit drei Jahren Ubungszeit und mehr rekrutiert wurden.
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Erfahrene Gesundheitswirkungen untersucht Moegling (vgl. ebd., S. 383-390) mit Hilfe ge-
schlossener und einer offenen Frage. Das geschlossene Konzept sieht unter anderem einen
Vorher-Nachher-Vergleich des eigenen Gesundheitszustandes in Bezug auf verschiedene
Variablen vor. Als Ergebnis stellt Moegling (vgl. ebd., S. 383f.) dar, dass auf allen Ebenen mit
Ausnahme der ,Sehfahigkeit” die Befragten sehr signifikante Verbesserungen ihres Gesund-
heitszustandes erfahren haben. Am deutlichsten ausgepragt sind die Veranderungen in den

Punkten ,,psychische Ausgeglichenheit” und , Entspannungsfahigkeit.”

Auch das Ergebnis der offenen Frage nach der Wirkung von Taijiquan auf den eigenen Ge-
sundheitszustand zeigt bei Moegling eine klare Dominanz von ihm so bezeichneter psychi-
scher Effekte (N = 120 Nennungen). Unter ,positiver EinfluR auf die Psyche” fasst Moegling
dabei die Unterpunkte ,nervliche Beruhigung, Entspannung, StreBabbau, Vitalitat, Wohlge-
fuhl, inneres Gleichgewicht” (ebd., S. 386). Den psychischen Effekten folgen auf dem zweiten
Rang Veranderungen in der eigenleiblichen Wahrnehmung (N = 65 Nennungen), in Moeg-
lings Zusammenstellung: ,Verbessertes Korpergefiihl/Sensibilisierung fiir sich korperliche
(sic!) ausdrickende Probleme” (ebd.). Hiernach folgen auf dem dritten Rang Lebensstilver-
anderungen (N = 58 Nennungen), erldutert durch , Erndhrung, Drogen, Umgang mit Belas-
tungen...” (ebd.). Auf den Folgerangen sind physiologische und motorische Veranderungen
benannt.

In der Reflexion fiir die hier vorliegende Untersuchung erweist sich vor allem Moeglings
mehrperspektivische Sicht auf das Thema Gesundheit als hilfreich. An die von ihm vorge-
nommene Erweiterung des Gesundheitsbegriffs lasst sich das hier empirisch identifizierte
Phdanomen einer selbstokologischen Grundhaltung anschlielRen, die fiir die Befragten in die
Gestaltung von Lebensvollziigen und den Umgang mit Anderen hineinwirkt (vgl. v.a. Kap.
6.2.2 und 6.2.3).

Als problematisch hingegen, ist erstens zu erachten, dass die Arbeit von Moegling von einer
gesellschaftskritischen und —politischen Grundhaltung durchdrungen ist, die sich in Form des
systemisch-anthropologischen Denkansatzes offensichtlich auch in den von ihm durchge-
fihrten Lehrgangen zum Erwerb einer Taijiquan-Lehrbefahigung wiederfindet (vgl. ebd., S.
416f.). Mogliche Einflisse auf die durchgefiihrte Studie und deren Ergebnisse, die sich aus
der Vermengung der eigenen Taijiquan-Biographie, padagogisch-normativer Position und
Ausbildungstatigkeit ergeben, sind zwar angedeutet (vgl. ebd., S. 417), aber nicht systema-
tisch reflektiert.

Zweitens ist, wie in der hier vorliegenden Studie, ein Bias zu erwarten, indem die Auswahl
der Zielgruppe (Taijiquan-Lehrende) ein idealisiertes Bild von Taijiquan-Wirkungen beglins-
tigt. Moegling weist hierauf hin (vgl. ebd., S. 418f.), sieht diese potentielle Verzerrung aber
weniger als kritisch, vielmehr als positiven ,,Gesundheitswirklichkeit konstituierenden Fak-
tor” (ebd., S. 418). Dessen gesellschaftliche Wirksamkeit beruht fir ihn insbesondere auf der
Funktion von Taijiquan-Lehrenden als ,,soziale[n] Multiplikatoren” (ebd., S. 419).

7 Als weitere Variablen wurden abgefragt: Herzkreislauf-System, Riicken, Fiie, Hiftgelenke, Schultergelenke,
Verdauung, Kopfschmerzen, Erkdltungskrankheiten, Immunsystem und allgemeines Wohlbefinden (vgl. ebd., S.
384).
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Als zweite sportwissenschaftliche Studie zum Taijiquan ist auf die Erhebung von Kuhn et al.
(2016) hinzuweisen. Unter dem Titel ,Taiji: Faszination und Motivation” fiihrte die For-
schungsgruppe eine Online-Befragung unter Taijiquan-Praktizierenden durch. An der Befra-
gung nahmen 243 Personen mit einer Altersspanne von 15 bis 81 Jahren teil. Die Taijiquan-
Erfahrung lag zwischen 0 und 37 Jahren. Von den Teilnehmer*innen stuften sich 147 als Un-
terrichtende und 96 als Nicht-Unterrichtende ein (vgl. ebd., S. 2f.).

Den inhaltlichen Kern der Untersuchung bildeten zwei Fragen. In einem ersten Schritt waren
die Teilnehmer*innen aufgefordert, sich qualitativ-offen schriftlich zu duern. Die Frage-
bzw. Aufgabenstellung lautete: , An Taiji fasziniert mich... (Mehrere Nennungen, Erlduterun-
gen und/oder Begriindungen moglich” (ebd., S. 2).

Eine zweite, weitgehend geschlossen formulierte Aufgabe erfragte die personliche Relevanz
von 35 Aspekten — die Forschergruppe subsummiert diese als Motive fiir eine Taijiquan-
Praxis. Die Aspekte waren auf einer 10-stelligen Skala zu bewerten. Die Fragestellung laute-
te: ,Welche Bedeutung haben fir dich die folgenden Aspekte rund um Taiji bzw. wenn du
Taiji spielst? (Bitte antworte spontan und intuitiv, ohne lange zu zégern!)” (Ebd.). Es war die
Moglichkeit offener Ergdnzungen von Bedeutungsaspekten gegeben.

Die Auswertung der ersten Frage erfolgte mittels Kategorienbildung. Fiir die zweite Frage
wurden Verfahren der deskriptiven Statistik (v.a. Ermittlung der Haufigkeitsverteilung) ein-
gesetzt. In der vorliegenden Publikation ist zudem ein kurzer Ergebnisvergleich mit einer
analog aufgebauten Erhebung aus dem Karate einbezogen, und es erfolgt eine Reflexion
ausgewahlter Ergebnisse anhand der Sportmotivforschung.

Aus den Antworten des qualitativen Studienteils entwickelte die Forschungsgruppe 377 Ka-
tegorien, die zu 36 Themen gebindelt wurden (vgl. ebd., S. 12). Erlduterungen sind in der
vorliegenden Publikation nur zu den sogenannten , Top-Ten-Themen“ gegeben, die von den
Teilnehmer*innen am haufigsten beschrieben wurden. Die Erlduterungen beschranken sich
dabei auf eine Auflistung von Unteraspekten, die zu dem jeweiligen Thema genannt wurden,
und die Wiedergabe von als typisch fir das Thema qualifizierten Original-Aussagen. Weiter-
gehende Interpretationen zu den jeweiligen Themen, z.B. zum Gesundheitsverstandnis, wel-
ches sich u.U. in den Aussagen spiegelt, sind nicht vorgenommen.

Als Top-Ten-Themen werden genannt: ,Bewegung (mit 142 Aussagen), Gesundheit (134),
Korper (92; ohne Korper und Geist), Ruhe (85), Meditation (59), Energie (57), Kampfkunst
(53), Entspannung (52), Gemeinschaft (44), Koérper und Geist (und Seele; 42)“ (ebd.).
Die Forschungsgruppe ist von der Vielfalt der Themen und Unterpunkte selbst fasziniert,
insbesondere von der hohen Bedeutung der Bewegung an sich und des Korpererlebens, die
in unmittelbarer Ndahe zu wahrgenommenen Wirkungen wie Gesundheit, Ruhe, Energie und
Entspannung gesehen werden (vgl. ebd., S. 20).

Die Bedeutung von Wirkungsaspekten zeigt sich fur die Forschungsgruppe auch in den Er-
gebnissen aus dem quantitativen Studienteil, deren Aspekte auf den vorderen Rangen mit
,Wohlbefinden, Entspannung, Gleichgewicht, Korperbeherrschung, Beweglichkeit und Ge-
sundheit” (ebd., S. 21) angegeben werden. Die auf den Rangen nachfolgenden drei Aspekte
werden, ohne weitere Erlduterung, als , esoterische Aspekte” beschrieben (ebd.). Hierunter
fallen ,Lebensphilosophie, Meditation und Vertiefung (Flow)“ (ebd.). Fur das Item ,Lebens-
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philosophie” ist darauf hingewiesen, dass dieses von Personen mit Lehrtatigkeit tendenziell
héher bewertet wird als von Personen ohne Lehrtatigkeit (vgl. ebd., S. 19).

Im Vergleich zu Ergebnissen aus der Karate-Studie sieht die Forschungsgruppe in der Taiji-
quan-Studie ein ahnliches Spektrum an Faszinationsmomenten, bei unterschiedlicher
Schwerpunktsetzung. In der Karate-Studie dominieren demnach die Themen ,Gemein-
schaft”, ,Korper und Geist” sowie , Vielfalt”, wahrend fir die Taijiquan-Studie zusammenfas-
send die Themen der Bewegung an sich, der gesundheitlichen Wirkungen und der Kérperer-
fahrung als bedeutsam herausgestellt sind (vgl. ebd., S. 23).

Geschlechtsspezifische Unterschiede, die in der Taijiquan-Studie erkannt sind, stimmen der
Forschungsgruppe nach mit Erkenntnissen aus der Sportmotivationsforschung tberein (vgl.
ebd., S. 23).

Zusammenfassend unterstreichen die Studienergebnisse von Kuhn et al. (2016) demnach die
Bedeutung von Wirkungen auf Gesundheit, Wohlbefinden, Entspannung und leibkérperliche
Wahrnehmung durch die Auslibung von Taijiquan. Als Mehrwert im Vergleich zu den zuvor
betrachteten Taijiquan-Studien erscheint an der Befragung der Forschungsgruppe Kuhn,
dass die Studie erstens sich nicht von vorne herein auf den Themenkomplex Gesundheit
konzentriert, sondern dieser in einem mehrdimensionalen Motivset steht. Hierdurch kann
die Relevanz des Gesundheitsmotivs liberpriift werden.

Zweitens ist die Moglichkeit, durch vergleichbare Forschungsansatze eine Taijiquan-Studie
an Forschung aus dem Bereich von Sport und anderen Kampfkiinsten anzuschlieRen, positiv
zu sehen. Uber Vergleiche kann eine konzeptionelle Integration bzw. ein wechselseitiges
Lernen Uber die jeweiligen Disziplinen im Spiegel der anderen erfolgen.

In der hier vertretenen Ansicht verschenkt die Forschungsgruppe Kuhn jedoch Erkenntnis-
gewinne, weil die Auswertung vornehmlich deskriptiv bleibt. Konkret bedeutet das, dass ein
starker verstdndnisgenerierendes Vorgehen auf zwei Ebenen wiinschenswert ware. Zum
ersten ermoglicht — wie oben bereits angedeutet — die abstrahierende Kategorien- bzw.
Themenbildung kein tieferes Verstehen der jeweiligen Kategorien bzw. Themen. Nochmals
auf die Themen ,,Gesundheit” und , Korper” bezogen, lieBe sich aus den Riicklaufen vielleicht
erganzen, was fur ein Gesundheitsverstandnis die Befragten erkennen lassen und welche
Qualitaten sie im Umgang mit Leib und Korper als positiv bzw. neuartig erfahren. Zu The-
menkomplexen wie , Lebensphilosophie” und ,Meditation” waren induktiv erarbeitete Be-
griffsbestimmungen hilfreich fir die weiterfiihrende Forschung.

Zum zweiten wird in der vorliegenden Auswertung nicht deutlich, ob, und wenn ja, wie, die
Praktizierenden die vielen einzelnen Faszinosums- und Motivaspekte miteinander verknip-
fen. Die individuellen Logiken, nach denen diese Aspekte (vielleicht) miteinander verbunden
werden, sind in der vorliegenden Auswertung nicht dargestellt. In Bezug auf das hier vorlie-
gende Erkenntnisziel, zu einem zusammenhadngenden Verstehen von Taijiquan zu gelangen,
tragen die Befunde der Forschungsgruppe Kuhn deshalb nur eingeschrankt bei. Dies wird
dadurch unterstitzt, dass nicht nachvollziehbar ist, inwiefern die erhobenen Motive bzw.
Faszinosumsmomente primar BedUrfnisse der Studienteilnehmer*innen und/oder Charakte-
ristika des Taijiquan spiegeln.
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Der Nachvollzug individueller Argumentationszusammenhdnge wird in den Studien von
Moegling (1998) und Kuhn et al. (2016) vermutlich auch durch das methodische Vorgehen
der schriftlichen Befragung erschwert. Zwar sind qualitativ-offene Antwortmaglichkeiten
gegeben, die die Befragten offensichtlich auch weitreichend nutzten. Gleichwohl bieten qua-
litativ-offene miindliche Befragungen mehr Raum fir Exploration und intersubjektiven
Nachvollzug individueller Logiken.

Nach der Reflexion dieser beiden sportwissenschaftlichen Studien steht die Studie von
Rienhoff (2016) zur Betrachtung an. An einer juristischen Fakultdt eingereicht, hat sie einen
anderen disziplindaren Bezug. Es zeigt sich auch hier, dass Disziplinen auRerhalb von Sport-
und Bewegungswissenschaften Taijiquan rezipieren.

Im Rahmen seiner Arbeit hat Rienhoff (2016) eine externe wissenschaftliche Evaluation von
zwei Taijiquan-Kursen durchgefiihrt, die an der Ernst-Reuter-Gesamtschule der hessischen
Stadt Dietzenbach als MaRBnahme der Jugendkriminalpravention angeboten wurden. Nach-
dem zwei Trainer der Dietzenbacher Polizei Taijiquan im Rahmen von Projektwochen an der
Schule unterrichtet hatten, wurden die Kurse (iber jeweils ein Schuljahr hinweg durchge-
fUhrt.

Die Kurse richteten sich an eine achte Klasse bzw. im darauffolgenden Schuljahr an zwei
neunte Klassen des Hauptschulzweiges.”* Nach einer verpflichtenden Teilnahme an einer
Phase zum Kennenlernen des Kurses und der Trainer war den Schiiler*innen die Teilnahme
an der MalRnahme freigestellt (vgl. ebd., S. 142-145).

Pro Kurseinheit bestanden die Inhalte des Unterrichts aus Stiller Meditation (im ersten Kurs
10 Minuten pro Einheit, im zweiten Kurs 20 Minuten), dem Uben von Individualformen (auch
mit dem Schwert) sowie Reflexionsgesprachen in der Gruppe und individuell mit den Trai-
nern (vgl. ebd., S. 143f.).

Allgemein versteht Rienhoff Taijiquan als ,,Methode zur geistigen Reifung” (ebd., S. 135),
wobei er die Besonderheit im Vergleich zu anderen Sport- bzw. Kampfkunstangeboten darin
sieht, dass Taijijquan ,,ohne Konkurrenzsituation auskommt” (ebd.) und lediglich auf die ,,in-
nere Verarbeitung des Geschehenen” (ebd.) abzielt.

Im Rahmen der Kriminalpravention liegt flr Rienhoff das Potential des Taijiquan darin, dass
Uber eine Verfeinerung der Selbstwahrnehmung ,ein reflektierter Umgang mit eigenem
Verhalten und eigenen Bedirfnissen gefordert” werden kann (ebd., S. 134). Zudem unter-
stutzt Taijiquan ihm zufolge die ,Vermeidung von Stress und die Férderung von Stressresis-
tenz” (ebd.). Insgesamt erwartet er eine Reduktion unreflektierter Impulsivitat, die als zen-
trales Moment jugendlicher Gewalttatigkeit gilt (vgl. ebd., S. 135).

Die Ziele der MalRnahme sind wie folgt umschrieben: ,Reduzierung von Gewalt, Aggression
und ein besserer Umgang miteinander” (ebd., S. 152). Diese wurden in drei Hypothesen
konkretisiert: (1) Verbesserung der sozialen Kompetenz, (2) Verringerung der Aggressivitat
und (3) Forderung eines reflektierten, ruhigen und weniger impulsiven Handelns (vgl. ebd. S.
232).

"t Es wird vermutet, dass der zweite Kurs flir einen Teil der Schiiler*innen eine Fortsetzungsmoglichkeit des
ersten Kurses darstellt. Dies geht jedoch aus der Darstellung nicht eindeutig hervor.
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Beide Kurse wurden summativ evaluiert, wobei sich Rienhoff an Standards zur Evaluation in
der Kriminalpravention orientiert (vgl. ebd., S. 147-152). Zu Beginn und am Ende der jeweili-
gen Intervention wurde eine quantitativ-qualitative Erhebung durchgefiihrt. Die quantitative
Untersuchung fragte Fremdeinschatzungen der teilnehmenden Schiiler*innen durch die je-
weilige Klassenlehrerin bzw. den Klassenlehrer sowie die Trainer ab. Im qualitativen Unter-
suchungsteil wurden die Schiiler*innen selbst in offenen teilstandardisierten personlichen
Interviews befragt. Themen der Interviews waren:

e Selbstwahrnehmung der Schiiler*innen im Kontext Schule,

e Selbstwahrnehmung im Kontext Gewalt,

e Beurteilung des Taijiquan-Kurses und der Trainer,

e personliche Problemfelder (in der Schule und aufRerhalb) und
e familidres Umfeld (vgl. ebd., S. 167f.).

Insbesondere die Ergebnisse aus dem qualitativen Teil der Evaluation lassen sich fir die hier
vorliegende Studie nutzen, weil hierin subjektiv wahrgenommene Effekte ausgewiesen sind,
die die Schiiler*innen mit der Taijiquan-Praxis innerhalb der jeweiligen Interventionen ver-
binden.

Hilfreich in der Ergebnisdarstellung erweist sich, dass Rienhoff kurze Einzelfallportraits aller
Teilnehmer*innen aus den Interviews vor und nach der Intervention bietet (vgl. ebd. S. 202-
226). So konnte eine eigene inhaltsanalytisch-zusammenfassende Auswertung vorgenom-
men werden, die im Folgenden in aller Kiirze prasentiert ist, bevor auf Rienhoffs Befunde
einzugehen ist.

Aus den Einzelportraits geht hervor, dass alle Schiiler*innen, die an den Kursen teilgenom-
men haben, einen familiaren Migrationshintergrund haben und dass sie — aus den berufli-
chen Tatigkeiten der Eltern abgeleitet — als sozial schwacher einzuschatzen sind. Die Selbst-
einschatzung der schulischen Leistungen und der personlichen Impulsivitat/Aggressivitat fallt
unterschiedlich aus. Prominentes Thema in den Einzelfalldarstellungen sind Zukunftsangste
der Schiler*innen (vgl. hierzu auch ebd., S. 226).

Mit Blick auf die Teilnahme an den Kursen lasst sich feststellen, dass im ersten Kurs vier
Schiler letztlich nicht am Kurs teilgenommen bzw. ihn nicht beendet haben und deshalb
nicht an den post-Interviews beteiligt waren. Grinde fir die Nicht-Teilnahme bzw. den Ab-
bruch kénnen der Darstellung von Rienhoff nicht entnommen werden. Post-Interviews fan-
den mit neun Schiler*innen statt. Fir den zweiten Kurs (sog. Kurs B) sind 16 post-Interviews
und ein Abbruch dokumentiert.

Den Einzelfalldarstellungen ist zu entnehmen, dass einige Schiler*innen den jeweiligen Kurs
grundsatzlich positiv bewerten, aber keine Veranderungen an sich selbst wahrgenommen
haben. Auch die anderen Schiiler*innen berichten positiv Gber den jeweiligen Kurs, be-
schreiben aber verschiedene Verdanderungen fir sich. Genannt werden hierbei vor allem:

e Zunahme an Ruhe / Entspannung / Ausgeglichenheit,

e Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit,

e Verbesserung der schulischen Leistung bzw. mehr Zielstrebigkeit; z.T. auch Minde-
rung von Zukunftsangsten,

e erhohtes Selbstbewusstsein.
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Bezieht man Rienhoffs Befunde mit ein (vgl. ebd., v.a. S. 226-230), unterscheidet er drei lde-
altypen an Schiiler*innen: (a) die keine Veranderungen wahrgenommen haben, (b) solche,
die vor allem an Konzentration und Zielstrebigkeit gewonnen haben und (c) Schiler*innen,
die sich als ruhiger, reflektierter und selbstbewusster erleben (vgl. ebd., S. 228).
Im Abgleich mit den o.g. drei Hypothesen, sieht er vor allem die These 3 (reflektiertes, ruhi-
ges, weniger impulsives Handeln) durch die Ergebnisse der qualitativen Untersuchung besta-
tigt. Die ersten beiden Thesen sind aus seiner Sicht durch die Ergebnisse der quantitativen
Erhebungen gestiitzt (vgl. ebd., S. 230f. sowie 232f.).

Einschrankend halt Rienhoff u.a. Effekte sozialer Erwiinschtheit im Antwortverhalten fest
sowie mogliche Reifungsprozesse, die in der Phase des Schulabschlusses die geschilderten
Effekte Gberlagert haben kénnen (vgl. ebd., S. 227f. bzw. 229). Zudem klassifiziert er Krimi-
nalitatsentwicklung als multifaktorielles Geschehen (vgl. ebd., S. 229), wobei ein Taijiquan-
Kurs ihm zufolge ,,an den tiefergehenden Ursachen von Kriminalitat nicht ansetzen kann“
(ebd., S. 234).

In der Gesamtschau erscheint die Evaluation von Rienhoff als Abgleich fir die hier vorliegen-
de Studie erstens hilfreich, weil der qualitative Studienteil auf subjektive Wahrnehmungen
der praktizierenden Schiler*innen, nicht aber dabei auf das Thema Gesundheit fokussiert.
Hier liegt eine Schnittmenge mit den eigenen Forschungsfragen vor (vgl. Kapitel 3.2.2). Zwei-
tens bildet das Interventionsdesign mit begrenzter Laufzeit der MaBnahmen, kontrollierten
Ubungsinhalten und vergleichsweise junger Zielgruppe, einen kontrar-alternativen For-
schungsansatz, der den Schattenseiten der selbst durchgefiihrten Studie begegnet und inso-
fern als Beispiel einer anwendungsbezogenen Forschung gelten kann, wie sie hier im For-
schungsausblick vorgestellt wird (vgl. Kap. 7.4).

Drittens ist auf die Annahme Rienhoffs hinzuweisen, dass Taijiquan sich durch eine innenbe-
tonte Arbeit, eine ,innere Verarbeitung” auszeichnet. Vergleichbares wurde auch hier be-
reits als wesentlich fiir das Taijiquan herausgestellt, indem auf die Arbeit im leiblichen Spu-
ren hingewiesen wurde (vgl. Kap. 2.2).

Eine weitergehende und auch kritische Reflexion der Arbeit von Rienhoff bleibt aus, weil
insbesondere die erforderlichen juristischen Fachkenntnisse wie auch das Wissen Uber in
diesem Fach geltende Standards fir die Anfertigung einer Qualifikationsarbeit fehlen.
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3.2 Studienkonzeption

3.2.1 Methodologisches Vorgehen

Fiir die methodologischen Uberlegungen zur vorliegenden Studie war aus dem Forschungs-
stand zu folgern, dass erstens keine Studien vorliegen, die zu einem zusammenhangenden
Verstehen von Taijiquan in der Rezeption in westlichen Moderne beitragen. Zweitens er-
scheint durch eine Dominanz biomedizinisch gesundheitsbezogener Studien mit positivisti-
schem Forschungskonzept die Forschung hinsichtlich des Themenspektrums, der Zielgrup-
pen sowie der methodologischen Zugdnge limitiert.

Drittens stellte sich die Frage, wie in der Forschung mit unterschiedlichen anthropologisch-
kulturellen Konzepten umgegangen wird. In der Reflexion vorliegender Studien entwickelte
sich der Eindruck, dass (forschungspragmatisch?) ein Mix aus kulturell gepragten Konzepten
und Begrifflichkeiten Verwendung findet, wobei die Frage offenbleibt, wie diese Konzepte
aneinander anschlussfihig gemacht werden.”?

Diese Befunde verstarkten die Intention, (a) zu einem zusammenhangenden Verstandnis der
Bewegungspraxis Taijiquan zu gelangen und dabei (b) — moglichst — die kulturellen Differen-
zen in den anthropologischen Konzepten zu umschiffen. Hierflir erschien ein erfahrungsna-
her Forschungsansatz geeignet.

Eine Erfahrungsorientierung der Forschung wurde durch die folgenden Uberlegungen zusitz-
lich gestltzt: Wie in Kapitel 2.2 dargestellt, impliziert die Bewegungspraxis (vor allem die
ErschlieBung der Bewegungsprinzipien) ein Uben im leiblichen Spiiren. So war davon auszu-
gehen, dass auch Wirkungen der Praxis selbstreflexiv wahrgenommen und insbesondere als
,subjektive Tatsachen” (Schmitz) vorliegen und dass diese zugleich eine Bindung der Uben-
den an die Bewegungspraxis fordern.

Uber die Verkniipfung der eigenen Erfahrungen, so die zweite Uberlegung, entsteht fiir die
Praktizierenden ein zusammenhdngendes personliches Verstandnis von Taijiquan. Die Ver-
standnisse bzw. Sinnzuschreibungen der Praktizierenden — so die Annahme — kénnen dazu
beitragen, Taijiquan als urspriinglich fremdkulturelles Bewegungsgut in seiner Bedeutung in
der westlichen Moderne zu verstehen.

Diesen Uberlegungen folgend, sollten in einem ersten Untersuchungsschritt erfahrene Wir-
kungen und Bedeutungen, die Langzeitpraktizierende dem Taijiquan zuschreiben, explorativ
erfasst werden. Das gewahlte Vorgehen wurde zunachst als qualitativ-explorative Sozialfor-
schung eingeordnet. Das weiterfiihrende Vorgehen sollte sich in Anlehnung an eine gegen-

72 Haufiger findet sich z.B. eine Mischung von Dimensionen buddhistischer Meditation, wie Achtsamkeit und
Mitgefiihl, mit Konzepten wie ,Konzentration” und , Kérperwahrnehmung” unter Beibehaltung einer westlich
gepragten Terminologie von ,Kérper und Geist“ (vgl. z.B. das grof8 angelegte ReSource-Projekt; Brandstadter &
Pawlowski, 2018).
Weil die Kompatibilitdt der Denkfiguren als fragwiirdig eingeschatzt wurde, schied flr das vorliegende For-
schungsvorhaben auch eine Anlehnung an die in der Sportforschung prasente Selbstkonzeptforschung aus.
Zwar hatte diese Anschluss an vorliegende Studien erméglicht. In Anbetracht des Pioniercharakters der vorlie-
genden Forschung bliebe, in der hier vertretenen Ansicht, offen, inwieweit Effekte des Taijiquan als einer Be-
wegungstradition, deren anthropologisch-kulturelle Grundlagen keine abgeléste Seelen-Entitdat kennen, mit
Hilfe eines theoriegeladenen westlich-psychologischen Konzeptes abgebildet werden kénnen.
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standsbezogene Theoriebildung (Grounded Theory nach Glaser und Strauss) entwickeln,
nachdem die ersten Erkenntnisse gewonnen waren.

Da sich das Datenmaterial aus der explorativen Phase als sehr ergiebig erwies, wurde die
Studie im Fortlauf erweitert, ohne dass sich das Erhebungsinstrumentarium veranderte. Der
explorativen Phase folgte eine zweite und Hauptwelle an Interviews, in der die Stichprobe
strukturell zu erweitern war (vgl. Kap. 3.3.4).

In der Orientierung am empirischen Material und Erkenntnisziel entwickelte sich ein analyti-
sches Vorgehen, das sich als dreigleisig beschreiben Iasst:” In einem ersten Schritt wurde
das Material mittels qualitativer Inhaltsanalyse strukturiert, und es wurden induktiv Katego-
rien gebildet.

Im zweiten Schritt schloss sich ein hermeneutisch orientiertes Vorgehen an. Ausgehend von
den Kategorien, wurden theoretische Ansatze, die sich im Sinne von Lindemann (2008, S.
109f.) schwerpunktmaRig als Theorien begrenzter Reichweite einordnen lassen, zusammen-
getragen, mit Hilfe derer sich die Kategorien interpretieren lieRen.

In der ersten theoriegestiitzten Reflexion des empirischen Materials wurde die Kernkatego-
rie ,leibhafte Lebenskunst” entwickelt. Die hierin enthaltenen Themen von ,Leib“ und , Le-
benskunst” strukturierten die vertiefende theoretische Recherche.

Indem die theoretischen Ansdtze verstandnisgenerierend an das empirische Material bzw.
die Kategorien herangetragen wurden, bekam die Analyse jenseits des induktiven einen de-
duktiven Anteil. Auf der Basis der induktiv gewonnenen empirischen Befunde wurde das
Konzept ,leibhafte Lebenskunst” in Auseinandersetzung mit der Theorie prazisiert und un-
terfuttert.

Im dritten Schritt wurden spezifische Erfahrungsbereiche, die aus den Interviews hervorgin-
gen, in einer phdanomenologisch orientierten, vorrangig induktiv ausgepragten Analyse
durchdrungen.

Mit der Zuwendung zu Hermeneutik und Phanomenologie modifizierte sich das explorative
Anliegen der Forschung. Zielte das urspriingliche Vorgehen darauf ab, eine méglichst umfas-
sende Ubersicht iiber die erfahrenen Effekte einer Taijiquan-Praxis zu bekommen, wurde die
Intention einer Breiten-Exploration im Verlauf der Untersuchung zuriickgenommen. Es er-
schien nunmehr zentral, wesentliche Charakteristika im Erleben von Taijiquan zu identifizie-
ren und diese vertiefend zu durchdringen.

Das insgesamt u.U. inkrementell anmutende Vorgehen ldsst sich wie folgt begriinden: Zum
ersten entspricht die zweigleisige Orientierung an Hermeneutik und Phanomenologie den
Erkenntniszielen bzw. Untersuchungsfragen (vgl. Kap. 3.2.2). Ubergeordnet verfolgt die Stu-
die das Ziel, den Sinn bzw. die Bedeutung von Taijiquan fir Praktizierende in der westlichen
Moderne nachzuvollziehen, eine im Anliegen hermeneutische Fragestellung. Hierfir greift
die Studie auf Erfahrungen von Taijiquan-Praktizierenden zurick, ein Vorgehen, das An-
schluss fiir eine phanomenologische Analyse eroffnet.

Zum zweiten stellte sich in der theoretischen Arbeit heraus, dass Konzepte existieren, die
relativ passgenau die empirischen Ergebnisse spiegeln, die im Sinne von Hirschauer (2008)
als ,,empiriegeladen” bezeichnet werden kénnen, und die durch die vorliegenden empiri-
schen Befunde nicht grundlegend zu irritieren sind. Diese Konzepte gaben eine elaborierte

3 Far Details, vgl. Kapitel 3.2.3 und 3.3.3.
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Interpretationshilfe fiir das vorliegende Material.”* Zugleich beziehen diese Konzepte ihrer-
seits vielfdltige theoretische Bausteine ein, durch die der theoretische Rahmen gegen-
standsgemalR erweitert werden konnte. Es entstand eine recht umfangreiche Heuristik, und
die theoretische Reflexion bzw. das hermeneutische Anliegen bekamen ein relativ hohes
Gewicht in der Arbeit, im Vergleich zur Empirie und zur phanomenologisch orientierten Ana-
lyse. Die Analyse (Kap. 6) wird zeigen, dass das Potential fiir eine phanomenologische Analy-
se des empirischen Materials nicht ausgeschopft ist. In der Gesamtsicht Gberwog im For-
schungsinteresse das Bemiihen, den ,Sinn des Ganzen” zu verstehen und hierfiir zwar seine
Teile einzubeziehen, sie aber nicht (phdanomenologisch) im Detail auszuleuchten. Dabei
stand das Vorgehen in dem Bemihen, das induktiv gewonnene Material in Korrespondenz
mit dem vorhandenen Theorieangebot moglichst weitreichend interpretativ auszuschopfen.
Eine Weiterentwicklung theoretischer Konzepte bleibt demgegeniiber nachrangig.”

Bevor auf Hermeneutik und (Neue) Phdnomenologie eingegangen wird, erfolgt eine Prazisie-
rung der Forschungsfragen.

3.2.2 Forschungsfragen und methodische Implikationen

Wie dargestellt, stand am Beginn der vorliegenden Studie die Aussage des Ausbildungsteil-
nehmers: ,Ich habe nicht mehr das Gefiihl, dass ich Taiji mache, sondern dass Taiji vor allem
etwas mit mir macht.” Dieser Satz wurde so gedeutet, dass der Betreffende mit seiner Taiji-
quan-Praxis personliche Entwicklungs- bzw. Veranderungsprozesse verbindet. Zur Formulie-
rung einer forschungsleitenden Frage wurde hinter die eigene Vorannahme von Entwick-
lungs- bzw. Veranderungsprozessen zuriickgegangen, so dass umgangssprachlich und global
formuliert der Fragesatz entstand: ,Was ,macht’ Taijiquan mit mehrjahrig Praktizieren-
den?“’®

Hieraus ergaben sich die beiden forschungsleitenden Fragen:
a) Welche Effekte bzw. Wirkungen schreiben Langzeit-Ubende auf Basis ihrer eigenen
Erfahrungen der Praxis des Taijiquan zu?
b) Welches persénliche Verstidndnis haben Langzeit-Ubende von Taijiquan? Welche Be-
deutung bzw. welchen Sinn schreiben sie der Praxis zu?

* Hier ist mit westlichem Fokus insbesondere auf die Arbeiten von Shusterman (2007, 2009, 2012), Bohme
(2003) sowie — auf Bohme aufbauend — Meinberg (2011) zu verweisen; in altchinesischer Perspektive vor allem
auf die Arbeiten von Linck (2011, 2013), Rappe (1995) und Jullien (2006).
’® Eine Ausnahme bilden die eigenen Differenzierungen bzw. Definitionsansatze zu Konzentration und Prdsenz
(Kap. 6.2), splirachtsamer Wahrnehmung (Kap. 1.3) sowie zum Konzept leibhafte Lebenskunst (Kap. 7.2).
76 Ausgeblendet wurde die Frage, wodurch ein potentielles ,Machen’ und potentielle Entwicklungsprozesse
angestoBen bzw. vermittelt werden. D.h. die Frage, welchen Einfluss insbesondere die Lehrenden, die Vermitt-
lungsweise sowie moglicher Weise auch Werbeversprechen tber Taijiquan haben, blieb unberiicksichtigt.
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Mit der ersten Forschungsfrage waren zwei Festlegungen verbunden:

Erstens waren subjektiv wahrgenommene Effekte zu untersuchen. Eine solche Herange-
hensweise erscheint zweckmalig flr eine Praxis, die auf einer inneren, leiblich-spirenden
Arbeit beruht. Zwar sind Effekte des Taijiquan auch tber AuBenbetrachtungen und Verfah-
ren mit einer hoheren Objektivitdt wissenschaftlich zuganglich (vgl. Kap. 3.1). Gleichwohl
erscheint eine Anndherung Uber das Erfahren zweckmaRig, um relevante Erfahrungsfelder zu
eruieren, die gegebenenfalls in weiterer Forschung mit anderen methodologischen Zugan-
gen vertiefend untersucht werden kdnnen.

Zweitens implizierte die Forschungsfrage eine riickblickende Erhebung von Ubungserfahrun-
gen, weil eine mehrjahrige Ubungsbiographie zugrunde liegen, zugleich aber auf eine Lings-
schnittuntersuchung verzichtet werden sollte. Mit diesem Vorgehen wurden verschiedene
Einschrankungen in Kauf genommen:

Zum ersten ist davon auszugehen, dass die Erinnerungen der Befragten lickenhaft und ver-
zerrt sind bzw. individuelle Konstruktionen beinhalten.”’

Zum zweiten sind — vor allem bei langjahrigen Ubungsbiographien — zeitliche Uberlagerun-
gen unterschiedlich begriindeter personlicher Entwicklungsprozesse zu erwarten. Es ist an-
zunehmen, dass die Praktizierenden nicht nur Impulse durch die Taijiquan-Praxis erhalten,
sondern dass sie parallel andere persdnliche Entwicklungsprozesse durchlaufen, die sich im
Rahmen der Studie einer systematischen Reflexion und Kontrolle entziehen.

Zum dritten zeigte sich im Verlauf der Studiendurchfiihrung, in welch hohem Male die Er-
fahrungen leiblich verankert sind und hierdurch ein implizites Wissen beinhalten, dass —
mutmallich — nur partiell einer kognitiven Reflexion und verbalen Explikation zuganglich
ist.”®

Durch diese drei Einschrankungen bedingt, engte sich der Untersuchungsgegenstand auf die
Wirkungen ein, die dem Taijiquan retrospektiv zugeschrieben werden. Zusammenfassend
formuliert, zielte die Studie darauf ab, Wirkungen bzw. Effekte zu identifizieren, die Ubende
auf Basis ihrer eigenen Erfahrung mit ihrer mehrjéhrigen Taijiquan-Praxis riickblickend in
Verbindung bringen.

Die forschungsleitenden Fragen wurde in den Phasen der Feldarbeit und der Analyse jeweils
ausdifferenziert und erweitert, um zu einem vertieften und zusammenhangenden Verstehen
von Taijiquan zu gelangen. In Anlehnung an die mit Vergleichen arbeitende Grounded Theory
erschien zur Vertiefung des Verstandnisses tber Taijiquan auch ein kurz gehaltenes ,Bench-
marking” gegeniiber anderen Bewegungs- bzw. Meditationspraktiken ertragreich.”

7 Dabei ist davon auszugehen, dass diese durch die Vorgdnge der kognitiven Reflexion und der Narration
nochmals verstarkt werden (vgl. z.B. Winter, 2010 und Straub, 2010; beide auch mit Hinweisen auf die leibli-
chen Beziige von Konstruktionen bzw. Narrationen).
78 Vgl. hierzu auch die Erlduterungen in Kapitel 3.2.4.
” Dieses Vorgehen mit seinen methodischen Einschrankungen wird in Kapitel 6.4 erldutert und reflektiert.
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Im Uberblick konzentrierte sich die Feldforschung auf folgende Fragestellungen:

a. Welche Wirkungen bzw. Effekte schreiben mehrjahrig Ubende ihrer Praxis im Taijiquan zu?
e Anhand welcher Erfahrungen beschreiben sie diese Wirkungen bzw. Effekte? Wie
bzw. wodurch mach(t)en sich diese Wirkungen/Effekte flr sie bemerkbar?
b. Wie strukturieren die Praktizierenden die erfahrenen Effekte?
e Spezifizierung: In welche zeitlich-chronologische Struktur bringen sie sie?®
c. Hermeneutik des Taijiquan: Als was verstehen die Praktizierenden Taijiquan personlich?
Welche Bedeutung bzw. welchen Sinn schreiben sie der Praxis zu?
e Sofern persénliche Erfahrungen in anderen Bewegungs-/Meditationspraktiken vorlie-
gen (Sport, andere Kampfkiinste und/oder andere Leibesiibungen): Als was werden
diese verstanden? Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede werden im Vergleich

zum Taijiquan gesehen?
Die Analyse wurde entlang folgender Fragen strukturiert:

d. Hauptfragen:
e Welche Kategorien bzw. Phanomene lassen sich aus den erfahrenen/attribuierten Ef-
fekten identifizieren?
e Welche Verstandnisse von Taijiquan liegen in der Stichprobe vor?
e. Nebenfragen:
e Welche interindividuellen Unterschiede zeigen sich in den beschriebenen Effekten
und in den Taijiquan-Verstandnissen?
e Wie lassen sich diese Unterschiede erklaren? Welche Bedingungen der Moglichkei-

ten lassen sich in den jeweiligen Fallen erkennen?

3.2.3 Hermeneutik und (Neue) Phanomenologie

Wie dargestellt, nutzt die vorliegende Studie jenseits der induktiven Kategorienbildung im
weiteren analytischen Vorgehen methodologisch zwei Zugange: Zum einen bedient sie sich
der Hermeneutik als geisteswissenschaftlichem Forschungsansatz. Zum anderen orientiert
sie sich an der Phanomenologie, den leib- bzw. neo-phdanomenologischen Arbeiten von
Schmitz sowie der Leibphanomenologie von Waldenfels.

Es folgen kurze allgemeine Erlduterungen zu Hermeneutik und Phanomenologie. In Kapitel
3.3.3 wird spezifiziert, wie diese insgesamt drei Ansdtze in die Analyse des empirischen Ma-
terials eingegangen sind.

% Die Fragestellung nach der zeitlich-chronologischen Strukturierung wurde im Verlauf der Vorstudie induktiv
erganzt, weil eine solche Strukturierung der Effekte in der Regel ein spontan gewéhltes Vorgehen der Befragten
war bzw. ihnen auf Nachfrage leichtfiel.

Eine zeitlich-lbungsbiographische Strukturierung bestéatigte auch die Vermutung von Entwicklungsprozessen,
die sich durch die AuBerung des Studienteilnehmers herausgebildet hatte.
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Hermeneutik wird im Folgenden verstanden als ein geisteswissenschaftliches Verfahren, mit
dessen Hilfe tiefer liegende Sinn- und Bedeutungsstrukturen erkannt werden und bei dem
zugleich der Rekonstruktionsvorgang intersubjektiv nachvollziehbar sein soll (vgl. Lamnek,
2005, S. 221, mit Bezug auf Hitzler & Honer). Danner (1994) beschreibt diesen Doppelsinn
der Hermeneutik, indem er sie zum einen als ,Auslegungskunst” und zum anderen als , The-
orie der Auslegung” charakterisiert.

Auch fir die folgende Erlduterung wird den Ausfiihrungen von Danner (1994) gefolgt, auf
den sich ebenfalls Lamnek (2005, S. 59-77) in weiten Teilen seiner Darstellung beruft. Dan-
ner (1994) nimmt Bezug auf die Positionen Schleiermachers und vor allem Diltheys, die als
Begriinder einer ,allgemeinen Hermeneutik” gelten (Lamnek, 2005, S. 61).

Zentraler Begriff der Hermeneutik ist das Verstehen. Verstehen wird von Danner (1994) ge-
fasst als ,Erkennen von etwas als etwas (Menschliches) und gleichzeitig das Erfassen seiner
Bedeutung” (ebd., S. 36). Dilthey beschreibt Verstehen als Vorgang, ,in welchem wir aus
Zeichen, die von aulRen sinnlich gegeben sind, ein Inneres erkennen” (zit. nach Danner, 1994,
S. 39; ohne Hervorhebung). Das Innere stellt die Bedeutung bzw. den Sinn dar, z.B. eines
Verkehrsschildes, das uns zundchst dullerlich als farblich gemustertes Etwas gegeben ist.
Hermeneutisches Verstehen ist also ,in erster Linie Sinn-Verstehen” (ebd., S. 44).

Unterschieden wird zwischen einem elementaren und einem hdheren Verstehen (vgl. ebd.,
S. 44-46). Elementares Verstehen bleibt hiernach eher unbewusst, indem wir in alltaglichen
Interaktionen z.B. spontan die Gesten und Handlungen anderer deuten. Héheres Verstehen
bemiht sich bewusst um das Verstehen, vor allem komplexerer Gegebenheiten oder Zu-
sammenhange. Diese sind nach Dilthey vor allem in ,dauernd fixierten LebensaulRerungen”
(zit. nach Danner, ebd., S. 41; ohne Hervorhebung) der Menschen gegeben, wofiir Danner
insbesondere Texte, aber auch Kunstwerke, notierte Musik etc. anfiihrt (vgl. ebd.).

Im hier vorliegenden Fall stellt die Bewegungstradition des Taijiquan das AuRere dar, dessen
Sinn bzw. Bedeutung einem héheren Verstehen zugefiihrt werden soll. Das AuRere kénnten
z.B. medial vermittelte Bilder von Taijiquan-Praktizierenden sein, deren Praxis es zu verste-
hen gilt. Dabei erweist sich als problematisch bzw. herausfordernd, dass Verstehen, Dilthey
zufolge, zwischen dem Verstehenden und dem zu Verstehenden eine ,,Sphare von Gemein-
samkeit” (zit. nach Danner, 1994, S. 48; ohne Hervorhebung) erfordert.®* In der Formulie-
rung von Waldenfels (2000) bedarf es eines tbergreifenden und gemeinsam geteilten ,,Zwi-
schen” (vgl. ebd., S. 286), um Verstehen zu ermdoglichen. Dieser ,Horizont, von dem her [das
zu Verstehende] erst als das verstanden werden kann, was es ist“ (Danner, 1994, S. 43) ist
zugleich kulturell und historisch gepragt (vgl. ebd., S. 52). Fordernd ist das Verstehen von
Taijiquan deshalb, weil es als Bewegungsgut einer fiir uns fremden Kultur entstammt und
mit einer eigenen historischen Pragung versehen ist. Auch wenn sich das Verstehen von
Taijiquan in der vorliegenden Arbeit auf die praktische Rezeption in der westlichen Moderne
beschrankt, lasst sich der historisch-kulturelle ,Verweisungszusammenhang” (Danner, 1994,
S. 43; ohne Hervorhebung) des Taijiquan nicht abstreifen. Vielmehr stellt sich die Frage, wie
(und ob) Taijiquan dennoch verstanden werden kann.®?

® Die Sphédre von Gemeinsamkeit bezeichnet Dilthey umfassender als ,,objektiven Geist” (vgl. Danner, 1994, S.
47-52).
8 Vgl. hierzu auch den Erkenntnisprozess im Folgekapitel 3.2.4.
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Auf der technisch-methodischen Seite, wie ein hoheres Verstehen zu erlangen ist, verweist
Danner (1994) auf zwei hermeneutische Zirkel. Mit Bezug auf Schleiermacher stellt er zu-
nachst den ,klassischen” hermeneutischen Zirkel heraus: einen zirkuldren bzw. spiraligen
Prozess, innerhalb dessen ein bereits bestehendes Vorverstandnis Gber den Gegenstandsbe-
reich durch das Studium von Texten stufenweise verfeinert wird. Mit Hilfe des Vorverstand-
nisses wird ein Text verstanden und durch das Textverstandnis das Vorverstandnis korrigiert
usw. (vgl. ebd., S. 56).5

Eine zweite spiralige Bewegung bildet sich, Danner (1994) zufolge, in einem Oszillieren zwi-
schen Teilaspekten und Ganzem. ,,Der hermeneutische Zirkel besteht darin, dal8 der Teil vom
Ganzen her verstanden, korrigiert oder erweitert wird und dall umgekehrt das Ganze sich
vom Teil her bestimmt.” (Ebd., S. 59). Beide Verfahren zielen darauf ab, die ,,hermeneutische
Differenz” (ebd., S. 58) zwischen dem Verstehendem und dem Zu-Verstehenden zu reduzie-
ren und — als Zielvorstellung — aufzulsen (vgl. ebd.).

Hermeneutisches Verstehen stellt zusammenfassend einen Vorgang der Interpretation bzw.
,Entratselung” dar, der von einem — wie auch immer gearteten — Vorverstandnis ausgeht
und dieses stufenweise verfeinert. Insofern als dieses Vorverstandnis zundchst an das Zu-
Verstehende herangetragen und durch dieses korrigiert wird, lasst es sich auch als fortlau-
fender Wechsel aus Deduktion und Induktion begreifen.

Wahrend das hermeneutische Vorgehen ein verstehendes Wissen (liber eine Sache erarbei-
tet, beabsichtigt die Phdinomenologie nicht, Wissen Uber eine Sache zu produzieren, sondern
die Sache selbst darzustellen, ,,wie sie sich beschreiben und wie sich ein Wesentliches an ihr
herausstellen [af3t. Also nicht ein Wissen (ber eine Sache soll zur Sprache kommen, sondern
diese selbst.” (Danner, 1994, S. 117; Hervorhebung i. Orig.). Vorwissen bzw. theoretische
Vorinterpretationen durch Theorien gilt es entsprechend zu vermeiden (vgl. ebd., S. 119)
bzw. auszublenden.

Die vorliegende Studie fand, erganzend zur Hermeneutik, in der Phdnomenologie einen wei-
teren Bezugspunkt, unter besonderer Bericksichtigung der Neuen Phdanomenologie von
Hermann Schmitz. Fir diese Zuordnung sprach zum einen der gewdhlte erfahrungsbasierte
Forschungsansatz, der genuin die phanomenologische Perspektive trifft.®* Zum anderen trat
aus den empirischen Befunden die Bedeutung des splrenden Leibes bzw. des leiblichen Spu-
rens besonders hervor, weshalb der Ansatz von Schmitz als Leitperspektive besonders ge-
eignet erschien. Ferner bietet fiir die Betrachtung von Vorstellungen (alt-)chinesischer Philo-
sophie die Leibphdanomenologie von Waldenfels ertragreiche Konzepte, weshalb diese zu-
satzlich zum Ansatz von Schmitz einbezogen wurde.®* Uber die im engeren Sinne phéno-

8 Fur die hier vorgenommene Analyse wird dieses Vorgehen in Kapitel 3.3.3 konkreter betrachtet, ebenso der
zweite hermeneutische Zirkel.
® Der Bezug zu Hermeneutik und Phdnomenologie hatte — den Forschungsfragen entsprechend — auch vor der
Durchfiihrung der empirischen Studie hergestellt werden kdnnen. Gleichwohl wurde aus dem eigenen Selbst-
verstandnis als qualitative Sozialforscherin zunachst ein theorie-naives exploratives Vorgehen bevorzugt (vgl.
zu den biographischen Prdagungen der Forscherin Kap. 3.2.4).
% Aus der Phdanomenologie von Waldenfels erscheint insbesondere das Konzept der Responsivitat passend und
begrifflich pragnant fir das Verhalten im Taijiquan. Zudem erweist sich das Konzept der Fremdheitserfahrung
im bzw. am eigenen Leib als geeignet, um den Prozess fortlaufender habitueller Formung zu reflektieren. Zur
Charakterisierung entsprechender Erfahrungen eignen sich auch Konzepte von Schmitz. Jedoch erscheinen die
Konzepte von Waldenfels in besonderem Male erfahrungsnah (vgl. erlauternd Kap. 6.1.1 und 6.2.3).
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menologische Analyse hinaus, wurden die leibphdanomenologischen Konzepte und Begriff-
lichkeiten vielfaltig auch fiir die hermeneutische Arbeit genutzt.?® Insofern entsteht in dieser
Arbeit eine eigene pragmatische Mischung dieser an sich differenten Erkenntnishaltungen.

Die Strémung der Phénomenologie griindet im Besonderen in den Arbeiten Husserls. In Kritik
am empiristisch-naturalistischen Psychologismus fasste Husserl die Phianomenologie als
apriorische Disziplin, um zunachst den Bewusstseinsakt im Prozess der Erkenntnisgewinnung
zu reflektieren. Ein zentraler Begriff der Phanomenologie Husserls ist die , Intentionalitat”
bzw. der Begriff des ,intentionalen Bewusstseins” als Bewusstsein ,von etwas”. In Abgren-
zung zum Empirismus und Rationalismus geht Husserl davon aus, dass im Akt der Wahrneh-
mung nicht Subjekt und Objekt geschieden sind, sondern wir tGber das Erfahren mit der Welt
durchgangig verbunden bleiben. Die Struktur der Intentionalitdt beschreibt diese Zusam-
mengehorigkeit von Welt und Bewusstsein. ,BewuBtsein ist nur, insofern es Inhalt hat, inso-
fern es auf Gegenstdnde gerichtet ist.” (Danner, 1994, S. 125). Gegenstand der Phdnomeno-
logie ist jenes ,Gerichtet-sein-auf-etwas: ,Gegenstand’ und ,Bewulitsein’ in einem” (ebd.)
bzw. es geht um Frage, wie sich Welt in unserer Wahrnehmung und Erfahrung konstituiert,
wobei die Gegenstands- wie auch die Bewusstseinsseite in der Betrachtung akzentuiert sein
kann (vgl. ebd.). Leibphdnomenologische Ansitze, wie sie in dieser Arbeit herangezogen
werden (vgl. Kap. 5.2.1 und 5.2.2), fokussieren diesen Ansatz, insofern als sie den Leib als
Akteur von Wahrnehmung betrachten.

Zentrale Begriffe der Phanomenologie in der Folge von Husserl bleiben die Lebenswelt, die
Wahrnehmung und die Erfahrung. Auch eine kritische Reflexion positivistischer Wissenschaft
bleibt in Folgelinien erhalten.

Die Neue Phdnomenologie von Schmitz bemiiht sich in besonderem Malie, , die Abstrakti-
onsbasis der Begriffsbildung naher an die unwillkirliche Lebenserfahrung heranzulegen, tie-
fer in sie einzudringen, sie in ihrer Fllle und Urspriinglichkeit besser zu begreifen.” (Schmitz,
2009, S. 13). Hierbei definiert er unwillkiirliche Lebenserfahrung als das, ,,was Menschen
merklich widerfahrt, ohne dass sie es sich absichtlich zurechtgelegt haben.” (Ebd.).

Indem er, wie dargestellt, den Leib als splirenden Leib konzipiert und den Aspekt der leiblich
spurbaren Widerfahrnis betrachtet, betont Schmitz” Phanomenologie im besonderen Malie
das Konzept der Subjektivitit.®” Subjektivitat ist nach Schmitz durch den Umstand begriin-

Kritisch ist auf Basis der empirischen Ergebnisse die Aussage Waldenfels’ zu betrachten, dass ein Selbstbezug
nur Gber den Fremdbezug zu fassen ist. Vgl. hierzu die Anmerkung in Kapitel 5.2.1.
8 7.B. wurden im Erkenntnisprozess Konzepte wie Leib, Einleibung und Leibesinsel (Schmitz) sowie Responsivi-
tat (Waldenfels) als erfahrungsnah befunden und regten zugleich die hermeneutische Auseinandersetzung an,
indem sich die Frage stellte, welchen Stellenwert diese Konzepte im kulturellen Vergleich zwischen China und
Europa haben. Hieriiber gerieten die u.a. Besonderheiten der (alt-)chinesischen Philosophie und Anthropologie
in den Blick (vgl. Kap. 4), die ihrerseits zum Verstehen der Bewegungspraxis Taijiquan und des empirischen
Materials beitragen. Zugleich tragen die hiesigen leibphdnomenologischen Konzepte zum Verstehen dieser
fremdkulturellen Konzepte bei.
& Vgl. vertiefend die Leibtheorie von Schmitz (Kap. 5.2.2). Mit der Konzentration auf den splrenden Leib wird
die ,Erste-Person-Perspektive” der phdanomenalen Erfahrung in besonderem Male betont, ,weil keiner an
unserer Stelle spiiren kann“ (Eberlein, 2016, S. 222).
Zwar wird die Selbstbeziiglichkeit der Leibphdnomenologie von Schmitz kritisiert (vgl. Waldenfels, 200, S. 278-
284). Gleichwohl weisen die hier vorliegenden empirischen Befunde darauf hin, dass in Bezug auf die spirende
Wahrnehmung das eigenleibliche Spiiren die Basis einer splirenden Fremd- und Weltwahrnehmung bildet, d.h.
dass der Fremdbezug zum Selbstbezug hinzutritt.
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det, dass bestimmte Sachverhalte oder Probleme nur als ,subjektive Tatsachen” gegeben
sind, indem ,hochstens einer (im eigenen Namen)“ (ebd., S. 10) sie auszusagen vermag. Im
wissenschaftlichen Erkenntnisprozess findet eine Intersubjektivierung subjektiver Tatsachen
im Zuge der phanomenologischen Revision statt (s.u.).?®

Mit diesem Ansatz steht fir Schmitz die Phanomenologie ,gegenldufig und komplementar
zur Tendenz der Naturwissenschaft” (Schmitz, 2009, S. 13). Diese sieht er seit der Antike
durch den Vorgang einer ,psychologistisch-reduktionistisch-introjektionistischen Vergegen-
standlichung” (Schmitz, 2007, S. 144) gepragt. Nach seiner Diagnose wurde mit den Setzun-
gen von Demokrit und Platon das menschliche Erleben in ,private Innenwelten” (ebd.), vor
allem der Seelen, eingeschlossen und die AuBenwelt auf standardisierbare Merkmale redu-
ziert, die einer positivistischen Forschung zugénglich sind.® Personen und Korper werden
nach seiner Diagnose in dieser Perspektive als Merkmalstrager betrachtet. Zusammenfas-
send sieht Schmitz (1990) die européische Perspektive durch eine ,Substanzontologie” (ebd.,
S. 111) gepragt.’® Zwar schatzt er diese Verengung partiell als fruchtbar ein, sieht aber eine
zentrale Aufgabe der Phdanomenologie darin, Zusammenhange aufzudecken, die durch die
reduktionistische Perspektive nicht in den Blick geraten (vgl. Schmitz, 1980, S. 18).

Als einen Hauptunterschied zwischen der Neuen und der dlteren Phanomenologie in der
Tradition von Husserl, Scheler und Heidegger stellt Schmitz die Relativierung des Phano-
menbegriffs heraus. Schmitz® Phanomenverstandnis geht von einer doppelten Relativitat
aus, einer personellen und zeitlichen:
"Ein Phdnomen ist fir jemand zu einer Zeit ein Sachverhalt, dem der Betreffende dann den Glauben,
dal} es sich um eine Tatsache handelt, nicht im Ernst verweigern kann. Ein Phdnomen ist also doppelt

relativ, auf einen Menschen und eine Frist.” (Schmitz, 2002, S. 21).

Schmitz beschrankt damit den Anspruch an die Phdanomenologie, gemeinsam teilbare und
unbegrenzt giltige Wahrheiten zu benennen. Seine Begrindung hierfiir erscheint pragma-
tisch und realitdtsnah: Es ist nicht auszuschlieRen, dass Umdeutungsversuche (ibersehen
wurden, weshalb keine vollstandige Sicherheit entsteht, dass die phdanomenologische Re-
duktion gelungen ist (vgl. Schmitz, 1980, S. 21).

Ausgleichend fordert er gewissenhafte Prifung im Vorgang der phanomenologischen Revisi-
on, um eine Objektivitat im Sinne einer flir den Augenblick bestehenden ,Stichhaltigkeit ge-
gen kritische Prifung” (Schmitz, 2002, S. 37) zu erreichen. Zugleich sieht er in einer Intersub-
jektivitat im Sinne einer einigenden Verstandigung Gber Phanomene ein , heuristisches Prin-
zip, das man um der Griindlichkeit der Nachforschung und Selbstprifung willen nicht aufge-
ben darf, ohne je sicher sein zu kénnen, daB es sich um mehr als eine Fiktion handelt”
(Schmitz, 1980, S. 22).

88 Vgl. hierzu in der qualitativen Sozialforschung auch den Begriff der ,emergentistischen Objektivitdat” von
Kleining (vgl. Lamnek, 2005, S. 176f. sowie Kap. 3.3.5), nach dem eine Intersubjektivierung im Forschungspro-
zess stattfindet. Fir einen Abgleich zur qualitativen Sozialforschung ist hervorzuheben, dass der Begriff des
Subjektiven bei Schmitz nicht in der Bedeutung einer zu objektivierenden Perspektive von Forschenden Ver-
wendung findet.

8 7u dieser philosophie-geschichtlichen Entwicklung in der Analyse von Schmitz, vgl. auch Kap. 5.1.1. Auch
moderne neurobiologische Forschung, die Vorgdange menschlichen Denkens, Fiihlens, Handelns und Erlebens
erklart, fuhrt die naturwissenschaftlich-reduktionistische Tradition fort, indem sie menschliches Erleben und
Erfahren ausblendet bzw. auf biochemische Prozesse reduziert.

% Hierzu gelten altchinesische Denkfiguren fiir Schmitz als Gegentypus (vgl. ders., 1990, S. 22).
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Zusammenfassend soll Schmitz” Verstandnis von Phanomenologie festgehalten werden als
,Lernprozess der Verfeinerung der Aufmerksamkeit” (Schmitz, 2009, S. 14), der (iber den
intersubjektiven Austausch zustande kommt und die ,Bereitschaft, die eigene Uberzeugung
in der Auseinandersetzung mit anderen auf die Probe zu stellen, sich durch fremde Perspek-
tiven zu bereichern und aus fremden Erfahrungen zu lernen” (Schmitz, 1980, S. 22f.). Seinem
Programm, das er fir die Phanomenologie formuliert, ,sich an die unwillkirliche Lebenser-
fahrung aufdeckend und begreifend heranzutasten” (ebd., S. 23; Hervorhebung F.B.),
schlieBt sich auch die vorliegende Studie an.

Fir eine interkulturelle Taijiquan-Forschung lasst sich die Phanomenologie als Forschungsan-
satz als besonders geeignet ansehen, weil sie den Vorteil einer ,Weitwinkelperspektive” bie-
tet. Auch wenn Erfahrungen soziokulturell gepragt sind, kann das Konzept der Erfahrung, als
reflektiertem Erleben, per se als kulturell (ibergreifend verstanden werden. Unterschiedliche
anthropologische Konzepte und Begrifflichkeiten in Europa und China kdnnen analytisch
Uberschritten werden, indem Begrifflichkeiten identifiziert bzw. entwickelt werden, die Nahe
zu den geschilderten Erfahrungen aufweisen, sich aber nicht notwendig und vorab an , west-
lichen” oder ,,6stlichen” Konzepten und Begrifflichkeiten orientieren. Brunozzi (2011) formu-
liert entsprechend:

,Ob die Phanomenologie die Vollzlige der Weltkonstitution zu enthiillen beabsichtigt, oder ob das chi-

nesische Denken Vollziige einer gelingenden Teilnahme am Wirklichkeitsgeschehen vorzustellen ge-

denkt, so wird jeweils von begrifflichen Konstruktionen und objektivierenden Setzungen abgesehen,

um direkt unser lebendiges Erfahren zu befragen.” (Ebd., S. 44).

Uber Begrifflichkeiten, die ihre Abstraktionsbasis nah an der unwillkiirlichen Lebenserfah-
rung haben, erscheint es hierdurch moglich, zu einer Art der ,interkulturellen Verstandi-
gung” zwischen westlicher und 6stlicher Bewegungskultur zu gelangen. Wie Schmitz (1980)
darstellt, ist nicht nur das Erkennen, sondern vor allem das , Sprechenlernen mit Bezug auf
die unwillkiirlichen Erfahrungen” (ebd., S. 25) phanomenologische Aufgabe, um eben jene
Erfahrungen ans Licht zu bringen. Da in der empirischen Untersuchung hervortrat, dass z.B.
westlicher Sport und Taijiquan als unterschiedlich erlebt werden, kann die Ausarbeitung ei-
ner erfahrungsnahen sprachlich-begrifflichen Basis intersubjektive Zuganglichkeit und dis-
kursiven Austausch befordern.

Das methodische Vorgehen der Phdnomenologie, ,zu den Sachen selbst” zu gelangen, wird
nach Husserl mit dem Prozess der eidetischen Reduktion beschrieben.”* Uber Variationen
werden die Konstanten bzw. das Wesentliche oder Idealtypische des Betrachteten heraus-
gearbeitet. Schmitz (1980) beschreibt die phdnomenologische Reduktion als ,,das Verfahren,
Annahmen durch Wegdeutungsprozesse auf die Probe zu stellen, um zu ermitteln, welche
man gelten lassen muss, d.h. wovon man in intellektuellem Ernst nicht loskommt.” (Ebd., S.
21). Der fur die phdanomenologische Analyse entscheidende Schritt ist in der Festlegung des-
sen zu sehen, was als Phanomen anerkannt werden soll. Nochmals in Verbindung mit dem
Phanomenbegriff von Schmitz ist hiernach ein Phanomen ,fir jemand zu einer Zeit ein Sach-
verhalt, dem der Betreffende dann, wie sehr er ihn auch durch Variation von Annahmen auf

ot Vgl. auch die Rezeption des phdanomenologischen Ansatzes zu Zwecken der Sozialforschung bei
Lamnek (2005, S. 48-59) und Mayring (1996, S. 85-87).
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die Probe stellt, die Anerkennung als Tatsache nicht im Ernst verweigern kann.”
(Schmitz, 1980, S. 23).

Entgegen des hier beschrittenen Erkenntnisweges, der auf Befunden einer empirischen Stu-
die aufbaut, erfolgt der Prozess der phanomenologischen Revision eigentlich Giber gedankli-
che Variationen. Er ist hierdurch nicht durch empirische Befunde begrenzt, sondern kann
alle logisch vorstellbaren Varianten einbeziehen (vgl. Fellmann, 2006, S. 29).

Die phanomenologische Analyse im Sinne der Neuen Phdanomenologie legt insbesondere
Wert auf eine Versprachlichung durch ,scharfe Begriffe” (Schmitz, 1990, S. 33). Durch die
Akzentuierung der Begriffsbildung umfasst die phanomenologische Methode nach Schmitz
drei Stadien (vgl. ebd.):

a. Deskriptives Stadium, in der ein Gegenstandsbereich durch mdglichst genaue Um-
schreibung mit Mitteln der ,Gblichen Sprache” (ebd.) aus der Lebenserfahrung her-
ausgehoben wird.

b. Analytisches Stadium, in dem wiederkehrende und sich verschlingende Grundziige
eines Bereichs herausgeschalt und terminologisch fixiert werden.

c. Kombinatorisches Stadium, in dem Grundziige des Sachverhaltes mit der festgelegten
Terminologie rekonstruiert werden, auch als Probe auf die Zulanglichkeit der Analy-
se.

Wie dargestellt, bleibt eine im engeren Sinne phdanomenologische Analyse in dieser Arbeit
hinter einem hermeneutischen ,Verstehenwollen” zuriick. Gleichwohl wurde die Leibpha-
nomenologie mit ihren Konzepten und Begrifflichkeiten auch fiir das hermeneutische Ver-
stehen als zutraglich erachtet. Aus dem empirischen Material war herauszulesen, dass sich
mit den Entwicklungsprozessen, die die Befragten beschreiben, die Weisen, wie Leibkorper,
Selbst und Welt erfahren werden, verandern. Durch die Verdanderung des leibkérperlich-
habituellen Zustandes verandert sich der Zugang zu sich selbst und der Welt und damit auch
die Art und Weise, wie man sich selbst und die Welt erfahrt. Hier herrscht die Einschatzung,
dass durch transformatorische Prozesse auch (Leib-)Phdnomenologie Impulse fiir ihre , Theo-
rie der Erfahrung” (Fellmann, 2006, S. 27) erhalten kann.”

Wahrend Phdanomenologie und Hermeneutik in der Regel als unterschiedliche Forschungs-
ansitze bzw. philosophische Traditionen ausgewiesen werden,” gibt es Uberschneidungen,
wenn man Hermeneutik allgemein als Auslegungskunst versteht. So betont Heidegger
(1967), dass Phanomenologie auch immer Hermeneutik ist. ,,Phdnomenologie des Daseins ist
Hermeneutik in der urspriinglichen Bedeutung des Wortes, wonach es das Geschaft der Aus-
legung bezeichnet.” (Ebd., S. 37; ohne Hervorhebung). Auch Schmitz weist auf die Zusam-
mengehorigkeit von Phianomenologie und Hermeneutik hin (vgl. Schmitz, 1980, S. 22). Zu-
gleich setzt er sich kritisch mit dem Begriff des geisteswissenschaftlichen Verstehens ausei-

2 Als Beispiel einer fir das Thema fruchtbaren Erweiterung kann das von Bohme (2003) eingefiihrte Konzept
des Leibbewusstseins als eines besonderen Bewusstseinszustandes gelten (vgl. Kap. 2.2.2 sowie 5.2.3). Auch
der Hinweis von Shusterman (2001), dass die die Erfahrungen von Kérperzustdanden in verschiedenen somadas-
thetischer Praktiken noch ein ,verwirrend vager Bereich” (ebd., S. 254) bleiben, weist darauf hin, dass Bedarf
phdnomenologischer Betrachtung besteht.
3 Vgl. in Lehrbiichern der qualitativen Sozialforschung z.B. Lamnek (2005, S. 59) oder Kleining (1995, S. 17f.); in
einem Uberblick zur Phdnomenologie auch Fellmann (2006, S. 16-18) sowie fiir eine geisteswissenschaftliche
Pddagogik Danner (1994).
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nander, der sich aus seiner Sicht nicht auf ein Textverstehen beschrdanken kann (vgl. ebd., S.
48).94 Erfahrungsbasiert argumentiert er, dass lGber das Textverstehen hinaus eine , spezifi-
sche intuitive Intelligenz” in der Verarbeitung von Eindriicken erforderlich ist, ,die von Ein-
druck zu Eindruck korrigierend und bereichernd am Vorverstandnis weiterbaut, bis im glins-
tigen Fall ein Verstehen ,einschnappt’” (ebd., S. 53). Auf dieser Art des Verstehens beruht flr
ihn auch die Fahigkeit des Geisteswissenschaftlers, seinem Gegenstand in der Darstellung
des Erkannten ,Leben einzuhauchen” (ebd., S. 54). Einen vergleichbaren Erkenntnisprozess
kennzeichnet auch die hier vorliegende Forschung.

3.2.4 Biographische Pragungen und Erkenntnisprozess

In Methodenwerken der qualitativen Sozialforschung wird das Nahe-Distanz-Problem der
Forschenden gegeniiber dem Feld als ein nicht zu I6sendes Dilemma dargestellt.95 Die Nahe
zum Forschungsfeld ermoglicht zwar ein tiefergehendes Verstehen als das distanzierte Stu-
dium, nimmt aber unter Umstdanden den Abstand, der AuBenwelt nach wissenschaftlichen
Standards, vor allem mit hinreichender Objektivitat, Gber das Erforschte berichten zu kon-
nen. ,,Bei voller Identifikation gibt es keine Distanz und vice versa“, fasst Lamnek dieses Di-
lemma zusammen (2005, S. 637, ohne Hervorhebung). Aus dieser Position heraus erscheint
eine valide Forschung mit Feldzugehorigkeit der Forschenden eigentlich kaum maoglich.
In der Phanomenologie wird, ihrem Erkenntnisziel und Vorgehen gemal, dieses Problem
nicht diskutiert. Vielmehr flieRen durch die Konzentration auf lebensweltliche Erfahrungs-
prozesse, eben genau jene Erfahrungen der Forschenden in den Erkenntnisprozess ein. Sie
werden durch erdachte Varianten und weiteres empirisches Material analytisch erweitert.
Wie Schmitz (1980) schreibt, ist es fur ,den Phdnomenologen [...] sehr wichtig, zu seinem
jeweiligen Thema Zeugnisse von jederlei Art zur Kenntnis zu nehmen und zu priifen, im Sinne
des von Dilthey formulierten Zirkels von Erleben und Verstehen” (ebd., S. 22).

Wie im vorangehenden Kapitel (3.2.3) dargestellt, ist nach MalRgabe von Schmitz die Mog-
lichkeit, Phanomendarstellungen intersubjektiv zugdnglich zu machen und der kritischen
Uberpriifung durch andere zu unterziehen, der Schliissel, um in einer fortschreitenden Ver-
feinerung der Analyse sich idealer Weise einer gemeinsamen Wahrheit anzundhern.

Mit der Grundlegung durch eine qualitative empirische Studie und nachfolgender Orientie-
rung an der Phanomenologie steht die vorliegende Forschung gewissermalien in und damit
auch zwischen diesen beiden Positionen.

Bevor dieser Sachverhalt weiter erortert wird, ist auf zwei besondere Konstellationen hinzu-
weisen, die es in diesem Kapitel fiir eine Transparenz des Verfahrens zu reflektieren gilt: Ers-
tens wurde die empirische Untersuchung aus einer Zugehdrigkeit zum Feld des Taijiquan
heraus durchgeflihrt. Der Status der Forscherin als ,Native” ist flr die Sportforschung eher
als Regel denn als Ausnahme anzusehen, weil Sportwissenschaftler/innen in der Regel auch

% Zur kritischen Reflexion und gleichzeitigen Rehabilitierung des Verstehens durch Schmitz, vgl. Schmitz (1980,
S. 47-58).
» Vgl. z.B. zusammenfassend Lamnek (2005, S. 632-640) wie auch Flick (1995, S. 154f.). Mit Bezug auf kampf-
sport-ethnographische Forschung, vgl. Staack (2013).

57



sportsozialisiert sind.’® Diese Situation soll aber hier vertiefend erortert werden, weil die
leibliche Verbundenheit mit dem Feld epistemologisch ein Spezifikum darstellt, das auch in
der (Sport-)Forschung noch wenig Beachtung findet (vgl. Gugutzer, 2006, 2017). Durch die
Sozialisation im Sport bzw. Taijiquan als korperlich-leiblichen Praktiken liegt ein implizites
Wissen vor, das einerseits eine spezifische Form des leiblichen Verstehens des Feldes ermdg-
licht. In den Worten Gugutzers (2017) liegt ein , prareflexiver, nichtbegrifflicher Erkenntnis-
modus” vor (ebd., S. 387). Zwar lasst sich dieser Modus an sich reflektieren, zugleich macht
er deutlich, dass in den Erkenntnisprozess einflieRende Vorannahmen und der Prozess der
Erkenntnisgewinnung nicht vollstandig offengelegt werden kénnen.

Zweitens ist darauf hinzuweisen, dass Taijiquan leibliche Erfahrungen ermoglicht, die auf
Basis von alltaglichen Leiberfahrungen in unserer westlichen Alltags- und Bewegungskultur,
d.h. ohne Taijiquan- oder vergleichbare Praxis an Leibesiibungen, kaum gezielt nacherlebt
werden kénnen. Hierdurch ist flir AuBenstehende eine Reflexion der Befunde auf Basis eige-
ner Erfahrungen nur bedingt méglich.”” Aus diesen beiden Aspekten geht hervor, dass die
Forscherin ein quasi-exklusives Erfahrungsfeld mit reprasentiert.

Flr eine moglichst grofle Transparenz des Vorgehens sollen zundchst die verschiedenen Ein-
flussfelder skizziert werden, innerhalb derer sich die Forscherin bewegt hat. Hierdurch wer-
den explikationsfahige Vorannahmen ersichtlich, die in die Forschung eingegangen sind. An-
schlieBend soll eine Einordnung der Art des Verstehens, das der Aufbereitung der Ergebnisse
zugrunde liegt, wie auch der Rolle der Forscherin vorgenommen werden.

In die vorliegende Studie sind biographische Einfliisse aus (mindestens) drei groen Feldern
eingegangen:

Erstens wurde die Studie aus einer eigenen mehrjihrigen Ubungspraxis im Taijiquan heraus
durchgeflihrt. Diese begann Ende 1999, dauerte also zu Forschungsbeginn im Herbst 2008
etwa neun Jahre an. Hierdurch waren von Studienbeginn an vertiefte praktische Erfahrungen
im Taijiquan gegeben.

Die Forscherin lieR sich in der ersten Interviewwelle im Jahr 2008 selbst interviewen,
wodurch das eigene explikationsfahige Vorverstandnis festgehalten werden konnte. Die Er-
gebnisse dieses Interviews weisen darauf hin, dass die theoretische Beschaftigung mit Taiji-
quan sich zum damaligen Zeitpunkt auf im engeren Sinne praxisbezogene Literatur kon-
zentrierte. Eine theoretische Reflexion Uber Taijiquan hatte nicht stattgefunden. Auch wenn
bereits damals das Verstandnis von Taijiquan als einer ,Lebenskunst” bzw. einem , Lebens-
weg" vorherrschte, handelte es sich dabei um eine subjektive, vorwissenschaftliche Theorie,
die aus der eigenen Erfahrung entstanden war.

Zweitens gingen in die Durchfiihrung der Studie Vorerfahrungen aus der beruflichen Praxis
als qualitative Forscherin ein. Zu Beginn der explorativen Studienphase Ende 2008 lagen
zwolf Jahre Berufspraxis im Bereich der qualitativen Sozialforschung vor, wobei hiervon etwa
acht Jahre in die auReruniversitire Markt- und Sozialforschung fielen.”®

% Ebenfalls bringen Sportwissenschaftler, die zum Taijiquan gearbeitet haben, wie K. Moegling, P. Kuhn und H.
Tiwald, jeweils persdnliche Erfahrungen im Taijiquan mit.
* Hierin mag auch eine besondere Berechtigung naturwissenschaftlich-objektivierender Verfahren zur Erfor-
schung von Leibeslibungen und Meditationspraktiken gesehen werden (vgl. Kap. 3.1).
*Der auReruniversitiren Forschung gingen 3,5 Jahre wissenschaftliche Tatigkeit im Bereich der Sportsoziologie
voraus.
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Fir die vorliegende Studie ist von Belang, dass die auReruniversitare qualitative Forschung
lebenswelt- und erfahrungsnah ausgerichtet ist.>® Zumeist haben die ad hoc entwickelten
Studienkonzepte einen hohen explorativen Anteil und werden — je nach verfligbarer Zeit fur
die Studiendurchfiihrung —im Nachhinein theoretisch riickgebunden. Insofern entsprach das
zunachst gewahlte qualitativ-explorative Vorgehen in Grundziigen der vorliegenden berufli-
chen Praxis. Bereits der Ansatz, die oben zitierte AuRerung des Ausbildungsteilnehmers mit-
tels einer empirisch-qualitativen Studie nachzugehen und diese nicht beispielsweise in philo-
sophischer Selbstbesinnung zu erforschen, ist der beruflichen Sozialisation der Forscherin
zuzuschreiben.'®

Drittens ist auf eine Sportsozialisation und ein abgeschlossenes Sportstudium zu verweisen,
die die Konzeption, Durchfiihrung und Auswertung der Studie beeinflusst haben. Auch die
Phase der Studiendurchfihrung wurde von einer ,freizeitorientierten westlichen Bewe-
gungspraxis” begleitet.

Im eigenen Verstdandnis wurden Taijiquan und Sport vor Studienbeginn ,,parallel” ausgetibt.
Taijiquan erschien besser geeignet, Belastungen des Alltags aufzufangen (z.B. Stress zu redu-
zieren). Zudem konnten Angstzustande und Schmerzen, unter denen die Forscherin seit der
Pubertat litt, durch das Taijiquan gelindert werden.

Demgegenliber wurden Schwimmen, Wandern und Radfahren als bewegungsintensivere

Ill

Formen der Freizeitgestaltung betrieben, die jedoch eher als Ausgleich erfahren werden und
weniger der Bewaltigung des Alltags und dem Umgang mit den vorhandenen Beschwerden
dienen. Eine tiefergehende Reflexion der Unterschiede zwischen Taijiquan und westlicher
Bewegungskultur fand vor Aufnahme der empirischen Forschung nicht statt. Dass Taijiquan
in den Interviews — je nach Erfahrungshintergrund der Befragten — vergleichend zum Sport
und anderen Meditations- bzw. Leibestibungen besprochen wurde, ist jedoch durch die ei-
gene Praxis beeinflusst. Zugleich verbessert ein komparatives Vorgehen aus den eigenen
Sozialforschungserfahrungen heraus die Ergiebigkeit in Exploration und Analyse.

Um zusammenzufassen: Die Forscherrolle war durch ein ,being native” im Taijiquan gekenn-
zeichnet sowie durch weitreichende Vorerfahrungen in Sport und Sozialforschung.

Die Einflisse dieser Felder und der jeweiligen Vorverstandnisse auf die Durchfiihrung der
Studie reflektieren zu wollen, erscheint wenig aussichtsreich, weil sie nur als ansatzweise
reflektier- und explizierbar einzuordnen sind.'®*

Die Berufsverbdnde der aulReruniversitdren Institute orientieren sich an denselben Qualitatsrichtlinien wie die
universitare Sozialforschung (vgl. z.B. die vom Arbeitskreis Deutscher Markt- und Sozialforscher, ADM e.V. 1999
herausgegebenen Standards zur Qualitdtssicherung in der Markt- und Sozialforschung; abrufbar unter
www.adm-ev.de). Dabei sind jedoch die Studien aufgrund der 6konomischen Rahmenbedingungen der Institu-
te in der Regel von kiirzerer Dauer und deshalb pragmatischer ausgerichtet als universitdre Forschung.
% Typische Studien, die die Forscherin haufig bearbeitet, untersuchen die Einstellungen, Umgangsweisen und
Erfahrungen, die Patienten und Arzte im Umgang mit einzelnen Krankheitsbildern und deren Therapien haben.
100 Aufgrund der Vielzahl kurzzeitiger Studien, die im auBeruniversitaren Bereich durchgefiihrt werden, verfiig-
te die Forscherin fiir die Durchfiihrung der hier vorliegenden Studie nicht nur (iber ein methodisches Know-
that, sondern vor allem Uber ein praktisches Know-how in der Durchfiihrung lebenswelt- und erfahrungsnaher
Interviews. Auch diese Erfahrungsgrundlage hat das gewahlte Vorgehen beglinstigt.
1 Al Beispiel kann die Impulsgebung fiir die Forschung angefiihrt werden. Ausschlaggebend war der Satz des
Teilnehmers an der Kursleiterausbildung, dass nicht er Taijiquan mache, sondern Taijiquan ,etwas mit ihm
macht”. Dieser Satz |6ste eine Resonanz bei der Forscherin aus. Es entstand ein spontaner Impuls, dieser Aus-
sage forscherisch nachgehen zu wollen. Woher dieser Impuls kam, aus welcher persénlichen ,Rolle”, kann nicht
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Nach Gugutzer (2006, 2017) sind Leib und Korper als Erkenntnisinstrumente und —quellen
einzuordnen. In Ergdnzung zu den Herausforderungen, die er hierin fiir Forschung begriindet
sieht, wird in der vorliegenden Arbeit die Auffassung vertreten, dass das leibliche (Vor-
)Wissen und die leibliche Erkenntnisgewinnung nur sehr begrenzt im Forschungsprozess re-
flektiert und kontrolliert werden kénnen, weil Leib und leibliches Erkennen eine Eigenstan-
digkeit besitzen, die dem Ich zundchst nicht zuganglich ist. Vorverstandnisse und Erkenntnis-
se, die aus der eigenen Taijiquan- und Sportpraxis hervorgehen, sind nur schwerlich expli-
zierbar, weil das biographisch erworbene ,Wissen” nicht auf einer kognitiv-rationalen Ausei-
nandersetzung basiert, sondern in praktischen Zusammenhangen erworben und habituell
inkorporiert wurde. Es stellt vornehmlich ein , Wissen des Leibkorpers” dar.'*

Hermeneutik als wissenschaftliches Verfahren intendiert, Vorverstandnisse in einem spiralig
verlaufenden Prozess systematisch weiterzuentwickeln (vgl. Kap. 3.2.3). Fir einen kontrol-
lierten Verlauf dieses Prozesses wird gefordert, dass vorhandene Vorverstandnisse vor Be-
ginn der Analyse offen zu legen sind, bevor sie am Gegenstand weiterentwickelt werden.'®?
Diesem fiir die Hermeneutik als grundlegend dargestellten Vorgehen muss nach dem Darge-
stellten widersprochen werden. Die Vorstellung, dass Forschende ihre inkorporierten Vor-
verstandnisse explizieren und kontrollieren kénnen, erscheint fiir leibkorperliches Wissen
kaum realisierbar. In einer Formulierung von Schmitz auf den Punkt gebracht, ist davon aus-
zugehen, dass , kein Mensch je ganz weil}, was er glaubt.” (Schmitz, 1980, S. 21).104

Damit erscheint es auch kaum maglich, den Erkenntnisprozess umfassend zu systematisieren
und zu kontrollieren. In der Durchfiihrung der vorliegenden Studie wurde die Erfahrung ge-
macht, dass implizites Vorwissen zum Teil schrittweise in Interaktion mit dem Feld, d.h.
durch Stiitzung von aulRen, bewusst wurde. Praktizierende berichten im Interview von ihren
Ubungserfahrungen und rufen hierdurch eigene Erfahrungen und leibliche Wissensbestinde
wach. Hierdurch entsteht eine spezifische Art des Verstehens, ein epistemologisches Nach-
vollziehen des Gesagten, das zugleich leiblich-spiirend und kognitiv-rational ist (vgl. auch
Staack, 2013, S. 127). Aus dieser Melange konturiert sich nach und nach ein Verstehen her-
aus, bei dem sich ,vorher unwillkiirliche Uberzeugungen oft erst in Gestalt formulierbarer
Annahmen ab[heben]” (Schmitz, 1980, S. 21).

nachvollzogen werden. Er konnte den eigenen Taijiquan-Erfahrungen geschuldet sein, durch die sich diese
Aussage als nachvollziehbar qualifizierte. Er konnte ebenso in der Rolle der Sozialforscherin begriindet sein, die
ein interessantes Forschungsthema witterte — oder in einer Kombination beider Hintergriinde.

102 Vgl. zum impliziten Wissen bzw. ,Wissen des Leibkérpers” vor allem Kapitel 5.2.1 und 5.3.1. Von einem
impliziten leiblichen Vorwissen ist dabei nicht nur in bewegungskulturellen Feldern wie Taijiquan oder Sport
auszugehen, sondern immer dann, wenn geteilte Erfahrungszusammenhidnge mit dem Untersuchungsfeld
bestehen. Z.B. werden in eine Studie zu den Gesundheitspraktiken von Miittern unterschwellig immer auch die
leiblichen Erfahrungen der Forscherin als Mutter einflieRen bzw. im Fall, dass keine Erfahrung im Muttersein
vorliegt, wiirden korrespondierende leibliche Haltungen eingehen.

103 Vgl. z.B. Mayring (1996, S. 18) mit Bezug auf Kleining sowie Lamnek (2005, S. 62f.) mit Bezug auf Heidegger.
Diese Vorbehalte sind grundsatzlich auch auf Konstellationen zu Ubertragen, in denen Forschende nicht Teil
des Feldes sind, weil auch hier Formen inkorporierten Vorwissens (iber das Feld bestehen kénnen, die sich tber
Vorstellungen bzw. Vorurteile eingepragt haben.

104
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Zugleich findet nach eigener Erfahrung im Verlauf der Durchfiihrung von Interviews ein Vor-
gang statt, in dem eigene Erfahrungen von den Schilderungen der Befragten gewissermaRen
,uberschrieben” werden bzw. sich auf eine Gesamterkenntnis hin verdichten.®

Als Resiimee lasst sich der Erkenntnisprozess auf Basis der in dieser Studie gemachten Erfah-
rungen als zunehmende Prazisierung und Verfeinerung eines im Ausgangsstadium diffusen
Wissens beschreiben. Die Verfeinerung erfolgt, bis letztlich ein Verstehen im Sinne von
Schmitz ,,einschnappt” (siehe oben, Kap. 3.2.3), das sprachlich prazise kommuniziert werden
kann und aus der Selbstverantwortung der Forschenden heraus hinreichend objektiviert
erscheint, um es dem wissenschaftlichen Diskurs zuzufiihren. Das ,einschnappende Verste-
hen“ lasst sich in der vorliegenden Konstellation, in der ein geteilter leiblicher Erfahrungszu-
sammenhang mit dem Feld besteht, auch als ein , Hinter-den-Ergebnissen-stehen” beschrei-
ben. Hierbei ist dieses ,,Dahinterstehen” durchaus auch als leibhafte Erfahrung zu verstehen.

Eine Antwort auf die Position von Lamnek (2005, S. 637) ware demnach, dass trotz Identifi-
kation mit dem Feld eine analytische Distanz entstehen kann, indem im Vorgang der Daten-
erhebung und der Analyse eigenes Unbewusstes der Reflexion und der analytischen Einord-
nung zuganglich wird. Der oder die Forschende schilt sich in der und durch die Analyse
schrittweise aus dem Feld heraus.

Bezieht man die beschriebenen Positionen von Hermeneutik und Phanomenologie ein (vgl.
Kap. 3.2.3), wird die hier vorliegende Konstellation einer Doppelsozialisation in Taijiquan und
Sport fiir ein hermeneutisches Vorgehen insofern als glinstig angesehen, weil von vorneher-
ein eine ,Sphare der Gemeinsamkeit” mit beiden Feldern gegeben ist. Auch wenn durch die
leibliche Sozialisierung der Erkenntnisprozess nicht vollends kontrollierbar ist, ist ein Grund-
verstandnis der jeweiligen auch kulturellen Kontexte gegeben, das die Herausbildung eines
differenzierteren Verstehens beglinstigt.

In einem phanomenologisch orientierten Vorgehen vergréRert sich durch das amalgamie-
rende Zusammentreffen von Fremd- und Eigenerfahrung das Konglomerat von Erfahrungen
und hierdurch die Variationsbreite fiir die phanomenologische Reduktion. Vor diesem Hin-
tergrund kann die Breite des reflektorisch zuganglichen Erfahrungsspektrums, in das neben
den berichteten Erfahrungen von Praktizierenden auch eigene einflieBen, zur Verfeinerung
der Analyse beitragen. In beiden Ansdtzen, Hermeneutik und Phanomenologie, ist selbstre-
dend darauf zu achten, dass dem empirischen Material hinreichend Raum gegeben wird, das
eigene Vorverstandnis zu irritieren.

Mit Blick auf die beiden Bezugsfelder von Taijiquan und Sport, versteht die Forscherin die
vorliegende Untersuchung als eine Art wissenschaftlicher ,Ubersetzungs-“ oder , Verdolmet-
schungsleistung“.**® Ausgehend von dem empirischen Ergebnis, dass Taijiquan gegeniiber
anderen Bewegungs- und Leibespraktiken, insbesondere dem Sport, von den Befragten als
eigenstandiger Erfahrungskomplex wahrgenommen wird, entwickelte sich induktiv ein (in-

terkulturell) komparatives Anliegen und ein Bemihen, zu einer diskursiven Anschlussfahig-

1% Hierdurch verstérkt sich nochmals die Impliziertheit der eigenen Erfahrungen und sie kdnnen immer weni-

ger zusammenhangend reflektiert werden. Gleichwohl treten sie als Einzelerinnerungen wieder hervor, sofern
Befragte durch ihre Schilderungen diese eigenen Erfahrungen , wachrufen”.

1% Treffend erscheint die englische Bezeichnung ,interpreter” fiir Dolmetscher, weil sie die Auslegungsleistung
der Verdolmetschung zum Ausdruck bringt.
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keit zwischen den Bewegungspraktiken beizutragen. Dabei soll das interkulturell kommuni-
kative Anliegen nicht die Anforderungen an gewissenhaftes wissenschaftliches Arbeiten her-
absetzen, im Bemiihen, zu moglichst objektiven Erkenntnissen zu gelangen.

Um dies zu gewadhrleisten, konnten jenseits der nur eingeschrankt kontrollierbaren Grund-
konstellation folgende Schritte der Forschung im Hinblick auf die Qualitatssicherung bewusst
gestaltet werden:

a.

Stichprobengestaltung: Es wurde in der durchgefiihrten qualitativen Studie auf eine
angemessene GroRe der Stichprobe (N = 20) und eine strukturelle Aussteuerung nach
MaRgabe einer zweckmalig erscheinenden Varianz geachtet (vgl. Kap. 3.3.4). GroRe
und strukturelle Facherung der Stichprobe sollten zu einer angemessenen Variati-
onsbreite beitragen und helfen, implizites Vorwissen der Forscherin aufzudecken und
zu relativieren.

Zugang zum Feld: Der Eintritt ins Feld wurde von der Forscherin explizit als Rollen-
wechsel hin zur Sozialforschung verstanden und auch in dieser Form den Befragten
dargestellt. Uber ,den roten Faden der Forschungsfrage” konnte Distanz zum For-
schungsfeld aufgebaut werden (vgl. Staack, 2013, S. 127).*°” Die Distanznahme wurde
dadurch beférdert, dass die spiurend wahrgenommenen Effekte des Taijiquan ihrer
Natur nach privat-intim sind und in der Regel nur sehr eingeschrankt ein Austausch
liber diese Erfahrungen zwischen den Ubenden stattfindet. Hierdurch waren die per-
sonliche Situation der Befragten sowie ihre Erfahrungen fir die Forscherin ein jeweils
unbekannter Einzelfall, der vertiefend exploriert werden konnte. Die Befragten wur-
den als Expertinnen und Experten verstanden, die die Forscherin an ihrer privaten
Praxis und Erfahrungswelt teilhaben lieBen.

Interviewfiihrung: Im Bewusstsein darliber, dass Effekte des Taijiquan eine fir Au-
Renstehende fremde Erfahrungswelt sind, wurde in den Interviews darauf geachtet,
dass die Befragten ihre Erfahrungen moglichst weitreichend erldautern, um diese in-
tersubjektiv zuganglich machen zu kénnen. Hierfir wurde methodisch das Verfahren
der episodischen Veranschaulichung genutzt (vgl. Kapitel 3.3.2).

Analyse und Darstellung: In der Analyse und Darstellung der Ergebnisse wurde Wert
darauf gelegt, Transparenz und Nachvollzug fiir AuRenstehende zu ermdglichen.
Deshalb sind zunachst die Einzelfdlle dargestellt (vgl. Kap. 3.4.1), bevor ein abstrakte-
res Kategoriensystem eingefiihrt wird (vgl. Kap. 3.4.2).

Des Weiteren stellte sich die Frage, wie sowohl in der hermeneutischen als insbeson-
dere in der phanomenologisch orientierten Darstellung Nahe zu den Erfahrungen der
Befragten zu erreichen ist. Dies erfolgt zum einen durch den weitreichenden Einbe-
zug von Zitaten und damit von erfahrungsnahen Beschreibungen, zum anderen durch
eine Auswahl von Adverbien zum Heraussstellen von Invariantem, die — hoffentlich —
auch fir AuRenstehende erfahrungsnah und dadurch nachvollziehbar sind.
Die eigenen Erfahrungen und Effekte, die mit dem Taijiquan in Verbindung gebracht
werden, sind in die Analyse bewusst nicht differenziert einbezogen, um ihnen kein
(Uber-)Gewicht zu verleihen. Sie wurden jedoch — bei korrespondierenden Erfahrun-
gen der Befragten — als zusatzliche Variationsmaoglichkeit einbezogen. Letztlich gehen

107

Staack (2013) bezieht sich hier auf die Vorgehensweise und Erfahrungen von Wacquant.
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die eigenen Erfahrungen insofern in die Analyse ein, als sie die Auswahl bestimmter
Woérter oder Begriffe beglinstigen, die erfahrungsbasiert als ,,stimmig” erachtet wer-
den.

Der Analyse zutraglich erscheint das letztlich komparative Vorgehen, Taijiquan, Sport
und andere Formen der Leibesiibungen in den Interviews zu vergleichen, wie auch
die jeweiligen kulturellen Vorstellungen zu Leib und Lebenskunst. Zum einen gewinnt
durch Vergleiche die Analyse an Scharfe.’®® Zum anderen ist aus verschiedenen Per-
spektiven und Disziplinen ein Zugriff auf die Ergebnisse moglich und hierdurch deren
diskursive Reflexion und Kritik.

e. Validierungsverfahren: Zusatzlich zum geschilderten Vorgehen wurden verschiedene
MaRnahmen zur Validierung der Ergebnisse ergriffen (vgl. Kap. 3.3.5).

Nach diesen methodologischen Reflexionen ist im Folgenden das praktische Vorgehen der
Forschung genauer zu betrachten.

3.3 Forschungsmethodik

Das empirische Material der Untersuchung wurde mit Hilfe von 20 qualitativen Interviews
mit Praktizierenden im Taijiquan gewonnen. Hierbei wurde zundchst eine explorative Vor-
studie durchgefiihrt, der eine Hauptstudie folgte. Die Auswertung der Interviews begann im
Verlauf der Hauptphase der Datenerhebung (vgl. hierzu die Ubersicht im Folgekapitel).

Wie dargestellt, konzentrierte sich die Studie auf die Zielgruppe der Taijiquan-
Praktizierenden. Dies geschah aus dem Vorwissen heraus, dass die Effekte des Taijiquan vor
allem in Form spurbarer Erfahrungen vorliegen. Deshalb war davon auszugehen, dass nur
bzw. primar die Praktizierenden selbst iber diese Erfahrungen Auskunft geben kdénnen. Als
Ergdnzung hatten Interviews mit nahestehenden Bezugspersonen bzw. mit Lehrerinnen und
Lehrern in Betracht gezogen werden kdnnen, um auch aus der AuBenperspektive Riickmel-
dung lber personliche Entwicklungsschritte der jeweiligen Ubenden zu erhalten. Dieser An-
satz wurde zum einen aus forschungspragmatischen Erwagungen verworfen, weil eine ge-
ringere Ergiebigkeit zu erwarten war, als bei Direktbefragung der Ubenden. Zum anderen
war davon auszugehen, dass die Ubungserfahrungen und Entwicklungsprozesse starke per-
sonlich-biographische Pragungen und hierdurch eine gewisse Intimitat aufweisen. Ein Ein-
blick in die , privaten Innenwelten” sollte deshalb auch aus forschungsethischen Gesichts-
punkten durch die Erlebenden selbst gegeben werden.

Ebenfalls vor dem Hintergrund der zu erwartenden Intimitat der Gesprache wurden die In-
terviews als personliche Befragungen gestaltet, die in einem fiir die Teilnehmenden passen-
den Setting stattfinden sollten. Auf Wunsch der Befragten wurde der tGberwiegende Teil der
Interviews in Privatraumen oder Gaststdtten durchgefiihrt. Zwei Teilnehmende bevorzugten
einen Rickzugsraum am Arbeitsplatz, eine Teilnehmerin ein telefonisches Interview.

108 Vgl. hierzu auch das Vorgehen der Grounded Theory nach Glaser und Strauss, die mit dem Vergleich von

Untersuchungsgruppen und Theorien arbeitet (vgl. Lamnek, 2005, S. 100-117).
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Andere Formen der Befragung wurden ausgeschlossen. Standardisierte oder teil-
standardisierte Befragungsformen waren vor dem Hintergrund des explorativen, verstand-
nis-generierenden Forschungsansatzes zu verwerfen. Auch schriftliche Formen der Befra-
gung erschienen vergleichsweise weniger geeignet, weil persdnliche Interviews mehr Flexibi-
litdt und Erkundungsspielraum fiir den verstehenden Nachvollzug der subjektiven Erfah-
rungswelten versprachen.

Telefonische Interviews wurden den Befragten als Ausweichlésung zum persdnlichen Ge-
sprach angeboten, sofern sie ein hoheres Mald an Anonymitat bevorzugten.

3.3.1 Studienverlauf — Uberblick

Der Impuls fiir die vorliegende Studie kam bereits in den Jahren 2005/2006. Nach Sichtung
vorliegender Studien und Forschungsansatze (vgl. Kap. 3.1) wurde zundchst ein qualitativ-
exploratives Forschungsvorhaben formuliert. Es schloss sich eine explorative Interviewphase
in den Jahren 2008/2009 an. Im Jahr 2015 folgte nach Aufnahme des Promotionsverfahrens
die zweite und Hauptphase der Feldarbeit.'® In der induktiven Vorgehensweise der For-
schung begann parallel hierzu die Auswertung der Interviews und die Erarbeitung des theo-
retischen Bezugsrahmen:s.

Uberblicksartig gestaltete sich der Forschungsprozess zeitlich wie folgt:

Explorative Phase: Hauptuntersuchung:
Durchfiihrung von 7 Strukturelle und zahlen-
Impulsgebung: s . . .
] gualitativen Interviews maRige Erweiterung der
Unsystematische eth- S - . .
. in einer Einrichtung fir Stichprobe 2
nographische Beobach- . . .
. Taijiquan und Qigong in Durchfiihrung von 16
tungen im Rahmen . o . .
. . . Region 1 > qualitativen Interviews in
einer Kursleiter/innen- .
. Auswertung von 4 verschiedenen Schulen /
Ausbildung . . . .
Interviews im Rahmen Angebots-Settings in
der Dissertation Region 1 und Region 2
4
Erarbeitung des theoretischen
Rahmens und Auswertung der
Interviews

—
2005/2006 2008/2009 2015 Zeit

Abb. 1. Ubersicht Studienverlauf

19 bie zeitliche Unterbrechung zwischen explorativer Phase und Hauptuntersuchung war familidren Griinden

geschuldet. Zudem tat sich erst mit Er6ffnung des Promotionsverfahrens ein institutioneller Bezugsrahmen auf,
in den die privat initiierte Forschung sinnvoll eingebracht werden konnte.
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In die vorliegende Auswertung fanden vier Interviews aus der explorativen Phase Eingang.''°
Auf einen Einbezug der anderen drei Interviews der Vorphase wurde verzichtet, zugunsten
einer groRReren strukturellen Varianz in der Stichprobe (vgl. Kap. 3.3.4). Eine nachtragliche
Auswertung der Beobachtungen aus der impulsgebenden Phase erschien nicht zweckmafig,
weil diese nicht systematisch dokumentiert worden waren.

3.3.2 Methode der Datenerhebung

Die insgesamt N = 20 qualitativen Interviews, die in die Datenauswertung eingingen, hatten
eine Dauer von jeweils etwa 50 bis 100 Minuten.

Die Interviews waren offen und nicht-standardisiert konzipiert.'** Hierbei fiihrte eine Kom-
bination aus verschiedenen Interviewformen'? zu einer zunehmenden Strukturierung der
Gesprache in deren Verlauf.

Die Grundstruktur der Interviews wurde in einem Leitfaden in Form eines Themenkatalogs
fixiert.'*® Dieser gliederte die Interviews in zwei Hauptteile und legte fur die beiden Teile
jeweils zu behandelnde Themen und Unterthemen fest. Aufgrund der wenigen Themen, die
insgesamt behandelt wurden (siehe unten), fungierte der Leitfaden in den Interviews vor-
nehmlich als Gedachtnisstitze fiir die Forscherin.

Die Leitfaden der explorativen Phase und der Hauptuntersuchung waren nahezu iden-
tisch,'** weil sich Struktur und Fragestellungen methodisch und inhaltlich als angemessen
erwiesen hatten.

Der erste Teil der Interviews war biographisch-narrativ ausgerichtet und diente einer Kon-
textualisierung der im zweiten Teil berichteten Effekte, die dem Taijiquan zugeschrieben
werden. Mit Hilfe des Einstiegsteils sollte die Moglichkeit ero6ffnet werden, die im zweiten
Teil thematisierten Effekte fallgerecht verstehen und einordnen zu kénnen. *°
Der zweite Teil der Interviews ldsst sich als ,problemzentriert” in Anlehnung an Witzel
(1985) charakterisieren.''® Dieser Teil der Interviews war durch die Erkenntnisse beeinflusst,
die vorab im Untersuchungsfeld durch Beobachtung anderer Praktizierender gewonnen
worden waren. Es bestand die Vorannahme, dass Taijiquan mit persénlichen Entwicklungs-

10 der Auswertung wurden die Interviews aus der explorativen Phase nicht gesondert behandelt. Dies

hauptsachlich, weil sich inhaltlich keine Besonderheiten im Vergleich zu den Ergebnissen der Hauptuntersu-
chung zeigten. Zudem unterstiitzt ein nivellierendes Vorgehen die angestrebte Anonymisierung der Daten zum
Schutz der Befragten.

1 7u den Begrifflichkeiten, vgl. Mayring (1996, S. 49). ,, Offen” bezieht sich hiernach auf die Freiheitsgrade der
Befragten, ,unstandardisiert” auf die Freiheitsgrade der Forscherin. Zugleich gilt fiir qualitative Interviews
grundsatzlich die MaRgabe einer nicht-direktiven Gesprachsfiihrung.

12 7ur Kombination von Interviewverfahren, vgl. Mey und Mruck (2010, S. 428).

Der Leitfaden befindet sich im Anhang zu dieser Arbeit.

Es gab lediglich zu Beginn der explorativen Phase eine Spezifizierung, nach der die Frage nach der chronolo-
gischen Strukturierung der attribuierten Effekte erganzt wurde.

30 der Gesprachsfiihrung wurden hierdurch im zweiten Interviewteil verstandnisgenerierende wie auch
erzahlstimulierende Nachfragen ermoglicht. Z.B.: ,Wirkte sich das [Effekt X] in irgendeiner Form auf deine
Lebenssituation aus, die du vorhin beschrieben hast? Wenn ja, inwiefern?“

% Wobei in der vorliegenden Studie das problemzentrierte Interview nur als Einzelmethode, nicht in Kombina-
tion mit anderen Forschungsmethoden Verwendung findet. Vgl. auch Lamnek (2005, S. 363-368).
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prozessen in Verbindung gebracht werden wiirde. Diese Vermutung definierte die ,,Problem-
stellung” im zweiten und inhaltlichen Hauptteil des Interviews. Hierbei wurde mit den Be-
fragten jedoch nicht (iber ,Verdanderungen” oder ,Entwicklungen” gesprochen, sondern —
der forschungsleitenden Frage gemal (vgl. Kap. 3.2.2) — allgemein (iber die erfahrenen Effek-
te, die sie fur sich personlich mit dem Taijiquan in Verbindung bringen.

Die Teilnehmenden wurden im zweiten Teil der Interviews gebeten, die Effekte, die sie dem
Taijiquan zuschreiben, jeweils mithilfe kurzer Erfahrungsberichte narrativ zu veranschauli-
chen, z.B. durch die Beschreibung von Schliisselsituationen oder -erfahrungen, in denen sie
die geschilderte Wirkung wahrnehmen bzw. wahrgenommen haben.'*’ Dies trug zum ver-
tieften Verstehen der jeweiligen Erfahrungen bei, und es konnte die personliche Reichweite
der einzelnen Erfahrungen erkundet werden.

Im Uberblick sahen Struktur und Themen der Interviews wie folgt aus:

a. Biographisch-narrativer Einstiegsteil (ca. 30-50% der Interviewzeit) mit folgenden Themen:
e Kurze Darstellung der aktuellen persénlichen Lebenssituation
e Personlicher Zugang zum Taijiquan (erzahlstimulierende Eroffnungsfrage: ,,Wie bist Du
zum Taijiquan gekommen?“)
e Schilderung der Ubungsbiographie seit Aufnahme der Praxis (Schulen und Lehrer; per-
sonliche Ubungsgewohnheiten und Inhalte des Ubens)
e Sofern andere Bewegungs-/Meditationspraktiken (Sport, andere Kampfkiinste, meditati-

ve Praktiken) betrieben werden bzw. wurden: Schilderung der jeweiligen Praxis

b. Problemzentrierter Interviewteil, mit episodisch-narrativen Sequenzen
e Sammlung und jeweilige Erlduterung attribuierter Wirkungen des Taijiquan

(Fragestellung: ,Welche Erfahrungen und Effekte verbindest Du personlich mit Taiji-
quan?“); jeweils mit episodischer Veranschaulichung (Nachfrage bzw. Erzdhlaufforde-
rung: ,,Wie/wodurch/in welcher Situation nimmst du das [Effekt X] wahr? Bitte erldutere
es mir an einem Beispiel.“)™®

e Strukturierung der Effekte und Erfahrungen durch die Befragten:
o Freie Strukturierung der Erfahrungen
o Strukturierung in chronologischer Hinsicht, Zuordnung zum Zeitverlauf der eige-

nen Ubungsbiographie

e Zusammenfassend: Personliches Verstandnis von Taijiquan

o Abgleich zum Verstandnis von Sport, anderen Kampfkiinsten oder meditativen

Praktiken (sofern betrieben, siehe Teil a).

7 7u den Funktionen des episodischen Interviews, vgl. auch Lamnek (2005, S. 362f.).

Retrospektiv betrachtet, lag der Aufforderung nach episodischer Veranschaulichung das implizite Wissen zu-
grunde, dass diese den Befragten leichtfallen und flir das Gesamtverstdndnis ertragreich sein wiirde. Die in den
Berichten der Befragten zum Ausdruck kommende Bildhaftigkeit der Erinnerungen deckt sich mit Bohles Er-
kenntnissen zum subjektiv-erfahrungsgeleiteten Handeln (vgl. Bohle, 2009 bzw. Kap. 5.3.1).
s Erzdhlaufforderungen mussten dabei nur vereinzelt gegeben werden, weil die Befragten sich von sich aus
bemiihten, ihre Erfahrungen nachvollziehbar zu erldutern.
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3.3.3 Methoden der Datenauswertung

Die 20 Interviews sind mit Hilfe von Audioaufzeichnungen festgehalten, aus denen heraus
jeweils wortliche Transkripte erstellt wurden.'”® Zudem lagen fiir die Auswertung Inter-
viewmitschriften (iber die attribuierten Effekte vor. Diese waren in den Interviews jeweils
stichwortartig auf Klebezetteln festgehalten und in den Sortieraufgaben auf Din A4-Blattern
fixiert worden.

Im Bemihen, ein (oder mehrere) Analyseverfahren zu identifizieren, die den Fragestellungen
der Untersuchung (vgl. Kap. 3.2.2) und dem erhobenen Material entsprachen, wurden zu-
nachst verschiedene Verfahren gesichtet. Letztlich entstand folgender Mix aus Auswer-
tungsmethoden:

1. Strukturierende Inhaltsanalyse mit Kategorienbildung
2. Hermeneutisch orientierte Analyse der Kernkategorie und Unterkategorien
3. Phdanomenologische Vertiefung innerhalb ausgewahlter Kategorien

Der erste Analyseschritt bestand darin, das Material in Anlehnung an Mayring (1996, S. 91-
98) inhaltsanalytisch zu reduzieren und strukturieren. Hierbei wurden zugleich deduktiv und
induktiv Kategorien gebildet (vgl. Kap. 3.4.2). Dimensionen fiir die Kategorienbildung waren
zum einen durch die Fragestellungen der Untersuchung im Ansatz vorgegeben. So orientier-
te sich eine Unterscheidung von (a) Effekten/Wirkungen, (b) Verstandnissen von Taijiquan
und (c) Erfahrungsgemeinsamkeiten/-unterschieden zwischen Taijiquan und anderen Bewe-
gungs- bzw. Leibespraktiken an den Fragestellungen der Untersuchung.

Unter diesen Dimensionen wurden induktiv Kategorien formuliert (vgl. die Zusammenstel-
lung in Kap. 3.4.2). In erster Reflexion theoretischer Bezilige entwickelte sich eine Strukturie-
rung und Gewichtung der Kategorien. Hierbei entstand eine Kernkategorie im Sinne der
Grounded Theory, die vorlaufig als , leibhafte Lebenskunst” benannt wurde. Die argumenta-
tive Kette, die sich aus untergeordneten Kategorien und der Leitkategorie ergab, lautete:
»Taijiquan lasst sich als Bewegungspraxis verstehen, mit deren Hilfe (a) leibliche Zustands-
veranderungen eintreten, (b) der Leib an Bedeutung in den Alltagsvollziigen gewinnt und (c)
ein bestimmter leiblicher Zustand habituell ausgebildet wird. Die Effekte dieser transforma-
torischen Arbeit wirken beglinstigend vor allem in die alltagspraktischen Vollziige der Prakti-
zierenden hinein. Diese alltagspraktische Relevanz des Taijiquan spiegelt sich in den Taiji-
quan-Verstandnissen vor allem langjahrig Praktizierender. Zusammenfassend wird Taijiquan
deshalb als leibhafte Lebenskunst verstanden. Taijiquan unterscheidet sich erfahrungsba-
siert von anderen Bewegungs- und Leibespraktiken.” Das Konzept leibhafte Lebenskunst
charakterisierte sich demnach tber drei Momente: Den Leib, die Transformation und den
lebens- bzw. alltagspraktischen Bezug.

' bie Transkriptionen wurden von zwei freiberuflichen Transkripteuren als wortliche Abschriften verfasst. Das

Gesagte wurde dialektbereinigt ins Schriftdeutsch Ubertragen, ohne dass syntaktische Anpassungen vorge-
nommen wurden. Zudem enthalten die Transkripte Kommentare, wobei vor allem Pausen und Gelachter im
Interview gekennzeichnet sind. Zu Transkriptionsvarianten, vgl. Mayring (1996, S. 68-73).
In Ubereinstimmung mit den Datenschutzauflagen gem. DSGVO sind die Transkripte anonymisiert, d.h. Namen
von Personen, Orten, Organisationen sowie Berufs-/Ausbildungsangaben geléscht worden. Die anonymisierten
Transkripte sind zur Uberpriifung der wissenschaftlichen Praxis der Arbeit beigelegt, diirfen jedoch aus Daten-
schutzgrinden nicht veroffentlicht werden.
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Das entwickelte Kategoriensystem ist nach vorherrschender Einschatzung insgesamt als ein
eher grobes System mit wenigen Differenzierungen einzuordnen. Hierfiir sprach folgendes
Argument: Das Ganzheitlich-Umfassende in den Erfahrungen der Befragten wiirde im Zugriff
uber ein stark differenzierendes Kategorienschema verloren gehen. An einem Beispiel ver-
anschaulicht, beschreibt Interviewpartner E, dass er sich durch Taijiquan als ,standfest im
Leben” empfindet. Hierunter versteht er sowohl eine physische als auch eine mentale Stand-
festigkeit durch deren Verbund er eine gute Standfestigkeit in Alltagsbeziigen erlebt. Zur
Darstellung solcher Erfahrungen war — erganzend zur Kategorienbildung — ein analytisches
Verfahren zu finden, das die Erfahrungen der Befragten in ihrer Ganzheit abbildet (s.u., pha-
nomenologische Analyse).

In einem zweiten Analyseschritt schloss sich eine hermeneutische Arbeit an. Allgemeines Ziel
war es, anschlussfahige theoretische Konzepte zu ermitteln, mit Hilfe derer die Kernkatego-
rie ,leibhafte Lebenskunst” und die Unterkategorien differenzierter analysiert und interpre-
tiert werden konnten, um auf diesem Weg zu einem vertieften Sinnverstehen von Taijiquan
zu gelangen. Im Zuge der Auseinandersetzung mit dem vorhandenen Theorieangebot wurde
auch die Leitkategorie leibhafte Lebenskunst in ihrer Passgenauigkeit fir die empirischen
Ergebnisse reflektiert und definitorisch prazisiert.

Fir die theoretischen Reflexionen wurde auf philosophische Texte und wissenschaftliche
Analysen zuriickgegriffen, die im engeren und weiteren Kontext von Taijiquan stehen und
sich mit den Themen von Leib und Lebenskunst befassen. Die Texte ermdglichten, das eige-
ne Vorverstandnis, das durch die Interviews gewonnen war sowie im Vorfeld der Studie be-
stand, spiralig zu erweitern und auszudifferenzieren. Zugleich entstand ein thematisch brei-
terer Zusammenhang, in den sich Taijiquan einordnen lieR und von dem her betrachtet die
Bewegungspraxis neu und anders zu verstehen war. Auf diese Weisen griffen sowohl die
erste hermeneutische Spirale (vgl. Kap. 3.2.3, schrittweise Erweiterung des Vorverstandnis-
ses) wie auch die zweite, in dem das Teil vom Ganzen her zu verstehen versucht wurde —
und umgekehrt (vgl. ebenfalls Kap. 3.2.3). SchlielRlich wurden Begriffe und Konzepte identifi-
ziert, mit deren Hilfe die gefundenen Kategorien beschrieben, und die, unterstiitzend zur
induktiven Vorgehensweise, deduktiv an das Material herangetragen werden konnten (vgl.
in der Analyse v.a. Kap. 6.1).

Mit der Fokussierung auf das Thema des Leibes und der Erkenntnis, dass Taijiquan transfor-
matorische Prozesse umfasst, deren Dreh- und Angelpunkt der (splirende) Leib bildet, gerie-
ten im Rahmen der hermeneutischen Arbeit leibphdnomenologische Ansatze zentral in den
Blick. Sie boten einen Fundus, die geschilderten Erfahrungen begrifflich zu fassen und regten
zugleich methodologisch eine Vertiefung an.

In einem dritten Schritt, der in seinem Stellenwert der hermeneutischen Durchdringung der
empirischen Ergebnisse untergeordnet blieb, wurden die Erfahrungen, die den spezifischen
Habitus des Taijiquan zum Ausdruck bringen, mit Hilfe einer phanomenologischen Analyse
ausgearbeitet (vgl. vor allem Kap. 6.2).

Die analytischen Verfahren finden sich in der vorgenommenen Ergebnisdarstellung wie folgt
wieder: Die Einzelfallportraits (Kap. 3.4.1), die sich an der inhaltsanalytischen Reduktion der
einzelnen Falle orientieren, legen zunachst ein deskriptiv ausgerichtetes Fundament fir die
Analyse. In Kapitel 3.4.2 werden die entwickelten Kategorien zusammengestellt.
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Im interdisziplindren Rahmen, der in der hermeneutischen Arbeit entstand (Kapitel 4 und 5),
wird ein theoretischer Uberblick aus den Perspektiven von Lebenskunst, Leibphidnomenolo-
gie, Korpersoziologie und Bewegungspadagogik erarbeitet und ein begrifflich-konzeptio-
nelles Instrumentarium bereitgestellt, mit dem in Kapitel 6 (insbesondere Kap. 6.1) die iden-
tifizierten Kategorien vertiefend analysiert und interpretiert werden. In den Unterkapiteln
6.2 und 6.4 wird die phanomenologisch orientierte Analyse abgebildet.

AbschlieBend Erkenntnisprozess, Auswertungsverfahren und Ergebnisdarstellung in der
Ubersicht:

4 N\
Vorverstandnis
* Eigene Taijiquan-Praxis
(= inkorporiertes, z.T. ex-
plikationsfahiges Wissen) | N
* Theoretisches Vorwissen 4
tiber Taijiquan (Kap. 2) Erweiterung 1
o Vorverstindnisse aus Sozial- * Durchfiihrung und inhaltsana-

forschung, Sport etc. lytische Auswertung von 20
gualitativen Interviews

\ J B (gem. Konzeption Kap. 3.2 und
P 3.3)

Erweitertes Verstindnis
* Empirisch gewonnene Er-
gebnisse und Kategorien
(Kap. 3.4)

) ﬁ N\
N g Erweiterung 2

e N * Hermeneutische Arbeit 2>
interdisziplindrer Rahmen

Endverstandnis (vorlaufig)

* Hermeneutisch- (Kap. 4 und 5)
phdanomenologisch orien-

tierte Aufbereitung der em- \ J
pirischen Ergebnisse (Kap. 6)

Abb. 2. Erkenntnisprozess und analytisches Vorgehen
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3.3.4 Rekrutierung und Stichprobe

Die Stichprobe von N = 20 Befragten verteilte sich auf zwei Regionen, die hier als Region 1
und Region 2 bezeichnet sind,"*® wobei Region 1 in der Anzahl der Studienteilnehmer*innen
starker vertreten war. Die Akzentuierung entstand vor allem durch die Interviews, die im
Rahmen der explorativen Vorphase durchgefiihrt worden waren, sowie aus Praktikabilitats-
grinden im Rahmen der Hauptuntersuchung.

Die Befragten aus der explorativen Phase wurden durch personliche Kontakte und per
Schneeballverfahren gewonnen.

Fir die Gewinnung von Teilnehmenden an der Hauptuntersuchung bot sich zunachst eine
Internet-Recherche zu Taijiquan-Anbietern in den beiden Regionen an. Die Rekrutierung er-
folgte dann Uber Kontaktaufnahme zu den aufgefundenen Einrichtungen. Auch in diesem
Vorgehen ergaben sich Schneeball-Effekte, indem die Anbieter selbst Kontakte zu Schii-
ler*innen sowie zu Kolleg*innen hergestellten. In der zweiten Interviewwelle wurden je ein
bis drei Interviews in Zugehdorigkeit zu der jeweils selben Einrichtung durchgefiihrt.***

Zentrales Qualifizierungskriterium fur die Studien-Teilnahme war eine mehrjahrige regelma-
Bige Praxis im Taijiquan von mindestens drei Jahren. Hierdurch war eine grundlegende Bin-
dung an die Bewegungspraxis zu erwarten.*?

Jenseits der Ubungsdauer in Jahren wurden fiir die Gesamtstichprobe keine weiteren Ein-
bzw. Ausschluss-Kriterien fiir die Auswahl der Teilnehmenden formuliert. Im hier gewahlten
empirischen Zugriff sollte zunichst ein allgemeiner Uberblick tiber die zugeschriebenen Ef-
fekte und ihre Verteilung innerhalb der Stichprobe gewonnen werden. Relevante Einfliisse
bzw. Rahmenbedingungen, als Bedingungen der Moglichkeiten der attribuierten Wirkungen,
sollten ebenfalls induktiv ermittelt werden (vgl. Kap. 6.3).**

120 Beide Regionen liegen in je einem stidlichen Bundesland der Bundesrepublik Deutschland.

Pro Region wurde die Datenerhebung in einer Stadt (Region 1: Kleine GroRstadt; Region 2: GroRe Mittelstadt)
sowie im landlichen Umland der jeweiligen Stadt durchgefiihrt. Zum Zwecke des Datenschutzes der Befragten
sind die Stadte hier nicht namentlich benannt.
2L yion den 16 Interviews der Hauptphase wurden in sechs Fillen jeweils nur einzelne Praktizierende einer
Einrichtung befragt. Aus zwei Einrichtungen wurden jeweils zwei Ubende interviewt, von zwei weiteren Anbie-
tern jeweils drei Ubende.
Durch dieses Rekrutierungsvorgehen beinhaltete das Gesamtsample insgesamt fliinf Schiler-Lehrer-Tandems,
wobei Lehrende selbst auch als Ubende einzuordnen sind. Das Schiiler-Lehrer-Verhéltnis und mégliche Einflis-
se der Lehrenden bzw. ihrer Taijiquan-Anleitung auf die von den Schiilerinnen und Schiilern wahrgenommenen
Effekte waren dabei nicht Gegenstand der Untersuchung. Vgl. hierzu auch die Reflexion des Vorgehens und den
Forschungsausblick, Kap. 7.4.
122 Hiermit wurde zugleich auf eine Befragung von Praktizierenden verzichtet, die weniger loyal Taijiquan prak-
tizieren bzw. als Drop-outs einzuordnen sind. Vgl. hierzu die Reflexion des Vorgehens, Kap. 7.4.
Des Weiteren war davon auszugehen, dass mit einer Ubungspraxis von mindestens drei Jahren eine Zielgruppe
erreicht wird, die zum Zeitpunkt des Interviews Taijiquan nicht ausschlieBlich als fremdverordnete therapeuti-
sche MaRnahme aufgrund einer vorliegenden Krankheitsdiagnose nach westlich-schulmedizinischem Krank-
heitsverstandnis ausibt. In diesem Sinne — und in Reflexion der Zielgruppenausrichtung in der vorherrschenden
Taijiquan-Forschung (vgl. Kap. 3.1) — wird die hier eingeschlossene Zielgruppe als ,gesund” verstanden. Hiermit
ist nicht ausgeschlossen, dass die Praktizierenden initial aus therapeutischen Griinden mit dem Taijiquan be-
gonnen haben.
12 50 wurde beispielweise davon abgesehen, Kriterien der Ubungsintensitit oder der Ubungsinhalte fiir die
Ausgestaltung der Stichprobe heranzuziehen.
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Gleichwohl galt es, die Stichprobe zwischen der explorativen Studienphase und der Haupt-
untersuchung strukturell nach MalRgabe einer moglichst groBen Varianz auszusteuern. Dabei
wurde die Stichprobe vor allem regional und organisatorisch-strukturell erweitert sowie in
der Altersspanne der Teilnehmenden vergréRert. Um einen Einblick zu bekommen, inwie-
fern sich Taijiquan von anderen Kampfkinsten differenziert, wurden vier Gesprachspartner
in die Stichprobe aufgenommen, die liber mehrjahrige Erfahrungen in mindestens einer an-
deren Kampkunst verfugen.'**

Die strukturellen Veranderungen der Stichprobe zwischen den Studienphasen verfolgten
primar das Ziel, eine erweiterte Varianz an Teilnehmenden zu erhalten und waren weniger —
im Sinne eines ,Theoretical Sampling” (vgl. z.B. Lamnek, 2005, S. 191) — inhaltlich an den
Ergebnissen der explorativen Phase orientiert.'?

Das gewadhlte Vorgehen ldsst sich fur die Hauptphase der Datenerhebung als Festlegung ei-
nes qualitativen Stichprobenplanes einordnen (vgl. Lamnek, 2005, S. 191f.). Dabei wurde auf
eine gute Durchmischung der Stichprobe hinsichtlich folgender Kriterien geachtet:

e Regionale Verteilung auf zwei GroRraume (Region 1 und Region 2),

e Geschlecht,

e Alter,*®

e Ubungsdauer (drei Jahre und mehr),

e Ubende und (auch) Unterrichtende,

e Strukturelle Settings, in denen Taijiquan-Unterricht genommen bzw. unterrichtet

wird.

127

Auf einer strukturellen Ebene wurde zunéachst Uberlegt, in einer dynamisch-interaktionistischen Herangehens-
weise kontextuelle Aspekte der Praxis mit einzubeziehen. Hier wurde eine Differenzierung nach der Ausrich-
tung der jeweiligen Schule bzw. der Lehrenden in Betracht gezogen, etwa eine Betonung der Aspekte Gesund-
heit, Philosophie oder Kampfkunst. Dieser Gedankengang wurde als zu hypothesenlastig verworfen. Wie er-
wahnt, wurde in der Studie insgesamt darauf verzichtet, kontextuell-vermittelnde Einflussfaktoren (Lehrein-
flisse, Werbeversprechen etc.) zu bertcksichtigen.

1% Die Dauer der Praxis wurde dabei nicht prazisiert. Es sollte — ebenso wie im Taijiquan — eine mehrjahrige
Ubungsdauer vorliegen, die eine loyale Bindung an diese Kampfkunst impliziert.

> bie Ergebnisse der explorativen Phase wurden als sehr konsistent wahrgenommen, wobei nur Praktizieren-
de einer Schule fir Taijiquan und Qigong befragt worden waren. Hier stellte sich die Frage, inwiefern diese
Konsistenz bei einer groReren organisatorisch-strukturellen Streuung erhalten bleiben wiirde.

2% Dabei ist das Alter der Befragten im Vergleich zu sportiven Praktiken relativ hoch, weil die vorhandenen
Angebote sich meist erst an Erwachsene, ggf. noch an Jugendliche richten. Hinzu kommt das Kriterium der
mehrjahrigen Praxis, wodurch sich das Alter wie auch die Altersspanne der befragten Gruppe erhoht.

27 Auch wenn bei einer Ubungsdauer von drei Jahren von einem vergleichsweise begrenzten Erfahrungsspekt-
rum auszugehen war, wurde eine breite Spanne von Ubungsdauern in der Stichprobe bevorzugt, um analyti-
sche Vergleiche zwischen kurz- und langjahrig Praktizierenden zu ermdoglichen.
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Die Stichprobe gestaltete sich im Hinblick auf die genannten Kriterien wie folgt:

Tab. 1. Stichprobeniibersicht

Region Region 1: n =13; Region2:n=7
davon n = 4 Interviews aus ex-

plorativer Vorphase

Geschlecht Weiblichn =11 Ménnlichn=9;
davon n =4 mit Erfahrung in

duBerer Kampfkunst

Alter bei Interview 30 bis 63 Jahre
Ubungsdauer bei Interview 3 bis 28 Jahre
Praktizierende vs. Praktizierendn=9 (Auch) lehrend n =11

(auch) Lehrende

Strukturelle Settings des 1. Private Taijischulen / -vereine; Volkshochschulen
Unterrichts / Unterrichtens 2. Hochschulsport; Krankenkassen

3. Betriebliche Gesundheitsforderung; Sportvereine

Zuziglich zur Anonymisierung der Transkripte und Einzelfalldarstellungen ist in den Einzel-
portraits darauf verzichtet worden, die regionale Zuordnung der Interviews kenntlich zu ma-
chen.

3.3.5 Validierungsverfahren

Angesichts der persdnlichen Nahe der Forscherin zum Feld stellt sich aus der methodologi-
schen Perspektive qualitativer Sozialforschung im besonderen Mal3e die Frage nach Objekti-
vitat bzw. Intersubjektivitdt der Ergebnisse als zentralen Gutekriterien der Forschung. Wie
dargestellt (vgl. Kap. 3.2.3), wahlt die Phdanomenologie demgegeniiber ein Vorgehen, das die
Erfahrung der Forschenden systematisch miteinbezieht.

Gleichwohl sind Gemeinsamkeiten in den Positionen von qualitativer Sozialforschung und
Phdanomenologie zu erkennen: Es besteht Konsens, dass Objektivitdat nicht im Sinne einer
guantitativen bzw. positivistischen Forschung verstanden werden kann, die versucht, die
subjektive Betrachtungsweise der Forschenden durch Standardisierung zu eliminieren. Dem-
gegenlber hat sich in der qualitativen Sozialforschung ein Verstandnis von Objektivitat im
Sinne von Intersubjektivitdat bzw. interindividueller Zuverldssigkeit oder Nachprifbarkeit
etabliert (vgl. Lamnek, 2005, S. 172). Lamnek charakterisiert mit Bezug auf Kleining diese
Form von Objektivitat als ,,emergentistisch”, indem sie sich im Prozess der Analyse entwi-
ckelt. Die subjektive Betrachtungsweise soll sich mit fortschreitender Analyse zu einer in-
tersubjektiv nachvollziehbaren transformieren (vgl. ebd., S. 176f.). Besonders zutraglich hier-
far gilt die Arbeit in Forschungsgruppen, die eine mehrperspektivische Interpretation der
Ergebnisse ermoglichen.
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Betrachtet man im Vergleich die Position von Schmitz (2002), ldsst sich auch diese als
emergentistisch einordnen. Objektivitat ist fir ihn in der phdanomenologischen Methode und
im Ethos der Forschenden selbst begriindet. Methodisch wird aus seiner Sicht der Forscher
durch die phdanomenologische Revision verpflichtet, einen Sachverhalt ,so lange durch Vari-
ation auf die Probe zu stellen [...], dalk seine Behauptung Stichhaltigkeit gegen kritische Pri-
fung, also wissenschaftliche Objektivitat” (ebd., S. 37) erlangt. Objektivitat basiert hiernach
auf der Gesinnung des Wissenschaftlers als eines ,besinnlich Prifenden” (ebd.). Den An-
spruch auf eine Gruppenauslegung der Ergebnisse erhebt Schmitz nicht. Vielmehr sieht er
die Forschenden in ,einsame[r] Selbstbesinnung” (ebd.) fur die Entscheidung verantwortlich,
was sie jeweils als Phanomene gelten lassen.

Unter den Rahmenbedingungen einer individuellen empirischen Forschung im Rahmen eines
Qualifikationsvorhabens erscheint die Position von Schmitz realitdatsnah. Gleichwohl wurden
auf drei Ebenen Validierungen vorgenommen, um sich der intersubjektiven Nachvollziehbar-
keit der Ergebnisse zu vergewissern:

a. Kommunikative Validierung der Einzelfalldarstellungen: Die falliibergreifende Ana-
lyse griindet im Wesentlichen auf deskriptiv ausgerichteten Einzelfalldarstellungen zu
den einzelnen Interviewpartner*innen (vgl. Kap. 3.4.1). Zur Erstellung der Einzelpor-
traits dienten Exzerpte aus den jeweiligen Interview-Transkripten.

Die Einzelportraits wurden, gemeinsam mit den Transkripten, an die Befragten ge-
sendet, mit der Bitte, zu den Portraits Stellung zu nehmen bzw. gegebenenfalls Kor-
rekturen vorzunehmen. Zentrale Frage war, ob der Zusammenschnitt zutreffend das
wiedergibt, was sie im Interview berichtet haben und ob sie sich hiermit zusammen-
fassend identifizieren kénnen. Diese Riickkopplung beabsichtigte, Fehlverstandnisse
oder unzutreffende Gewichtungen aufzudecken.

Die weit Uberwiegende Mehrzahl der Befragten stimmte dem eigenen Portrait zu,
ohne dass Korrekturwiinsche gedauBert bzw. indem kleinere sprachliche Anpassungen
gewlinscht wurden. In drei Fillen waren einzelne Satze oder Satzteile zu streichen
bzw. einzelne Formulierungen zu dndern, um entweder ein héheres Mals an Diskreti-
on oder personlicher Identifikation zu erreichen.

Uber diesen Abgleich der Einzelfalldarstellungen hinaus, wurden mit zwei Inter-
viewpartnern telefonische Gesprache lUber die Gesamtauslegung der Ergebnisse ge-
flhrt. Hierbei standen insbesondere die Themen der Selbstkultivierung und der Le-
benskunst sowie die Relevanz des leiblichen Splrens zur Diskussion.

b. Vorstellung der Studienergebnisse auf einer Bundestagung fiir Qigong und Taiji-
quan: Eine zusammenfassende Darstellung der Ergebnisse erfolgte auf einer Tagung
der Bundesvereinigung fiir Taijiquan und Qigong e.V. im Juni 2017."*® Die Prasentati-
on umfasste den Forschungsansatz, die identifizierten Kategorien sowie Grundziige
der im Fortlauf dieser Arbeit dargestellten Analyse.

2% Die Bundesvereinigung fir Taijiguan und Qigong e.V. war zuvor als ,Taijiquan und Qigong Netzwerk

Deutschland e.V.” benannt. Unter diesem Namen wurde auch die Fachtagung noch angekiindigt.
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Die ausfuhrliche Diskussion, von der Forscherin bewusst als Form einer szene-
internen Rickmeldung genutzt, zeigte Zustimmung zu den Auslegungen. Der Versuch,
Taijiquan Uber die Folien von Lebenskunst und Leibphanomenologie zu erfassen,
wurde zwar als ungewohnt aber passend wahrgenommen, um Anschluss an westli-
che Begrifflichkeiten und Diskurse zu finden.'?

c. Externe Validierung von Interviewfiihrung und Ergebnissen: Die beiden vorange-
stellten Verfahren der interindividuellen Uberpriifung hatten den Nachteil, dass sie
selbst-referentiell im Feld Taijiquan-Praktizierender verhaftet blieben. Um hierfir ei-
nen Ausgleich zu schaffen, wurde darlber hinaus eine externe Validierung durch drei
studentische Hilfskrafte in der Sportwissenschaft (Universitdten Bayreuth bzw. Re-
gensburg) vorgenommen. Diese besaRen jeweils keine personlichen Erfahrungen und
Vorkenntnisse im Taijiquan. Die drei Studierenden reflektierten in einem zweistufi-
gen Prozess das Vorgehen der Forscherin:

1. Uberpriifung von Interviewfiihrung und Exzerption: Bei n = 12 nach dem Zufallsprinzip

ausgewahlten Interviews Uberpriften sie auf Basis der Transkripte, ob zum einen die
Interviews durch die Forscherin ,,neutral explorativ®, das heiRt nicht-direktiv gefthrt
worden waren.
Zum anderen sichteten sie die Einzelfalldarstellungen, inwiefern diese die Inhalte der
Interviews falladdaquat, d.h. ausgewogen und unverzerrt, wiedergaben. Wichtig er-
schien der Einbezug auch relativierender Aussagen zum Taijiquan sowie gegebenen-
falls negativer Erfahrungen der Befragten. Nach Rickmeldung der Studierenden wa-
ren relativierende Einschdtzungen ausreichend abgebildet. Zum Teil regten sie an,
einzelne positive Effekte, die dem Taijiquan von den Befragten zugeschrieben waren,
Zu erganzen.

2. Validierung der Analyse: In einem zweiten Schritt erstellten die Studierenden jeweils
eine eigene Kurzanalyse auf Basis aller Einzelfalldarstellungen. Dabei sollten sie ihr
personliches Verstandnis von Taijiquan auf Basis der Einzelfalldarstellungen sowie
der bearbeiteten Transkripte erldautern sowie wesentliche Erfahrungsbereiche der
Befragten herausarbeiten. Die Analysen der Studierenden stimmten in hohem Mal3e
mit der Auslegung der Forscherin tberein. Lediglich die Gliederung der Erfahrungsbe-
reiche folgte bei den Studierenden partiell eher ,klassischen westlichen Katego-
rien”,"*® wihrend sich die Forscherin bemihte, Zuschnitte zu finden, die moglichst
ganzheitlich an den Erfahrungen der Praktizierenden bleiben.

129 yion westlichen Autor*innen erstellte Fachpublikationen zum Taijiquan reflektieren meist ausfiihrlich die

philosophisch-kulturellen Hintergriinde des Taijiquan. Sie tragen in dieser Form zum vertieften Verstehen der
Bewegungspraxis bei, zugleich fehlt aber die kommunikativ-diskursive Anschlussfahigkeit an westliche Begriff-
lichkeiten und wissenschaftliche Konzepte. Aus der in dieser Untersuchung herangezogenen Literatur, vgl.
insbesondere die Arbeiten von Anders (2007), Schmid (2002) und Wagner (2014) sowie auch die wissenschaft-
lich differenzierten Analysen von Engelhardt (1981) und Landmann (2005). Interkulturelle Verknipfungen bzw.
Vergleiche finden sich bei Linck (2011, 2013) sowie Jullien (2006) und Rappe (u.a. 1995), konzentrieren sich
jedoch nicht auf Taijiquan.
1397 B.inder Unterscheidung von kdérperlichen und geistigen Effekten.
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3.4 Darstellung der Ergebnisse

In diesem Kapitel sind zunachst die 20 Einzelfélle vorgestellt (Kap. 3.4.1). Hieraus wird eine
Ubersicht iber die identifizierten Kategorien und Erfahrungsbereiche gewonnen sowie ein
Ausblick auf die Themen, die sich in der hermeneutischen Arbeit flr die Forscherin aus den
gewonnenen Ergebnissen ergaben (Kap. 3.4.2).

3.4.1 Einzelfalldarstellungen

In diesem Abschnitt bereiten Einzelfalldarstellungen zu den 20 gefiihrten Interviews eine
deskriptiv ausgerichtete Basis fiir die Analyse. Ziel der Darstellung ist, einen Nachvollzug des
empirischen Materials zu erméglichen, bevor abstrahierende Kategorien einzufiihren sind.

Wie im vorhergehenden Kapitel angesprochen, wurden fiir die Einzelfallportraits zunachst
die einzelnen Transkripte inhaltsanalytisch ausgewertet. In der Folge galt es, zentrale The-
men und Aussagen der Befragten jeweils zu exzerpieren und strukturiert aufzubereiten.

Die Struktur der Portraits orientiert sich an den im Leitfaden fixierten Themen der Inter-
views, d.h. neben sozio-demographischen Angaben sind Taijiquan-Praxis und -Verstandnis
der Befragten wiedergegeben sowie zentrale, dem Taijiquan zugeschriebene Effekte.
Die sogenannten ,Erfahrungszusammenschnitte” zielen darauf ab, die attribuierten Effekte
vor dem Hintergrund der jeweiligen personlichen Situation der Befragten zu illustrieren. Im
Bemiuhen, fiir den jeweiligen Einzelfall Charakteristisches herauszuarbeiten, ist nicht inten-
diert, die jeweils dem Taijiquan zugeschriebenen Effekte vollsténdig abzubilden. Zum Teil
wird in der fallibergreifenden Analyse (Kap. 6) noch auf weitere Erfahrungsschilderungen
zuriickgegriffen.

Zusammenfassend lassen sich die Portraits als strukturierte Materialsammlungen zu den
einzelnen Fallen verstehen. Zitate mit Originalformulierungen der Befragten sollen ermdgli-
chen, erfahrungsnahe wie auch szenetypische Begrifflichkeiten fir die Analyse zu gewinnen.

Auf Kommentierung oder analytische Einordnung der Einzelfdlle in die Gesamtstichprobe
wurde verzichtet. Es sollen zundchst die Einzelfalle zur Geltung kommen. Vergleiche zwi-
schen den Fallen sind insbesondere Gegenstand von Kapitel 6.3 der Analyse.

Die Einzelfdlle sind durch die Zuordnung von Buchstaben (A bis T) zu den einzelnen Inter-
viewpartner*innen gekennzeichnet. Hierbei erfolgte die Buchstabenzuordnung und damit
auch die Anordnung der Interviews weitgehend nach dem Zufallsprinzip — mit zwei Ausnah-
men: Die vier Interviews aus der explorativen Vorphase der Studie sind an den Anfang der
Liste gestellt (Interviews A bis D). Interview T hebt sich aus Sicht der Forscherin aus der
Stichprobe ab, weil die Teilnehmerin nur wenig positive Erfahrungen mit Taijiquan verbin-
det. Dieses Interview findet sich am Ende der dargestellten Fallportraits.
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Interview A: ,,Im Prinzip lasst mich das Taiji eigentlich nie los”

Tab. 2. Interviewpartnerin A

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview 52 Jahre

Ubungsdauer Ca. 28 Jahre

Einstiegsmotiv ,Suche nach Ruhe und Konstanz und Gelassenheit” (Int. A, S. 8)

Praxis bei Interview

Fir sich alleine, nach dem eigenen Bediirfnis; im Unterricht mit Schilern;

besuchte friher regelmaRig, heute gelegentlich Kurse des Lehrers

Beruf / soz. Status

Selbststandig (Heilberuf)

Taijiquan-Lehrtdtigkeit

Einbindung in die eigene Berufstatigkeit (Unterricht in der eigenen Praxis

und fir andere Trager)

Hermeneutik Taijiquan

,Lebensgestaltung, Lebensentwicklung, Lebensfreude” (Int. A, S. 21)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin A (Interviewmitschrift):

p
,Strukturierter
sein”

J
( ,Erhohte Kon-
zentrations-
fahigkeit” )
P
,Freivon
Schmerzen”
J
P
,Muskulare
Kraftigung”
J
P
»2Zugewinn an
Energie”
J

s s
,Verbesserte ,Verbesserte Ver- .
»Rhythmisiert das
Verdauung, dauung, Lebens- Leben”
physiologisch” ) umstande” ) )
e pean 4
,Vitalitat . .

. / ,Achtsamkeit, ,Sich annehmen
Lebendigkeit, N “
Konstruktiv” Leben und kénnen

J Menschen ge- J
e iber” - —
gentiber ,Relativiert den
,Bodenkontakt” P Alltag, die
) ,,Z(;J.ver.s,lcht in Dinge )
ie eigene
/ “"
Kraft )
,Vvon Situatio-
nen nicht um- ( ick ) GroRe Bel
werfen lassen” ,Rilc gr?t, Nein ,Grofe ; e.ast—
sagen kdnnen“ barkeit im
/ J Energie-

haushalt”

—

Ca. 1980

Zeit

Abb. 3. Attribuierte Effekte Int. A

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartnerin A flhlte sich im Alter von ,,24 ziemlich erschépft. Ich konnte abends nach
8 Uhr, nach 9 Uhr kein verniinftiges Buch mehr lesen, weil ich einfach mide war. Und dann
dachte ich, das kann doch nicht sein, dass ich schon total ausgepowert bin.” (Int. A, S. 1).
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Auf der Suche nach einer ruhigen Bewegungspraxis kam sie zum Taijiquan und nahm spon-
tan eine Verbesserung ihrer Situation wahr.
,uUnd zwar war die Erfahrung so frappierend gut, [...] es war also eine besonders sinnliche Erfahrung,
die mich so erfasst hat in meinem koérperlichen Sein, und dass ich eben meine Gedanken auch voéllig
sein lassen konnte, die mich so mit dem Alltag beschaftigten und ich ganz zur Ruhe kam — punktuell.
Und es war auch so eine Wachheit da. [...] Und [...] ich habe gemerkt: Ich komme zu Kraften.”
(Ebd., 1f.).

Fortan beschaftigte sie sich kontinuierlich mit Taijiquan. Sie besuchte Kurse, ibte privat mit
anderen Praktizierenden, erwarb theoretisches Wissen und bezog sukzessive Verfahren der
sog. Traditionellen Chinesischen Medizin in ihre berufliche Arbeit ein. Zum Zeitpunkt des
Interviews beschreibt sie Taijiquan als ihr Leben durchdringend: ,Im Prinzip ldsst mich das
Taiji eigentlich nie los, der Gedanke — auch wenn ich in die Natur und die Jahreszeiten gehe,
oder der Umgang mit Menschen — es ist immer da.” (Ebd., S. 14).
Sie beschreibt, wie sie ihren Alltag, auch den beruflichen, zunehmend in ihrem eigenen
Rhythmus gestaltet hat. Hierin ist auch das Uben eingebettet, das fiir sie zu einem Bediirfnis
geworden ist:
»dass es so ein Bedirfnis geworden ist zu Gben. Es kommt Unwohlsein, Angespanntheit, ich fiihle mich
so Uben und habe mir auch keine Zeit genommen dafiir, und da wurde ich unzufrieden. Eine starke
Unzufriedenheit, weil dann der Korper so sperrig war, als wenn man was anhat, das irgendwie zu klein

ist, zu eng geworden ist. Also das kdrperliche Empfinden ist unsympathisch dann.” (Ebd., S. 12f.).

Besonderen Wert legt sie darauf, Phasen des Nicht-Tuns in den Lebensvollzug zu integrieren.
Sie beschreibt, ,,dass ich gerne Liicken habe in meinem Leben, wenn mal gerade nichts pas-
siert. [...] Und in dieser Liicke fiihle ich mich total wohl. [...] Was ja vielen Leuten Angst
macht [...]. Ich betone dann immer, wie konstruktiv fir mich so eine Liicke ist.” (Ebd., S. 2f.).

Sie schreibt dem Praktizieren vielfaltige Effekte zu, wobei sie in die Eingangsphase ihrer
Ubungsbiographie vor allem Wirkungen einordnet, die sie als ,kérperlich” beschreibt: ,Das
Korperliche war eigentlich am schnellsten.” (Ebd., S. 18). Hierbei beschreibt sie, dass sich
Wirkungen, die sie zundchst leibkérperlich wahrgenommen hat, in Alltagsvollziige Ubertra-
gen: ,,Das kann man auch immer lbertragen, also kérperliche Verdauung und Verdauung der
Lebensumstdnde. Also das geht so Hand in Hand.” (Ebd., S. 15). So beschreibt sie beispiels-
weise eine muskuldre Kraftigung von Ricken, Becken und Beinen sowie eine Verbesserung
des Bodenkontaktes. Korrespondierend hierzu sieht sie Wirkungen auf das eigene Verhalten:
»Man lasst sich nicht so leicht umwerfen von Situationen. Beweist im Alltag auch mehr
Rickgrat. Also wenn es ein Nein gibt, dann sag ich auch Nein.” (Ebd., S. 14f.).

Sie versplirt sukzessive eine Zunahme an Lebenskraft. ,Im Vergleich zu friiher habe ich heute
einen enormen Energiegewinn” (ebd., S. 8). ,Ich fiihle mich jetzt wacher, aufmerksamer und
vitaler als mit 25.“ (Ebd., S. 15).

Im Umgang mit Anderen erlebt sie sich als prasenter und splirfahiger. So berichtet sie, ,,dass
ich eine groRRere Prasenz habe, beim einen oder anderen. Und auch die Energien des ande-
ren besser spiren [kann] beim Arbeiten.” (Ebd., S. 14).
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Zudem beschreibt sie einen allgemeinen Zugewinn an Achtsamkeit, ,,mehr das Leben zu
nehmen wie es ist, zu gucken wie ist es, also [...] achtsamer zu sein, dem Leben und den
Mitmenschen gegeniber.” (Ebd., S. 15). Als Beispiel fiihrt sie andere Reaktions- und Verhal-
tensweisen in sozialen Interaktionen an, z.B. in der Losung von Konflikten:
,und da sage ich halt heute, wenn ich mit anderen zusammen bin, entweder ,da ist jetzt mein Platz’.
Ich kann besser dafiir sorgen, dass es meins ist. Oder ich kann auch mal ganz gelassen hingehen und
kann sagen: ,Jetzt raume ich das halt weg’, und mache das, ohne dass mich das belastet. [...] Halt eben
eine andere Vorgehensweise, ganz pragmatisch auch, dass es nicht so schlimm ist. [...] Ich kann es aber
auch besser thematisieren. Wenn ich merke, jemand missbraucht meine Zeit, [...] dann benenne ich
das immer. Ich habe da auch mehr Mut gekriegt. [...] Und dass es nicht unbedingt etwas mit mir zu tun
hat, warum jetzt was gerade so sich entwickelt. Das finde ich eine gute Situation, dass ich das erkenne.
Frither war ich so alarmiert: Jeder hat was gegen dich, oder der eine oder andere, der mag dich jetzt

nicht, oder der legt dir immer Steine in den Weg. Das ist Quatsch, eigentlich.” (Ebd., S. 16f.).
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Interview B: ,,AuBensachen [...] haben mich dann nicht im Griff“

Tab. 3. Interviewpartnerin B

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview 53 Jahre

Ubungsdauer Ca. 8 Jahre

Einstiegsmotiv Aufgrund von Kniegelenksschmerzen, als ,eine Art Krankengymnastik”
(Int. B, S. 2)

Praxis bei Interview Ein wéchentlicher Termin in einer Ubungsgruppe fiir Taijiquan; zusatzlich

alleine unregelmaRig (nachts, in den Alltag integriert oder im Urlaub)

Beruf / soz. Status Verbeamtet

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Keine

Hermeneutik Taijiquan ,Ein Mittel, [...] so viel eigenen Raum um mich selber herum aufzubauen,
dass diese Fremdeinflisse keine negative Wirkung entfalten kdnnen.”
(Int. B, S. 17)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin B (Interviewmitschrift):

4 4 .
,Knieschmerzen in ,,ﬁer?cnge:ipswe.l:e an ,AulRensachen
Schach halten” onfrontationssi uf_ ein Stiick weit
) _ tionen verbessert
,Konzentration A J weg; haben
4 - auf mich selber” | /. . 1 . keinen Zugriff“
»~Aufmerksamkeit ,Mit kérperlichen Mitteln
fur kérperliche geistige Situation beein-
Vorgédnge” “
gang ) flussen )

—

Ca. 2000 Zeit

Abb. 4. Attribuierte Effekte Int. B

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartnerin B hat auf Anraten einer Freundin aus gesundheitlichen Griinden mit dem
Uben von Taijiquan begonnen. Personlich hatte sie zuvor keinen Bezug zu meditativen Prak-
tiken und ostasiatischer Bewegungskultur; ,Meditation und so Zeug — Gberhaupt nichts mit
am Hut, eigentlich.” (Int. B, S. 2). Gleichwohl ist sie beim Taijiquan geblieben, wobei sie dies
auch auf den Unterrichtsstil der Kursleiterin zurlckfihrt: ,Die hat das immer eher auf den
Boden der Tatsachen gestellt. [...] Ich hatte eher mit so etwas [...] nicht ganz fassbar Vergeis-
tigtem vielleicht gerechnet. Und ich fand, es war aber tGberhaupt nicht so. Darliber habe ich
mich immer gewundert.” (Ebd., S. 4).
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Die Knieprobleme verloren fiir sie relativ bald an Bedeutung. Sie machte die Erfahrung, ,,dass
ich diese Knieschmerzen eigentlich damit eher in Schach halte.” (Ebd., S. 12). Die Wirkungen,
die sie dem Taijiquan zuschreibt, liegen fir sie auf anderen Ebenen: , Das, was ich davon pro-
fitiere, hat sich vollkommen von dem weg entwickelt, was ich [...] gedacht habe.” (Ebd., S.
11).
Sie beschreibt, wie die Instruktionen der Kursleiterin ihre , Aufmerksamkeit fiir korperliche
Vorgange” (ebd., S. 5) scharfen und sie beginnt, Verhaltensroutinen im Alltag zu reflektieren
und zu korrigieren.
,uUnd das ist mir dann manchmal aufgefallen im Auto. Wenn ich im Auto sall und dann so das Steuer
habe, dass ich immer schon da vorne bin und auch mit allem, was ich denke, immer schon bei der ei-
nen Tatigkeit mir die nachste Gberlegt habe. [...] wenn ich mich ins Auto gesetzt habe, hast du (iber-
haupt keine duBerliche Verdanderung gesehen, aber ich bin (mit der Aufmerksamkeit) von meinen

Handen zurick, ich bin dahin, wo ich [war|.” (Ebd.).

Chronologisch betrachtet, erlebt sie als weiteren Effekt eine selbstgerichtete Aufmerksam-
keit, eine ,Konzentration auf mich selber” (ebd., S. 10), die sie zugleich mit einem aktiven
Tun verbindet: ,,Da komme ich auch zur Ruhe, aber das ist etwas, das auf mich selber bezo-
gen ist. Und trotzdem sitze ich dabei nicht herum, sondern es ist etwas, wobei ich etwas tue,
aber das fiihrt zu mir selber. Die anderen Sachen, die man tut, fiihren oft von einem weg”
(ebd.). Im Vergleich zum Sport reizt sie dabei das Ruhige und Konzentrierte am Taijiquan.

Darliberhinaus setzt sie Taijiquan gezielt ein, ,in schwierigen Situationen” (ebd., S. 6), vor
allem in sozialen Interaktionen, denen sie mit intensivem Uben der Formen oder einem be-
wussten Sich-Hinstellen begegnet:
»Ja, das mache ich eigentlich sogar haufig — wenn ich in eine schwierige Besprechung hineingehe, dass
ich versuche, vorher mich so zu stellen — also dieses Stehen auf zwei Beinen und dann so in den Bauch
hinein zu atmen, und dann so zu denken: Du bleibst jetzt bei dir selber, und — ja, dass ich mich nicht
vom Gegeniiber so wegziehen lasse. Also das was wir in dieser Partneribung immer machen.”
(Ebd., S. 9).
Neuartig an dieser Form der Selbstinstruktion erscheint ihr deren leiblicher Gehalt,
»mit kérperlichen Mitteln praktisch meine geistige Situation in dem Moment zu beeinflussen. [...] Und
ich glaube, das hat sich total gedndert, dass [...] durch die Art, wie ich mich hinstelle, mein Kérper
praktisch meinem Geist aufzwingt, dass jetzt gerade etwas anders zu laufen hat. Und das war vorher
liberhaupt nicht so. Da habe ich praktisch nur mental versucht, meine Geflihlssituation oder irgendwas
zu beeinflussen. [...] Und das ist jetzt wirklich anders, dass ich weiR, ich kann mich jetzt so hinstellen,

oder mache die und die Bewegungen, und schalte meinen Geist aus.” (Ebd., S. 14).

Vorilbergehend schafft sie es, im Alltag Situationen herzustellen, ,in denen Fremdeinflisse
total abnehmen. Also praktisch eine Verschiebung von diesen Fremdeinflissen zu Selbst-
wahrnehmung oder so irgendwas. Also sonst — wiirde ich sagen — Fremdeinflisse haben bei
mir immer Vorrang.” (Ebd., S. 12). Beispiel ist fur sie das Autofahren, wo sie unter bewuss-
tem Einsatz von Prinzipien des Taijiquan andere Interaktionsformen mit anderen Autofah-
rern einlbt: ,Du ldsst den in seine eigene Kraft fallen, du ldsst praktisch seine Kraft an dir
vorbeischielRen. Und das ist so eine Vorstellung, die ich dann habe“ (ebd., S. 13).
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Interview C: ,Es hat innerlich sortiert irgendwie”

Tab. 4. Interviewpartnerin C

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview Anfang 60

Ubungsdauer 18 Jahre

Einstiegsmotive Suche nach einem passenden Sport-/Bewegungsangebot; Taijiquan als

Kombination aus Bewegung und Sich-selbst-bewusst-Werden

Praxis bei Interview Zwei wochentliche Termine in einer Ubungsgruppe fiir Taijiquan bzw. mit
einer ehemaligen Kollegin; zusatzlich alleine am Morgen, taglich mit Aus-
nahmen

Beruf / soz. Status Im Ruhestand; vormals angestellt

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Keine

Hermeneutik Taijiquan | ,eine Lebensform [...] hat was in die Richtung.” (Int. C, S. 12)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin C (Interviewmitschrift):

,Gehen hat sich

verdandert”
4 4 .
,Erden” Innere Struktur ,Mit inneren
,dass ich schneller mich " ) Widerstinden
" am Morgen "
runterholen kann ) anders umgehen )
4 4 4
,Stressabbau” . “
Beweglichkeit” Spannung ablei »Konzentrieren
" g »P ; % ,Vertiefen”
en ) )
Ca. 1990 ab 2004/2005 Zeit

Abb. 5. Attribuierte Effekte Int. C

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartnerin C hat durch eine MaRnahme der betrieblichen Gesundheitsforderung
Taijiquan kennengelernt und nahm anschlieffend privat Unterricht. Sie tbt auch heute noch
regelmaRig in einer Gruppe unter Anleitung.

Sie schatzt am Taijiquan vor allem das ,,Beibehalten einer gewissen Beweglichkeit, innerlich,
wie duBerlich” (Int. C, S. 12) sowie die ,Unabhangigkeit von anderen [...]. Da kann ich etwas
alleine machen, und mir alleine etwas guttun und holen.” (Ebd.).

Wirkungen wurden von ihr im Berufsalltag erlebt wie auch — heute noch immer — im Priva-
ten.

Im beruflichen Kontext beschreibt Interviewpartnerin C vor allem die gespirte Erfahrung
einer ,inneren Struktur” nach dem morgendlichen Uben: ,Ich kam mit einer Struktur hin, die
nicht unbedingt die Rolle war, aber eine Struktur. [...] Es hat innerlich sortiert irgendwie
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(lacht). Also wie so ein Baum rechts und links, und Ausrichtung und — ich fand das gut.”

(Ebd., S. 8). Damit einhergehend, war sie in der Lage, freundlich auf Abstand zu ihren Klien-

ten zu bleiben:
,Die Leute haben mich nicht so bedrangt. [...] ich habe nicht erst dafiir sorgen missen, dass ich [...]
Distance aufbaue [...]. Ich habe zusammengearbeitet mit (beschreibt verschiedene Patientengruppen)
und viel was dazwischen war. Und die haben per se oft eine Distanceschwache auch gehabt [...]. Da
konnte ich auch viel klarer und schneller sagen: ,Jetzt setzen Sie sich gerade nochmal hin!” Und konnte
das auch sehr freundlich sagen und musste nicht muffig werden [...] Also da hat mir dann Taiji gehol-
fen. Ich habe es auch anders hingekriegt, aber es war schwieriger. Ich habe mehr Energie gebraucht.”
(Ebd., S. 9f.).

An leiblich gesplirten Wirkungen beschreibt sie weiterhin die Erfahrung eines inneren Sin-
kens auf die Kérpermitte hin: , Ja, friher fand ich das schon spannend, dieses Merken, so als
ob man innerlich zunehmend tiefer sackt. Das fand ich schon sehr spannend. Also so dieses
Im-Becken-sein-Kénnen“ (ebd., S. 11).
Auch in ihren Gewohnheiten und ihrem Verhalten nimmt sie eine Veranderung wabhr, die sie
mit dem Begriff des ,,Erdens”, einer Form einer Untenakzentuierung, beschreibt:
»Also es sagte mir irgendwann mal jemand, dass sich mein Schritt, mein Gehen offensichtlich im Laufe
der Zeit wohl auch verdndert hat. Ich war ganz sicher jemand, der ... [...] es gibt immer wieder eine Un-
geduld, die mich husch-husch machen lasst. [...] Aber das vermeidet natirlich auch das Vertiefen. [...]
dieser Begriff mit dem Erden [...] nehmen wir ihn mal: Da hat mir Taiji ganz sicher viel gebracht und
geholfen.” (Ebd., S.3).

Heute empfindet sie sich zusammenfassend als selbstzentrierter und leibbewusster: ,Also,
[...] man ist mehr bei sich, also nicht so durch diesen ganzen Firlefanz abgelenkt, mehr kor-
perlich, (Pause) nicht so kopfig, [...] korperbewusster.” (Ebd., S. 13).
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“

Interview D: ,,Ruhe mehr in mir selbst

Tab. 5. Interviewpartner D

Geschlecht Mannlich

Alter bei Interview 52 Jahre

Ubungsdauer 20 Jahre

Einstiegsmotiv Suche nach einer Verbindung aus Meditation und Bewegung
Praxis bei Interview Einmal wéchentlich; in einer Ubungsgruppe fiir Taijiquan;

gelegentlich zusatzlich alleine, im Urlaub oder im Freien

Beruf / soz. Status Selbststandig (Heilberuf)

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Kein offizieller Unterricht; gelegentlich Anleitung von Patienten

Hermeneutik Taijiquan | Verbindung aus etwas Korperlichem, Festen, Stabilen mit etwas Ruhigem,
Meditativen (Bild eines Berges im See)

Attribuierte Effekte Interviewpartner D (Interviewmitschrift):

,Zufriedener, ohne
dass etwas perfekt /
spektakular ist“

J
p ,Ruhe mehr in mir
Stabiler sein® »Nicht so schnell selbst”
" hektisch”
J
. Cw »Beweglich
»Ruhiger sein bleiben®
J
S ——
1988 Zeit

Abb. 6. Attribuierte Effekte Int. D

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartner D Ubt seit 20 Jahren regelmaRig wochentlich in Gruppen, zumeist unter
Anleitung eines Lehrers bzw. einer Kursleiterin. Die flieBend-harmonischen Bewegungen
einer praktizierenden Frau hatten eingangs sein Interesse an Taijiquan geweckt.

Taijiquan steht fir ihn zwischen den Polen Meditation und Sport, indem es Meditation mit
Bewegung verbindet. Hierdurch reichert es fir Interviewpartner D seine vorhergehende Pra-
xis der Transzendentalen Meditation um den Aspekt der Bewegung an.

Auch aufgrund der langen Ubungsdauer ist sich Interviewpartner D nicht immer sicher, wel-
che Effekte er genau dem Taijiquan zuordnen kann: ,Die Zeiten andern sich und man selber
[@ndert] sich auch mit.“ (Int. D, S. 6).

Die zugeschriebenen Wirkungen werden von ihm vor allem auf den Arbeitsalltag in der Pra-
xis bezogen. Hier erlebt er sich als ,ruhiger” und ,stabiler” (ebd., S. 6): ,,Was ich nicht so gut
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ab kann und was in meinem Beruf eigentlich schlecht ist, wenn man funf Sachen gleichzeitig
machen misste. Und da habe ich das Gefiihl, ich werde nicht so schnell hektisch” (ebd.).
Dariiber hinaus erwdhnt er Erfahrungen im Privatleben, vor allem das Empfinden einer inne-
ren Zufriedenheit.

Zudem beschreibt er ein ,In-sich-selbst-Sein“, das fir ihn leiblich spirbar wird als ein Ver-
weilen des Bewusstseins im Bauchraum, ,nicht nur im Kopf zu sein, sondern im Bauch zu
sein.” (Int. D., S. 8). Das Gefiihl hat sich aus dem Uben heraus verstetigt und ist fiir ihn auch
im Alltag abrufbar:
,und ich kann das aber inzwischen besser auch einfach mal [...] wieder herholen, auch wenn ich nicht
libe. Also das ist einfach naher oder greifbarer geworden. [...] das Gefiihl zurlickholen wie bei der
Stehilibung — so dieses Sich-im-Stehen-Hinsetzen. Und das ist bei mir so mit diesem Bauchgefiihl ver-
bunden. [...] ich kann einfach das Geflihl so fiihlen. [...] ich splire dann schon irgendwie die Verbindung

hier so in die Beine hinein.” (Ebd., S. 8f.).

Interviewpartner D verfolgt in der Praxis des Taijiquan keine konkreten Lernziele, sieht je-
doch offenen Raum fir Entwicklungen: ,Das finde ich eines der erstaunlichsten Dinge am
Taiji, dass selbst nach 20 Jahren sich immer noch irgendwas entwickelt. Oder mehr denn je.”
(Ebd., S. 5).
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Interview E: ,immer mehr zu sich selbst kommen in den verschiedensten Auspragungen
und Facetten, die man selbst eben hat als Charakter”

Tab. 6. Interviewpartner E

Geschlecht Mannlich

Alter bei Interview 30 Jahre

Ubungsdauer Ca. 10 Jahre, mit einer Vorphase von 4 bis 5 Jahren

Einstiegsmotiv Anraten einer Physiotherapeutin, aufgrund einer Skoliose

Praxis bei Interview RegelmaRig taglich fir sich alleine, hdufig mehrstiindig; im Unterricht mit

Schiler*innen; besucht regelmaRig Kurse bei seinem Hauptlehrer wie auch

anderen Lehrern

Beruf / soz. Status Angestellt

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Unterrichtet einzelne Schiiler; selbstorganisiert

Hermeneutik Taijiquan | ,das innere energetisch-spirituelle Wachstum, verbunden mit einem [...]
Vollig-in-der-Welt-Stehen” (Int. E, S. 11)

Attribuierte Effekte Interviewpartner E (Interviewmitschrift, Auszug):

- e . 4 i (
Reaktions- KZWeIt und ,,So.2|ales: ,,E(r;e;getlfch ,Korperlich
fahigkeit steigt” orper arlge- Weniger Er- ptima . belastbarer”
) nehm wartungs- zustand ) )
f druck, mehr e e
~GroRere Besserer Bereicherung” ,Standfest im ,Selbst-
Strul;turfn Umgang mit - Leben” sicherer”
senhen J Kraften und ,Korper besser p / ot
Ausgleich korperllchfn kennen; fitter ,In si.ch Ruhen; »Wettkdmpfen
Stimmungs- Signalen / he|g:ner ohr:ce
w |Lb— Rhythmus“ Kampfen“
schwankung” ) Migrane / »Keine korper- o
igrane )
é’ g liche Angst >
annungs- . .
P & Hindernisse
schmerzen . “
3 meistern
abnehmend )

Verstetigende Abnahme korperlicher Probleme

Verstetigende Zunahme des,In-sich-Ruhens’
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2004 Zeit

Abb. 7. Attribuierte Effekte Int. E



Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartner E nahm in seiner Jugend auf Anraten einer Physiotherapeutin die Praxis
des Taijiquan auf, wobei er diese zundchst als Form der Entspannung und Meditation ver-
stand. Durch den Kontakt mit seinem heutigen Hauptlehrer entwickelte er das Verstandnis,
dass Taijiquan weitreichende Wirkungen hat, ,,dass es eben nicht nur fir die Gesundheit ist,
sondern dass es wirklich zutiefst die gesamte menschliche Entwicklung von der Kampfkunst
Uber die Meditation, tGber die Gesundheit” (Int. E, S. 1) umfasst. Diese Erkenntnis bewog ihn,
sich dezidiert der Praxis des Taijiquan zu widmen. Seither (bt er intensiv und zeitlich umfas-
send auch fir sich alleine. ,Und das stand immer [...] als Ideal sozusagen, das Taiji moglichst
weit fir mich zu entwickeln mit allen seinen vielen Facetten.” (Ebd., S. 3).
Ein weiterer Antrieb war fir ihn, die positiven leiblichen Wahrnehmungen, die fir ihn mit
dem Uben einhergingen, zu verstetigen:
»Mein gesamtes Sein, [...] meine gesamte Wahrnehmung [...], die gesamte Welt [hat] sich fiir mich so
viel angenehmer angefiihlt, wenn ich viel Taiji gelibt hatte, und dass [es] dann aber eben auch wieder
zuriickging, wenn ich wieder aufgehért hatte mit dem Uben. Und das hat mich doch jahrelang dazu

motiviert, dabei zu bleiben.” (Ebd., S. 4).

Das Taijiquan hatte fortan strukturierenden Einfluss auf sein Leben, indem er dem Uben ge-
nug Raum gab und beispielsweise die Wahl seines Studienfaches und das Studienleben ent-
sprechend gestaltete.

Uber die Jahre nimmt er vielfiltige Effekte auf unterschiedlichen Ebenen wahr, wobei er die
Zusammengehorigkeit der leiblichen und mentalen Erfahrung betont: Je ,korperlich zentrier-
ter und bei mir selbst ich bin - umso mehr bin ich das auch wieder geistig.” (Ebd., S. 8). Die
Verbundenheit dieser Ebenen erlebt er auch in der gesplirten Erfahrung eines ,In-sich-
selbst-Ruhens”: ,Das ist nicht nur eine mentale Komponente, das hat auch eine ganz klare
korperliche Komponente. Das lasst sich nicht so trennen.” (Ebd., S. 7). Mit dem umfassenden
,In-sich-selbst-Ruhen” verbindet er wiederum soziale Effekte:
»,Das hilft mir ungemein im Kontakt mit anderen Menschen, weil ich mich plétzlich nicht mehr bedroht
fiihle von ihnen, im Sinne von: dass mich z.B. die Erwartungen, die andere Menschen an mich haben,
nicht mehr bedrohen. [...] dass ich mich immer weniger als Spielball von dem, was die anderen von mir
wollten, gesehen habe, [und] immer mehr mich gefragt habe: ,Was will ich eigentlich mit meinem Le-
ben?’ —und dann aber auch wieder festgestellt habe, aus diesem Zustand heraus kann ich so viel har-

monischer mit den Menschen interagieren.” (Ebd., S. 7).

Friher war er mit gesundheitlichen Problemen konfrontiert, wie Riickenbeschwerden und
Migrane sowie einer Tendenz zur Verausgabung seiner Krafte. Damals ,habe ich einfach
mich [...] verausgabt, mich ziemlich dabei selbst verloren [...], aber es erst dann gemerkt,
wenn ich vollig schon im freien Fall war und [...] unten am Boden angekommen bin.” (Ebd.,
S. 5). Mithilfe der Praxis hat er gelernt, Spannungsschmerzen zu I6sen und , besser mit mei-
nen Kraften hauszuhalten, mit meiner Energie hauszuhalten” (ebd.). Mithilfe einer bewuss-
teren Selbstwahrnehmung gelingt es ihm heute, seinen Alltag in einem flr ihn passenden
Rhythmus zu gestalten: ,dass ich in meinem Koérper fihle: Wann bin ich aufnahmebereit,
wann bin ich nicht aufnahmebereit, wann will ich mich eigentlich bewegen, wann will ich
eigentlich schlafen und wann ist mein Kopf frei?“ (Ebd., S. 4). Dies verhalf ihm auch dazu,
sein Studium effizient zu absolvieren: ,seine eigenen Ressourcen managen, sich auf Lernef-
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fektivitat, Optimierung trimmen. Da hat mir das Taiji und die Meditation wahnsinnig viel
gebracht.” (Ebd., S. 7).

Heute nimmt er sich als korperlich wesentlich belastbarer wahr, denn ,einerseits ist mein
Energiespeicher viel groRer als friiher, und andererseits kenne ich den Speicherstand wie er
gerade ist, viel-viel besser als friher.” (Ebd., S. 13).

Die Besonderheit des Taijiquan gegeniliber anderen leiblichen Praktiken sieht er in der Kom-
bination aus Kampfkunst, Meditation und Leibwahrnehmung.
Dabei besitzt das Taijiquan auch durch die Bewegungsprinzipien des geerdeten Stehens und
den Aspekt der Selbstverteidigung fir ihn lebenspraktische Bedeutung. ,Physisch gut zu ste-
hen heillt eben halt auch einfach psychisch gut zu stehen, mental gut zu stehen.” (Ebd., S. 3).
Durch das Vermogen, sich korperlich zu schiitzen, entsteht fiir ihn die Moglichkeit, sich Le-
bensherausforderungen anders stellen zu kénnen:
»,Dadurch dass ich lerne, mich korperlich zu verteidigen, dadurch muss ich koérperlich keine Angst ha-
ben. [...] Und wenn diese Angste weggefallen sind, wenn ich mich [...] [dann] mit dem ganzen Medita-
tiven, Spirituellen, [...] usw. beschaftige, dann hat das immer noch so eine ganz klare Verbindung [...]

zu der Realitat, in der wir hier leben.” (Ebd., S. 8).

Vor diesem Hintergrund gehort auch das Wettkampferische mittlerweile flr ihn zum Taiji-
guan, als ,ein weiteres Lernfeld und gleichzeitig ein weiterer Priifstein fir das, [...] was ich
entwickle, was ich kann, auf einer ganz korperlichen Ebene, aber eben auch fiir das Geisti-
ge.” (Ebd.).
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Interview F: , Ich wei, wo meine Grenzen sind, mittlerweile

Tab. 7. Interviewpartner F

Geschlecht Mannlich

Alter bei Interview 60 Jahre

Ubungsdauer 25 Jahre

Einstiegsmotiv Auf Anraten seines Karatelehrers

Praxis bei Interview Tagliche Praxis fur sich alleine (in Verbindung mit Karate); beim Unter-

richten von Gruppen; besucht regelmaBig Fortbildungen seines Lehrers

Beruf / soz. Status Angestellt

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Unterricht in zwei Vereinen

Hermeneutik Taijiquan ,Eine Arbeit an sich mit einem Mittel, mit einem Hilfsmittel, und das ist
halt Karate oder Taiji. Und Taiji ist ein intensiveres Mittel als das andere,
weil das Karate sehr korperlich ist. Taiji ist auch mit Hirn.” (Int. F, S. 19f.)

Attribuierte Effekte Interviewpartner F (Interviewmitschrift):

p
,2Anderer Umgang

mit dlteren
Mich beobacht v . “
»VIC ec?- achten »Hellhoriger’, wissen wo Menschen J
(Atmung, FiRe, ,rund . . u
o die Grenzen sind -
Schlagen’)
,Toleranz,
Akzeptanz“
J
)
1990 Zeit

ADbb. 8. Attribuierte Effekte Int. F

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartner F begann nach einer 17-jahrigen Karatelaufbahn auf Anraten seines Lehrers
mit der Praxis des Taijiquan und bt heute beide Kampfkiinste aus.

Von Beginn an half ihm Taijiquan, Bewegungen, Bewegungsausfiihrung und koérperlich-
leibliche Vorgange im Karate zu reflektieren und anzureichern:
»Wenn Sie Karatewissen haben, jetzt wie Kiai z.B. oder all diese Sachen — und Sie machen jetzt Bauch-
atmung und Taoatmung [...] Diese Dinge zu vermischen oder zu schauen, warum ist denn das eine so

und das andere so. Oder was mache ich denn eigentlich im Karate fir eine Atmung?“ (Int. F, S. 3).

Diese Reflexion ermdglicht es ihm, Bewegungsabldufe technisch zu optimieren: ,,Und da ver-
suche ich dann, [...] zu perfektionieren in Anflihrungszeichen [...], z.B. wie die Stellung der
FiRe [...] dafur verantwortlich ist, was oben passiert.” (Ebd., S. 4). Er beschreitet dabei einen
Weg eines leiblich spliirenden Erforschens: ,Ich bin standig am Erforschen. Oder wie passt
die Atmung zu meiner Bewegung? Warum atme ich jetzt ein?“ (Ebd., S. 5).
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An Beispielen veranschaulicht er, dass durch die Ubertraung von Bewegungsprinzipien aus
dem Taijiquan das Karate gesundheitlich schonender und effektiver werden kann.
»Im Karate [...] — Shotokan machen wir — da ist also die Streckung zum hinteren Bein sehr wichtig. [...]
bis man das festgestellt hat, dass das gestreckte hintere Bein die Ursache von allen Kreuzschmerzen
[ist]. [...] und die (Karateka) verstehen z.B. gar nicht, warum sie sehr langsam sind, weil ein gestrecktes
Bein musst du erstmal wieder beugen, dass es sich bewegen kann. Und im Taiji war das nie der Fall.

Man steht immer mit leicht gebeugtem Bein, und kann sofort wieder woanders hin.” (Ebd., S. 6f.).

Rickblickend bezeichnet er sich selber als sehr offensiven Karate-Kampfer, der auch ge-
sundheitliche Beeintrachtigungen aus der Praxis mitgenommen hat: ,Aber ich habe natirlich
auch viel kaputt gemacht an mir, [...] alles — aber unwissend — kaputt gemacht.” (Ebd., S. 14).
Durch die Hinzunahme des Taijiquan hat er gelernt, seine Grenzen bewusster wahrzuneh-
men. ,Ich habe nur gelernt, dass ich eigentlich mehr auf mich aufpassen muss, dass ich mich
mehr beobachten muss [...]. Und das habe ich im Karate einfach mehr durch Kraft wettge-
macht.” (Ebd., S. 9). Entsprechend passt er die Bewegungen heute bewusster an seine Res-
sourcen an: ,Ich mache es nicht mit so viel Kraft oder nicht in dieser Bewegungsamplitude,
die die anderen machen missen. Also ich weil, wo meine Grenzen sind, mittlerweile.”
(Ebd., S. 17).

Das Karate verandert sich hierdurch fiir ihn, indem es weniger verletzungstrachtig wird, aber
auch mit Traditionen bricht. ,,90 Prozent der Leute, die reines Karate machen, wiirden mein
Karate fiir ganz schlecht halten. Da stimmt ja nichts mehr. Da ist kein Bein durchgestreckt, ja
und all diese Sachen, die wirklich wichtig sind, die sind plotzlich unwichtig.” (Ebd., S. 11).

Im Umgang mit anderen Menschen schreibt er dem Taijiquan zu, dass er diesen heute mit
mehr Toleranz und Akzeptanz begegnet: ,Viel mehr Toleranz [...] auch Akzeptanz, diese Din-
ge einfach auch wahrzunehmen und zu sagen: ,Die Menschen sind so.” Es sind nicht alle, sa-
gen wir mal, bestens ausgeristet fiir das Leben.” (Ebd. S. 16).

Er unterscheidet die beiden Kampfkiinste mit den Worten , hart” und ,, weich”. Diese Unter-
schiede spiegeln sich fiir ihn auch in der Ubungsatmosphére. ,,Im Taiji wird bei mir gelacht im
Training, da reden die Leute miteinander, machen auch mal Quatsch —[...] es ist einfach eine
lockere Atmosphdre. Im Karate bringst du das fast nicht hin, eine lockere Atmosphare.”
(Ebd., S. 7).

Zum Verlauf seiner Kampfkunstlaufbahn tberlegt er: ,,Wer weil3, was passiert ware, wenn
ich erst das Weiche gelernt hatte. [Dann] hatte ich vielleicht nie das Harte gemacht.” (Ebd.,
S. 10). Den Weg, den er gegangen ist, beschreibt er als schwieriger, denn ,,es ist flir einen,
der von der harten Kampfkunst kommt, sehr schwer, die Verbindung zu finden, dass eben
das Weiche das Schlaue ist.” (Ebd., S. 1).

In der Altersphase, in der er mit dem Karate begonnen hatte, empfand er eine harte Kampf-
kunst fir sich selbst als passend: ,Als ich 19/20 war, da war das schon noch wichtig, dass
wenn du halt irgendwo warst, [dass] die dich alle in Ruhe gelassen haben.” (Ebd., S. 22).
Heute schatzt er im Vergleich hierzu die Selbstbeziglichkeit des Taijiquan: ,,Es gibt ja nichts
mehr, gegen was man kampfen muss. Also ist es doch gut, gegen sich selber zu kampfen.
Also um sein gutes Leben zu kampfen.” (Ebd.). ,,Und dafir ist natirlich Taiji bedeutend bes-
ser geeignet als Karate” (ebd.).
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Interview G: , Ich fiihle mich damit einfach wohler”

Tab. 8. Interviewpartnerin G

Geschlecht Weiblich

Alter bej Interview 51 Jahre

Ubungsdauer 5-6 Jahre (zuvor 2-3 Jahre Qigong)

Einstiegsmotive Vorerfahrungen in verschiedenen Entspannungsmethoden; gute Erfah-
rungen aus einem vormaligen Qigong-Kurs; Arbeitgeber bietet Taijiquan
an

Praxis bei Interview Wodchentlicher Kurstermin; zusatzlich alleine unregelmaRig fur 30-45
Minuten

Beruf / soz. Status Verbeamtet

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Keine

Hermeneutik Taijiquan | ,Oase im Alltag, wo ich Ruhe, Energie und Kraft finden kann” (Int. G, S. 8)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin G (Interviewmitschrift):

P
»Migrdane und Ricken-

schmerzen weg”

[ ,2Armschmerzen weg”
e
»,Nackenverspannungen

selten” »,Energetische

> < Erfahrungen”

,Re-Set; neue Energie im
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,Gleichgewicht und
Haltung im Sitzen
verbessert”

J

T —
2009/10 Zeit

Abb. 9. Attribuierte Effekte Int. G

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartnerin G praktiziert Taijiquan regelmaRig wochentlich in einem Angebot zur be-
trieblichen Gesundheitsférderung vonseiten ihres Arbeitgebers.

Sie hat vielfaltige Erfahrungen in Entspannungsmethoden. Das Besondere am Taijiquan ist
fiir sie die Fokussierung, die die Ubung erfordert: ,Ich muss mich beim Taiji total konzentrie-
ren, also ich habe keinen Platz fiir irgendetwas anderes, sonst kann ich die Ubung nicht ma-
chen.” (Int. G, S. 2).
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Sie fuhlt sich zum Zeitpunkt des Interviews in keinem guten Allgemeinzustand, schreibt aber

dem Taijiquan verschiedene positive Wirkungen zu; dies vor allem bei der Reduktion von

Schmerzzustianden, die dauerhaft ausbleiben bzw. durch einzelne Ubungen zu lindern sind:
»lch hatte totale Schwierigkeiten mit Hohlkreuz, dass ich bei ldngerem Stehen solche Schmerzen im
Riicken hatte, dass ich nicht mehr stehen konnte. Das ist weg. Ich hatte damals mit Migrdne zu tun ge-
habt. Die ist auch weg. Die Nackenverspannungen kommen noch vor, aber das ist soweit auch weg.
Wenn ich merke, es geht irgendwie los, stelle ich mich hin, sortiere durch und oft knackt es dann ir-
gendwo, und es wird besser. Also wenn ich das nicht hatte, wisste ich nicht, wie ich hier weiterma-

chen sollte.” (Ebd., S. 2).

Bezliglich der Migrane schrankt sie ein, dass sie auch andere therapeutische MalBnahmen
ergriffen hatte. Demgegentiber fiihrt sie die Reduktion der Rickenschmerzen auf die Hal-
tungskorrekturen des Kursleiters zurick:
»lch habe ganz viele verschiedene Sachen gemacht. Wie groR der Anteil vom Taiji an der [Heilung] der
Migrane ist, das weil} ich nicht. Auf jeden Fall bin ich seit Jahren jetzt migranefrei. Und das mit der
Wirbelsaule, diesen Schmerzen im Kreuzbeinbereich — wie lange hat das gedauert? Bestimmt 1 oder 2
Jahre. Der [Kursleiter] hat uns halt gezeigt, wie man besser steht. [...] Es kann schon mal noch [vor-
kommen], wenn man jetzt lange irgendwo stehen muss, aber grundsatzlich sind solche Beschwerden

eher die Ausnahme.” (Ebd., S. 4).

Verstetigt haben sich fir sie ebenfalls die Reduktion von Nackenverspannungen und Arm-
schmerzen. Zudem berichtet sie Uber eine dauerhafte Verbesserung von Gleichgewicht und
Sitzhaltung:
»Was sich bei mir noch ganz arg verbessert hat, ist das Gleichgewicht. [...] Was mir nach wie vor
Schwierigkeiten macht, ist auf einem Bein zu stehen und das andere Bein dann angewinkelt. Das ist
nach wie vor noch wacklig, aber das Grundgleichgewicht, das hat sich sehr stark verbessert und auch
die Haltung im Sitzen. Ich bin immer ganz krumm dagesessen mit krummem Riicken — schon als Kind

immer [...] Und das hat sich auch ganz arg verbessert.” (Ebd., S. 5).

Eher temporar bleiben fiir sie Erfahrungen, die sie mit dem Begriff ,,Energie” beschreibt:
,Z.T. gelingt es mir dann in den Ubungen, in der Form, dass ich das Gefiihl hatte, ich gehe so durch
Wolken hindurch — und wo sich dann einfach viel Energie auch ansammelt und ich hinterher auch viel

gestarkter dann wieder herausgehe. Ich habe den Effekt nicht immer.” (Ebd., S. 3).

Anleitungen fiir diese Form der ,Energielibungen” (ebd., S. 2) hat sie einem Buch fir Taiji-
guan entnommen.
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Interview H:
»Taiji gibt eine andere Lebensqualitat, gibt wirklich etwas dazu [...] an das Leben.“

Tab. 9. Interviewpartner H

Geschlecht Mannlich
Alter bei Interview 49 Jahre
Ubungsdauer 19 Jahre
Einstieg Zufallig; Suche nach passender Freizeitgestaltung mit Partnerin; personli-

cher Bezug zur Kampfkunst durch Kendo-Biographie

Praxis bei Interview Im Unterricht mit Schiler*innen; alleine in wechselnder Intensitat, z.T.

nur mental; Unterricht bei Lehrer bei beruflichen Auslandsaufenthalten

Beruf / soz. Status Angestellt

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Eigene Schule fir Taijiquan und Qigong; Taijiquan-Kurse im Rahmen einer

Maflnahme der betrieblichen Gesundheitsférderung

Hermeneutik Taijiquan | ,Tai Chi ist die Kultivierung und Harmonisierung von Bewegungsabldaufen
und Korperfunktionen, die auch im Alltag mitgenommen werden kann“

(Int. H, personl. Korrespondenz 12.03.15)

Attribuierte Effekte Interviewpartner H (Interviewmitschrift):

4 . . 4 4 . 4
,FlieBen / Sich- ,Von den Nieren
Verlieren in der ,Entschleunigen” nach unten »Mehr Toleranz”
“" H “
Bewegung ) ) leiten ) '1‘ )
e e e e 1
Leere” Loslassen® ,Stehen im 3 ,Deutlich
" " Alltag” ruhiger”
J J 1 J 1 J
— ——¥
,Konzentration, ,Abhilfe fur ,Weicher, nach-
Prazision” (vom Ricken- giebiger; wie
Kendo bekannt “ “
) . probleme” | Wasser .

—

1996 Zeit

Abb. 10. Attribuierte Effekte Int. H

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartner H praktiziert seit seiner Kindheit Kampfkunst. Vor allem eine etwa 15-
jahrige Unterweisung im Kendo, die nach dem Tod seines Lehrers fiir ihn keine addquate
Fortsetzung mehr gefunden hat, war fir ihn pragend. Bereits beim Kendo lag fir ihn der Fo-
kus auf der Philosophie, nicht auf Leistung und Wettkampf: ,Kampfkunst ist fir mich jedoch
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Lebensphilosophie und vertiefte Weisheit, mit dem Korper ausgelibt. Das hat nichts mit Leis-
ten-Missen zu tun, nach meiner Meinung.” (Int. H., personl. Korrespondenz 12.03.15).
Gleichwohl findet das Leistungsprinzip im Sport bei ihm durchaus Zuspruch. ,,Es ist nicht so,
dass ich grundsatzlich den Wettkampfbereich ablehne. Ich habe z.B. angefangen Triathlon zu
machen. Das ist ja durchaus wettkampforientiert” (Int. H., S. 1f.). Der Einstieg ins Taijiquan
erfolgte knapp 10 Jahre spater, aufgrund einer zufdlligen Gegebenheit.
Mit dem Kendo verbindet er im Riickblick die Aneignung von ,Disziplin, hauptsachlich. Und
zwar sowohl eine koérperliche Disziplin als auch vor allem eine gewisse geistige Grundhal-
tung, die fast schon fur mich [...] Gberdiszipliniert wurde.” (Ebd., S. 2). Zudem schreibt er
dem Kendo die Entwicklung von korperlicher Leistungsfahigkeit, ,Fitness” (ebd., S. 7), zu.
Den Ubergang zum Taijiquan beschreibt er als schwierig, denn er sieht die Anforderungen
des Kendo verbunden mit einer
»,Grundspannung, die natirlich immer da ist. Das macht es auch furchtbar schwierig, von so einer [har-
ten] Kampfsportart liberzugehen auf dieses Weiche der weichen Kampfkiinste wie dem Taiji. [...] Also
es ist wie ein Uhrwerk, das stdandig aufgezogen und wieder abgelassen wird. Das hast du im Taiji nicht.
Im Taiji lasst du das Uhrwerk vollig beiseite, bist einfach nur entspannt und versuchst eben ganz locker

und langsam und flieBend diese Bewegung zu machen. (Ebd., S. 8).

Entsprechend erlebte er im Taijiquan fir sich als neuartig ,das Sich-Verlieren in einer Bewe-
gung [...]. Diese Funktion der Leere, dass man einfach mal wirklich alles sein ldsst, alle Ge-
danken sein ldsst, und nur in der Bewegung fliel$t, ohne irgendwelche Ziele verfolgen zu
missen” (ebd., S. 7f.).

Chronologisch betrachtet, erlernt er ,fiir das allgemeine Leben” (ebd., S. 9) im Taijiquan
»Entschleunigung [...] die innere Stille zu finden, um dann langsam damit umzugehen. Das ist
etwas, was mir ansonsten im Alltag ohne Taiji wirklich véllig abhandengekommen ware.”
(Ebd., S. 11).
Zudem lernt er Dinge loszulassen, ,geistig auch loszulassen.” (Ebd., S. 13). Hiermit verbindet
er in der Folge einen Zugewinn an innerer Ruhe, Nachgiebigkeit und Toleranz:
»Wenn du lernst, das, was du im Alltag mit dir tragst, wirklich auBen vor zu lassen, loszulassen, dann
wirst du schon von ganz alleine ruhiger. [...] Du kannst dich dann auch nachgiebiger bewegen, kannst
auch nachgiebiger agieren, auch geistig nachgiebiger agieren. [Du] bist eher geneigt zu Kompromissen

[...] und hast eine gréBere Toleranz.” (Ebd., S. 14).

Er beschreibt dabei eine Form von Nachgiebigkeit bzw. Weichheit, die gleichzeitig kraftvoll
ist: ,Wenn du eine Symbolik nimmst, dann nimm ruhig Wasser. Wasser ist immer weich,
aber du kannst Wasser nicht greifen, und trotzdem hat es gewaltige Kraft. Und das meine ich
hier.” (Ebd., S. 10).

Als weiteren spezifischen Effekt des Taijiquan beschreibt er die Fahigkeit, potentiell Belas-
tendes zwar bewusst wahrzunehmen, es aber leiblich nach unten ableiten zu kénnen:
»Wenn du nervlich gefragt bist, wenn dir irgendwas an die Nieren geht [...]. Meistens fange ich das ab
und es wird halt abgeleitet. [...] ich nehme es bewusst wahr, aber ich leite es auch bewusst weg. Es ist
nicht so, dass ich das irgendwo in der Hinterhand verstecke und in mich reinfresse, sondern — eben das

Ableiten nach unten, das habe ich hier gelernt.” (Ebd., S. 9f.).
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Die Bewegungspraxis reicht auch insofern fiir ihn in seinen Alltag hinein, als er nur noch im
Stehen arbeitet. Dies ist aus der Erfahrung entstanden, dass der flr das Taijiquan und Qi-
gong spezifische Stand ihm Abhilfe fir seine Riickenprobleme verschafft. ,Ich habe keinen
Blrotisch mehr, habe nur noch ein Stehpult, und stehe grundsatzlich wie im Qigong. Das ist
in Fleisch und Blut Gbergegangen.” (Ebd., S. 11). Als Nebeneffekt dieser Praxis beschreibt er
eine Form der Effizienzsteigerung im beruflichen Alltag:

,Und wenn Leute zu mir kommen ins Biiro, dauert keine Besprechung langer als 20 Minuten. Die Leute

kénnen nicht stehen bleiben. [...] Und das fiihrt auch dazu, dass die Leute sich fokussieren, dass sie an-

fangen, zum Kern der Sache zu kommen*“ (ebd.).
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Interview l: , Taiji ist ja eher Verlernen als Lernen

Tab. 10. Interviewpartner |

Geschlecht Mannlich
Alter bei Interview 62 Jahre
Ubungsdauer 23 Jahre
Einstiegsmotiv Erforderliche Veranderung des Lebenswandels aufgrund von schwerwie-

gender Erkrankung

Praxis bei Interview Ubt taglich fir sich alleine sowie regelmiRig wéchentlich mit Ubungs-
partner; zusatzlich im Unterricht von Gruppen; besucht regelmalig Work-
shops seines Lehrers und anderer Taijiquan- und Qigong-Lehrer

Beruf / soz. Status Selbststandig; nebenberufliche Taijiquan-Lehrtatigkeit

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Fiir verschiedene Tréger; organisiert eigene Ubungs-Treffen und Veran-
staltungen

Hermeneutik Taijiquan | ,gelebte Philosophie” (Int. I, S. 13)

Erfahrungszusammenschnitt'3!

Interviewpartner | war aufgrund einer schwerwiegenden Erkrankung gezwungen, seinen
Lebenswandel zu verandern. Zuvor hatte er kaum Interesse an gesundheitsorientierter Le-
bensfihrung entwickelt. ,Ich hatte lange Zeit ein T-Shirt, da stand darauf ,No Sports’.”
(Int. 1, S. 1).

Er begann Workshops im Qigong und Taijiquan zu besuchen und Ubt seither taglich. Fir ihn
war die Verbindung aus Meditation und Bewegung personlich passend: ,Vom Typ her war
ich eh so was, was man heutzutage ADHS-Kind nennt. [...] Also meditieren fiel mir total
schwer, und darum war fiir mich Meditation in Bewegung [...] das Richtige, diese Kombinati-

on.” (Ebd., S. 2).

Er erlebt Taijiquan — auch heute noch — als strukturierend fir seinen Alltag. Rickblickend
sieht er die Praxis als Bestandteil eines umfassenden Heilungsprozesses.

Er lernte das Umfassende am Taijiquan zu schatzen: ,Gleichzeitig war das Taiji fir mich so
eine Art ,Container’, wo samtliche Interessen, die ich hatte — ob das Gesundheit ist, ob das
Philosophie ist, ob das Geschichte ist — konnte ich immer darauf beziehen.” (Ebd., S. 5). Von
Beginn an beschaftigte er sich daher auch intensiv iber Literatur mit dem Taijiquan, wobei
er immer eine kritische Perspektive auf das Gedankengut beibehielt: ,Ich war nicht bereit,
indem ich mich nun mit asiatischen Weisheiten beschaftige, die historisch-kritische Methode
aufzugeben.” (Ebd.).

Einige Jahre nach Aufnahme der Praxis belegte er eine Kursleiterausbildung und unterrichtet
seither in verschiedenen Tragerschaften.

Positiv erlebt er am Taijiquan die ,,Beschaftigung mit meinem Kérper, mit Bewegung. Das ist
fir mich ein grofRer Gewinn.” (Ebd., S. 6). Hierbei ist Selbstkompetenz fiir ihn ein leitender
Gedanke:

BLEdr Interview | erfolgt keine graphische Darstellung von Ubungseffekten.
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»Wie wichtig ist z.B. Selbstkompetenz in so einer Situation, wenn du eine chronische Krankheit hast.
Weillt du, selbst wenn sowas wie Qigong Humbug ware — solange du das Geflihl hast, du hast eine

Souveranitdt Gber deinen Korper dadurch, lieferst du dich nicht bis zum letzten an einen Arzt aus.”
(Ebd., S. 7f.).

In der Bewegungspraxis verknlpft er mittlerweile verschiedene Techniken, indem er z.B.
meditative Praktiken in seinem Ausdauersport verankert. Wichtig ist ihm, dass die Bewe-
gungspraxis immer auf leibliche Selbstwahrnehmung und hierdurch ,funktionell auf Taiji
bezogen” (ebd., S. 9) bleibt. Er kultiviert das leibliche Spiiren auch im Alltag:
»Mein Ziel ist eigentlich die Pflege eines Geflihls innerer Verbundenheit. [...] Und das ist auch fiir dein
sonstiges Leben ein super Gefiihl! Als Alltagsgefiihl! Damit kannst du Geschirrspilen, du kannst alles
machen [...] Wenn ich am Schreibtisch sitze, lehne ich mich nicht an. [...] Das sind Sachen [...] aus

Kombination von Training eben unter Taiji-Gesichtspunkten.” (Ebd., S. 9).

Die spiirende Verbundenheit nach auRen, im Sinne von Einleibung,*** ist fiir ihn eine weitere
wichtige Erfahrung, die er in den Push Hands Ubungen sucht. Er beschreibt diese Anforde-
rung wie folgt: ,Die Qualitat, die ich habe zwischen meinem Unterarm und meiner Hand,
dieselbe Qualitat muss ich haben in der Verbindung zwischen meiner Hand und einer ande-
ren Person.” (Ebd., S. 9).

Anhand von Push Hands Erfahrungen beschreibt er, dass er es gelernt hat, in verschiedenen
Lebenssituationen heute mehr Offenheit und Prdasenz zu zeigen, so vor allem in Interaktio-
nen, aber auch im Umgang mit Unfallsituationen, Krankheit und Tod. MaRgeblich ist fir ihn
heute das Prinzip ,, dran bleiben und nicht fliehen” (ebd., S. 12), das fiir ihn eine Veranderung
von Verhaltensmustern bedeutet hat:
,Friher [...] war bei mir immer ,Hit and Run’ angesagt. [...] Das ist aber nicht die Logik von Taiji. Du
gehst eher an den anderen ran, suchst eher den Kontakt und arbeitest iber den Kontakt und liber das
Nachgeben im Kontakt. Und du gibst auch nicht nach, indem du fliehst, sondern indem du im Nachge-
ben die Fihrung libernimmst [...]. Das sind Sachen, die fiir mich eine Umstrukturierung meines Um-

weltbezugs bedeutet haben.” (Ebd., S. 10).

Einschrankend fligt er hinzu, dass er das Wirken des Taijiquans fiir seine Umlernprozesse
nicht bemessen kann:
»,Da koénnte ich dir nicht sagen, das ist exklusiv Folge von Taiji. Das hatte [...] Meditation evtl. auch al-
lein bewirkt. [...] Das habe ich mir auch immer wieder liberlegt: Was ist jetzt wirklich die Bedeutung
von Taiji [far mich] — und die Bedeutung liegt fir mich in der Vielseitigkeit und weil es dadurch ganz

viele Bezlige fir mich hat.” (Ebd., S. 13).

B2 7um Begriff der Einleibung, vgl. Kapitel 1.3 und 5.2.2.
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Interview J: ,,mein hohes Vorbild, den Kampf erst gar nicht stattfinden zu lassen”

Tab. 11. Interviewpartner |

Geschlecht Mannlich

Alter bei Interview 52 Jahre

Ubungsdauer 15 Jahre

Einstiegsmotiv Suche nach einem fir sich passenden Sport-/Bewegungsangebot

Praxis bei Interview Ubt vor allem im Unterrichten; besucht regelmaRig Workshops seines

Lehrers; libt alleine eher sporadisch

Beruf / soz. Status Selbststandig; nebenberufliche Taijiquan-Lehrtatigkeit

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Eigene Schule fir Taijiquan; Kurse flir weitere Trager

Hermeneutik Taijiquan | ,seelische Entwicklung, [...] mentale Entwicklung, korperliche Entwick-

lung, die nie aufhort. Also so wie das Leben weitergeht, so geht das Taiji

weiter und entwickelt sich weiter” (Int. J, S. 18f.)

Attribuierte Effekte Interviewpartner J (Interviewmitschrift):

p
,Kampf
> vermeiden”

,Sich selbst

LKnie

w bewusster”
belastbarer - “
,Prasenter
/
[ ,Lockerer, entspannter; keine Stress-Situationen mehr* J

—

Ca. 2000 Zeit

Abb. 11. Attribuierte Effekte Int. |

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartner J lernte Taijiquan bei einem mehrjdhrigen Auslandsaufenthalt kennen. Er
fing dort an, regelmalig zu praktizieren und setzte dies nach seiner Riickkehr nach Deutsch-
land fort. Hierbei begann er auf Anraten seiner vormaligen Lehrerin auch zu unterrichten.

In einer Suche Giber mehrere Etappen fand er einen fir sich passenden Lehrer, dessen Work-
shops er in Deutschland regelmalRig besucht und bei dem er intensiv Gben und sich weiter-
bilden kann: ,,Da bin ich zweimal im Jahr eine Woche [...] zur Intensivweiterbildung, und das
gibt dann immer wieder so einen Entwicklungsschub [...]. Und das hort auch nicht auf! Das
ist genial!“ (Int. J, S. 6).

Die Bindung an das Taijiquan entwickelte sich flr ihn im Ausland recht unmittelbar: ,Es war
dieses Geflihl: ,Genau das ist das, was ich gesucht habe mein Leben lang.” Also das Ankom-
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men-Gefihl, das Nach-Hause-kommen-Gefiihl. Das war eigentlich gerade von Anfang da.”
(Int. J., S. 3). Diese Loyalitat hat fur ihn auch heute noch Bestand:
»Also ein Leben ohne Taiji kann ich mir immer noch nicht vorstellen. Vor 15 Jahren als ich angefangen
habe, hat es [...] vielleicht nach drei Monaten wirklich so eine erste Erkenntnis gegeben, ich mache

Taiji den Rest meines Lebens. Das hat sich bis jetzt nicht revidiert. Es ist immer noch so.” (Ebd., S. 19).

Seinen sportiven Vorerfahrungen schreibt er es zu, dass ihm das Erlernen der dufReren Be-
wegungen und Formen des Taijiquan leichtfiel:
,uUnd bei Taiji habe ich mir halt die Bewegungen [...] angeguckt und konnte die einfach nachmachen.
Ich musste nicht grof dariiber nachdenken. Es hat einfach gepasst, weil halt durch das Karate und das
Kunstturnen hatte ich anscheinend dieses Gefiihl daflir entwickelt, wie man so was aufnehmen kann.
Und beim Tanzen, wenn man neue Figuren lernt, ist auch das Gehirn mit dabei, das Lernen von Ablau-
fen, auch das war trainiert. Also die Vorentwicklung von mir hat genau dazu gepasst, dass es halt ge-

nau das Richtige war.” (Ebd., S. 2).

Er beschreibt sich als einen Menschen, der schon immer offen und entspannt im Umgang
mit Anderen war. Ebenso sieht er sich grundsatzlich als sensitivim Wahrnehmen negativer
»,Grundschwingungen” (ebd., S. 13) und im Umgang mit Aggressionen. Dies hat ihm die Pra-
xis des Taijiguan nochmals bewusstgemacht:
»Aber da ich ja eigentlich keinem etwas tue, sondern ich bin ein friedlicher Mensch, ich bin offen, ich
bin freundlich, ich akzeptiere ganz viel. Auch wenn jemand mit Aggression auf mich zukommt, dann
gehe ich erst mal davon aus, der hat ein Problem, nicht ich. Also das Umgehen mit Aggression das hat-
te ich aber friher eigentlich schon. Und das hat sich durch das Taijilben einfach noch mehr vielleicht

bewusstgemacht, dass ich das tue.” (Ebd.).

Gleichwohl gewinnt er fir sich durch die Praxis des Taijiquan das Bewusstsein hinzu, dass er
in einer potentiellen Kampfsituation Erfolg haben kann, was ihm wiederum Mdéglichkeit gibt,
Auseinandersetzungen zu vermeiden:
,Das ist das Schone im Taiji, man lernt ja wirklich kimpfen. Dieses Selbstbewusstsein, dass wenn mich
jemand angreift, dass ich eine gewisse Chance habe, da gut herauszukommen, das ergibt natirlich
nochmal eine andere Prasenz, mit der ich durch das Leben gehe, und auch nicht Aggressionen anziehe,

sondern eher die positiven Menschen anziehe.” (Ebd.)

Im Uben von Push Hands lernt er, , du kannst eigentlich Aggression runterbringen, indem du
einfach ruhig bleibst und absorbierst und erdest. Auch diese Gedanken, die von dem ande-
ren kommen. Das ist so ein bissel die Erfahrung, die ich gemacht habe Uber die Jahre.”
(Ebd., S. 15).

Zudem schreibt er dem Taijiquan zu, dass er Uber die Jahre kontinuierlich entspannter ge-
worden ist. Dies macht sich fir ihn in verschiedenen Situationen des Alltags bemerkbar, z.B.
beim Autofahren und beim Arbeiten am Computer. , Aber das ist mir wirklich so in den letz-
ten Jahren — egal ob Taiji oder (Beruf) irgendwas — ich lasse mich eigentlich nicht mehr stres-
sen von den Sachen.” (Ebd., S. 16f.). Auch von einem Autounfall berichtet er, dass er in der
Unfallsituation entspannt bleiben konnte und hierdurch keinen Schaden erlitten hat.

,uUnd das ist ja das, was wir lernen im Taiji, wenn ich im Leben so entspannt bin, dann bin ich auch in

Stresssituationen entspannt und es hat nichts mit der Geschwindigkeit zu tun. Also gerade auf Kampf-

kunst bezogen: Je schneller mich jemand angreift, desto schneller entspanne ich mich.” (Ebd., S. 11).
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Interview K:

»ES [hat] mich eigentlich nie mehr so richtig verlassen, von der ersten Stunde an.”

Tab. 12. Interviewpartnerin K

Geschlecht Weiblich
Alter bei Interview 54 Jahre
Ubungsdauer 13 Jahre
Einstiegsmotiv Schwergradige Riickenschmerzen mit Befund

Praxis bei Interview

Mehrmals wochentlich fir mehr als 1 Stunde (alleine, mit Schiiler*innen,
mit vormaligem Lehrer) sowie beim eigenen Unterrichten

Beruf / soz. Status

Qigong

Hausfrau und Mutter mit hauptberuflicher Lehrtatigkeit im Taijiquan und

Taijiquan-Lehrtdtigkeit

Fiir verschiedene Trager

Hermeneutik Taijiquan

,eine Lebensart” (Int. K, S. 17)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin K (Interviewmitschrift):

,Ricken-
schmerzen weg”

J

,Verbesserter
Zugang zum Be-
wegungslernen

,Wohlfuhlniveau
(ohne Spannungen,
kein Hochkochen)“

,Sensibel fur die

,Menschen- Schiuler, nicht
freundlicher” dogmatisch”

—

2002

Abb. 12. Attribuierte Effekte Int. K

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartnerin K begann aufgrund schwergradiger Rickenschmerzen mit Befund mit
dem Uben von Taijiquan: ,,Also ich hatte wirklich solche Schmerzen, [...] dass sie mich fast ins

Korsett bringen wollten.” (Int. K, S. 1).

Zeit

Sie praktizierte zu Beginn einmal wochentlich im Kurs und zusatzlich einige Minuten am Tag
zuhause ,,physiotherapeutische Ubungen [...] mit den Taijiprinzipien verfeinert” (ebd., S. 3).
Nachdem sie die ersten Erfolge splirte, weitete sie die Praxis aus: ,Ich habe dann gemerkt,
dass ich damit arbeiten kann fiir mich selber. Ich bin wirklich unabhangig — ich war nie mehr
bei einem Physiotherapeuten. [Seit] 10 Jahren nichts, gar nichts.” (Ebd., S. 4).
Heute ist sie schmerzfrei bzw. sieht sich ggf. in der Lage, sich selber zu helfen:

»lch habe damit eigentlich Uber Jahre mich ausgeheilt, wiirde ich behaupten. Also ich habe keine

Schmerzen mehr, und ich wisste wo sie sind, aber ich kann mir immer selber helfen. Schon im Ansatz.

[...] der Befund ist auch noch da wahrscheinlich irgendwo, aber nicht fiihlbar.” (Ebd., S. 2).
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Sie absolvierte eine Kursleiterausbildung im Taijiquan. Der Ausbildung folgten eine weitere,
dann eine Lehrerausbildung sowie eine Kursleiterausbildung im Qigong. Wahrend ihrer ers-
ten Ausbildung begann sie selbst zu unterrichten.

Neben den gesundheitlichen Wirkungen schreibt sie dem Taijiquan zu, dass sie ein ,,Wohl-
flihlniveau” erreicht hat. Hierzu gehort fir sie, dass sie korperliche Spannungen besser |6sen
kann und sich in Interaktionen weniger konfrontativ verhalt:
»Also dass man [...] diese Verspannungen wirklich schnell [6sen kann, die auch trotzdem immer wieder
mal kommen. [...] Und auch selbst fiir mein Temperament kochen die Dinge nicht mehr ganz so hoch.
Man (unv./harmonisiert) sich schon, wirklich, im wahrsten Sinne des Wortes. [...] man kann es auch
mal stehen lassen, man kann [...] in einem anderen Moment die Dinge in Ruhe dann doch anbringen.

Also man geht nicht so in die Konfrontation.” (Ebd., S. 12).

An anderen Stellen des Interviews spricht sie davon, dass sie sich als ,menschenfreundli-
cher” (ebd., S. 10) erlebt:
»Also die Schubladen sind weg. Ich habe keine Schubladen mehr. Hatte ich vorher auf jeden Fall. [...]
das Werten fallt weg. [...] man kann es einfach stehen lassen. Also das ist eine groRe Veranderung — al-
so fir mich. Ich bin ja sehr temperamentvoll und habe immer schnell so meine Meinung auch gehabt.
Das ist dahin.” (Ebd., S. 10f.).

Die Veranderungen im Zwischenmenschlichen erlebt sie auch als forderlich fiir ihre Unter-
richtspraxis:
»Also ich denke schon, dass zwischenmenschlich sich da — dass man sich da schon verfeinert, auf jeden
Fall. Ich glaube, sonst funktioniert es auch nicht, weil es ist schon eine Wahrnehmungssache, das Taiji,

auch. Man muss ja auch sozusagen sensibel die Schiiler betrachten.” (Ebd., S. 13).

Interviewpartnerin K fallt es schwer, Taijiquan und Sport miteinander zu vergleichen, schwe-
rer als der Vergleich zwischen Taijiquan und Yoga. Sie verfligt Gber Yoga-Erfahrung, hat Yoga
allerdings fir sich als , kontraproduktiv” (ebd. S. 7) fir den Riicken erlebt. Fir sie unterschei-
det sich Taijiquan vom Yoga durch die Aspekte der muskuldren Kraftigung und der sozialen
Interaktion:
,Ja, auch durch das Stehen und dass man eben nicht immer liegt. Man steht ja sehr viel. Also man
komprimiert ja auch sehr viel liber diese tiefen Stdande [...]. Und eigentlich auch durch die Haltearbeit
[...], durch die stabilen Haltungen [...] glaube ich schon, dass es mehr die Muskulatur unterstitzt wie
jetzt reines Yoga. [...] weil man [im Taijiquan] sehr klar aufgestellt sein muss, also mit sich und dem

Gegeniber. Und beim Yoga ist es ja mehr, dass man [...] fiir sich selber mehr bleibt.” (Ebd., S. 6f.).

Zudem sieht sie mit dem Taijiquan eine spezifische Form der Konzentration verbunden. Hier-
zu zitiert sie eine Schiilerin: ,,,Ich habe gar nicht gewusst, dass man sich so konzentrieren
muss, um sich zu entspannen.” Ist auch eine Anstrengung. Also man kann da (beim Taijiquan)
nicht sagen, man legt sich jetzt auf den Boden. Das ist der Unterschied zum Yoga!“
(Ebd., S. 18).

Derzeit konzentriert sich Interviewpartnerin K darauf, die Anwendung des Taijiquan als
Kampfkunst zu vertiefen. Grundsatzlich reizt sie die Vielschichtigkeit des Bewegungsgutes:
»Man ist ja mit Taijiquan nie am Ende, und das bleibt so — mein Leben lang wird es immer
was sein, was mich [...] interessieren wird.” (Ebd., S. 19).
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Interview L: ,Eigentlich ist jetzt mein ganzes Leben Taiji.

Tab. 13. Interviewpartnerin L

Geschlecht Weiblich
Alter bei Interview 30 Jahre
Ubungsdauer 10 Jahre
Einstiegsmotiv Positive Erfahrungen aus der Meditation mit Bewegung verbinden, , weil

ich mich doch lieber bewege als ruhig zu sitzen“ (Int. L, S. 3)

Praxis bei Interview Alleine in wechselnder Intensitdt, bevorzugt im Freien; Besuch von Wo-
chenendkursen bei ihrem Lehrer; beim eigenen Unterrichten

Beruf / soz. Status Angestellt (Heilberuf)

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | In einem Verein

Hermeneutik Taijiquan »ein Prinzip, flir das ich mich entschieden habe, nach dem ich leben
mochte, das mir hilft“ (Int. L, S. 15)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin L (Interviewmitschrift):

( 4
1 o ,Interaktions- ,,Glucklich”
I aSerstreerxmn . “ .\ —
1 fahigkeit besser ) ,Positiv geflllt
: ,Mehr bei mir g
: sein” p p
,Zu mir 1 ,,Sich nicht ,Da sein” ,Transfer: Pushen || ,Sachen kommen
zuriickfinden” | | verlieren” ~Présenz” im Alltag” zugeflogen”
1
1
2005 Zeit

Abb. 13. Attribuierte Effekte Int. L

Erfahrungszusammenschnitt

Interviewpartnerin L berichtet im Interview Uber ein zentrales persénliches Thema, die Er-
fahrung sich selber zu verlieren, indem sie sich (zu) stark auf andere Menschen einstellt:
,Der Hauptgrund ist der Versuch, bei mir anzukommen und bei mir zu bleiben. Ich bin ziem-
lich feinflihlig und einfiihlsam, kann mich sehr gut auf [...] andere Leute einstellen, mein Ge-
genliber, und vergesse mich aber dabei.” (Int. L, S. 7).

Bereits in der Jugend stellte sie fest, dass eine meditative Praxis ihr guttut und ihr die Erfah-
rung vermittelt, ,,dass mich das Meditieren wieder bei mir selber ankommen lasst, dass ich
wieder zu mir zurickfinden kann” (ebd.).

Sie begann wdhrend des Studiums mit dem Praktizieren von Taijiquan. Durch die Prinzipien
des Taijiquan, den Unterricht bei ihrem Lehrer und vor allem Erfahrungen in Push Hands hat
sie gelernt, sich und ihre Bedlirfnisse starker wahrzunehmen und ihnen Raum zu geben:
»In dem Unterricht konnte ich das (iben, also mich nicht komplett fiir den anderen aufzugeben, damit
der ein schdnes Uben hat, sondern gleichzeitig auch bei mir zu sein, und zu merken, wann ist es jetzt

genug und wann brauche ich eine Pause. Und wenn ich eine Pause brauche, dann darf ich auch einfach
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rausgehen und brauche [...] auch nicht Bescheid zu sagen und brauche mich nicht dafiir zu entschuldi-
gen.” (Ebd., S. 9).

Sie hat die Einsicht gewonnen, ,ich muss mich mit mir selber fiillen, um dableiben zu kénnen
und meine Erde zu behalten” (ebd., S. 10). Mit dieser Erkenntnis, verbunden mit einem Sich-
Spuren, arbeitet sie auch in Alltagsinteraktionen und erlebt sich hierbei als prasenter:
,Und wenn ich die Form laufe, [...] dann fiihle ich ja auch Gberall rein. Und dieses Gefiihl, das kann ich
jetzt auch, wenn ich jetzt meinem Chef gegentiberstehe, kann ich das einfach so wieder herausholen.
Und dann ist es schon — ich brauche dann keine Grenze mehr, weil er tGberrollt mich nicht wie eine
Welle. Der andere Mensch [...] der meint das ja gar nicht bose, der hat halt so viel Prasenz. Und ich

muss dann halt auch ein bisschen mehr ... da sein.” (Ebd.)

Die Reflexion der Gefahr, sich zu verlieren, in Verbindung mit der Praxis des Taijiquan hat ihr
aus ihrer Sicht dazu verholfen, ihre Interaktionsfahigkeit zu verbessern und ihre Introver-
tiertheit abzubauen:
,»Also mein Bewusstsein darlber ist viel groRer geworden. Gleichzeitig ist meine Fahigkeit viel groler
geworden, das zu reflektieren, aber dann auch selber zu regulieren. Und gleichzeitig ist meine Mog-
lichkeit, mit der Welt zu interagieren, grofRer geworden. [...] Ich habe es gleichzeitig im Taiji gelibt und
gleichzeitig in der Welt gelibt. Was ich aber noch weiR, dass ich ganz friher — ich konnte mit der Welt

nichts anfangen, und ich wollte eigentlich auch nicht mit der Welt interagieren. (Ebd., S. 13).

Mit dem Transfer von Push Hand Erfahrungen in den Alltag bemiiht sie sich in sozialen Inter-
aktionen, ihren eigenen Freiraum und den der anderen zu wahren: , Ich will, dass mir der
andere meine Freiheit lasst, ich will aber auch dem anderen seine Freiheit lassen, und wir
wollen beide unsere Erde nicht verlieren” (ebd., S. 8).

Heute verbindet sie mit dem Uben Empfindungen des Gliicklich- und Freierseins: ,Also das
Geflihl, wenn ich sage, ich versuche mich mit mir zu fiillen, das hat gleichzeitig dieses
Glicksgefuhl, das tragt dieses Gliicksgefiihl mit in sich, ein bisschen.” (Ebd., S. 16). ,Aber
jetzt bin ich irgendwie mutiger und freier in den Sachen, die ich mache. Und dann traue ich
mich auch eher mal den Mund aufzumachen und mal zu berlegen, will ich das jetzt wirk-
lich.”“ (Ebd., S. 18).

Zudem hat sie die Erfahrung gemacht, dass Wunschvorhaben sich mit relativ wenig Aufwand
realisieren lieRen: ,Dann habe ich halt die richtigen Gelegenheiten oder Chancen beim
Schopf gepackt. Und es war jetzt nicht so, dass alles zu mir gekommen ist und ich musste
nichts dafir tun. Aber ich musste mich eigentlich auch nicht besonders anstrengen.” (Ebd., S.
16). Mit Bezug auf ihren Lehrer bezeichnet sie diese Erlebnisse als wuwei."** Durch derartige
Erfahrungen sieht sie ihr gesamtes Leben mit Taijiquan durchdrungen: ,Eigentlich ist jetzt
mein ganzes Leben Taiji.“ (Ebd.).

133 7u wuwei als Prinzip des Nicht-Eingreifens, vgl. unter anderem Kapitel 4.5.
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Interview M: ,Frither war ich da eher auf Konflikt gepolt, und jetzt lasse ich mich nicht
mehr so aus der Ruhe bringen.”

Tab. 14. Interviewpartnerin M

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview 32 Jahre

Ubungsdauer Ca. 4 Jahre

Einstiegsmotiv Teilnahme an einem Taijiquan-Kurs aufgrund einer gesundheitlichen Indi-
kation

Praxis bei Interview Ein wochentlicher Termin in einer Ubungsgruppe fiir Taijiquan; zusatzlich

sporadisch alleine im Freien; vereinzelter Besuch von Wochenendkursen

Beruf / soz. Status Studentin

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Keine

Hermeneutik Taijiquan | ,eine Art Bewaltigungsstrategie [...], aber nicht nur Bewaltigung, sondern
auch, um sich besser zu fihlen [...]. Und irgendwie — ist es ganz wichtig”
(Int. M, S. 11)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin M (Interviewmitschrift):

p
,Geistig gestarkt”
4 4 4
,Gelassener und offener ,Sinnkrisen »Weniger Ricken-
in Konfliktsituationen” kirzer” schmerzen”
/ /
4 .
( schneller losl »Ruhiger,
,Schneller loslassen . N . .
- p ,Krisenhilfe fokussierter beim
kdnnen Klettern”
J / /
)
2011 Zeit

Abb. 14. Attribuierte Effekte Int. M

Erfahrungszusammenschnitt
Bevor sie mit dem Uben von Taijiquan begann, hatte Interviewpartnerin M keinen persénli-
chen Bezug zu meditativen Praktiken. Sie sagt, sie konnte sich nicht darauf einlassen:
»Da musste ich mich immer lustig machen, wenn die Leute sagen: ,Ja, jetzt komm langsam bei dir an.’
Und das hat auch was, worauf man sich einlassen muss, und das habe ich friiher nicht gemacht. Das

fand ich irgendwie seltsam und komisch, lacherlich.” (Int. M, S. 3).

Sie treibt jede Woche regelmalig Sport. Wahrend sie vor Aufnahme der Taijiquan-Praxis
Taijiquan in die , Kategorie Sport“ (ebd., S. 2) eingeordnet hat, erachtet sie heute beide Prak-
tiken als verschiedenartig hinsichtlich der Wirkungsebenen:
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»Sport ist eher so fir den Kérper. [...] Und das Taiji ist eher so — ja, das ist wirklich eher auf der Men-
talebene. Danach fiihle ich mich irgendwie wieder gestarkt, geistig, also dass ich die ganzen Heraus-
forderungen des Alltags besser meistern kann, und das sind wirklich zwei unterschiedliche Ebenen fiir

mich.“ (Ebd., S. 4).

Als Haupteffekt verbindet sie mit Taijiquan, dass sie in Konfliktsituationen gelassener rea-

giert und diese kaum mehr bei ihr anhaften:
,Konflikte, mit denen kann ich viel besser umgehen. Zum Beispiel jetzt in meinem Nebenjob habe ich
so eine Chefin, die ist ein bisschen unberechenbar, und die ist so ein bisschen impulsiv. Und wenn die
dann kommt und wirft mir irgendwas vor, wo ich jetzt denke, das ist ein total ungerechtfertigter Vor-
wurf. Also da war ich friiher schon eher dann gleich auf 180 [...]. Und jetzt ist es eher so, ich bleibe to-
tal viel gelassener. Und es stresst mich auch nicht. Ich rege mich da nicht stundenlang hinterher noch
dariber auf. Ich sage mir: ,0h, okay, sie hat jetzt das und das gesagt, das finde ich nicht okay.” Dann
sag ich ihr das. Aber ich werde nicht so emotional. Gar nicht. Also ich kann das viel besser bewiltigen,
und das verfolgt mich dann auch nicht so, dass ich mir da noch eine Nacht Gedanken mache oder so,

das (unv.) gar nicht mehr.” (Ebd., S. 5).

Weitere Wirkungen erachtet sie demgegeniber nachgeordnet, sowohl in chronologischer
Hinsicht, als auch hinsichtlich der personlichen Bedeutung: ,,Die anderen Sachen so mit Sinn-
krisen — ja, hab ich ja auch nicht standig. Genau und das mit dem ,weniger Riickenschmer-
zen’, ja, das ist schon auch nett. Aber am meisten [wichtig] ist das mit der Gelassenheit.”
(Ebd., S. 8).
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Interview N: ,,Im Taiji, in der Taijiform kann man das dao quasi leben.”

Tab. 15. Interviewpartner N

Geschlecht Mannlich

Alter bei Interview Mitte 50

Ubungsdauer Ca. 13 Jahre

Einstieg Kurs-Angebot seines vormaligen Karate-Lehrers; Angebot im Rahmen

einer beruflichen Fortbildung

Praxis bei Interview Ubt mehrmals wéchentlich fiir sich alleine sowie im Unterricht von Grup-
pen
Beruf / soz. Status Angestellt (Heilberuf)

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | In eigener Einrichtung fiir Taijiquan und Qigong; vormals auch Gruppen
mit Patient*innen und Angebote fiir weitere Trager

Hermeneutik Taijiquan | ,Taiji ist fir mich etwas, das fir meine Seele gut ist, weil ich es selber
machen kann, und weil ich es auch an andere weitergeben kann. Fiir das
Herz, die Seele” (Int. N, S. 24)

Attribuierte Effekte Interviewpartner N (Interviewmitschrift):

»Ausgeglichen”
,Beweglich” ,komme schnell
wieder runter”

,Traumlos
Schlafen”

,Bessere Schlaf-

,Fitter” e
qualitat

,Vertikal Denken”

T —
2002 Zeit

Abb. 15. Attribuierte Effekte Int. N

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartner N kam Ende der 1980er zum ersten Mal in Kontakt mit Qigong und Taiji-
quan. Uber seinen langjihrigen Karate-Lehrer nahm er an einem Lehrgang teil, in dem neben
Karate auch Qigong praktiziert wurde. Er erlernte die Brokat-Ubungen und (bte sie fortan
auch fir sich: ,Ich habe das flir mich dann so herausisoliert quasi, und habe dann die Ba Du-
an Jin — es war [...] wirklich mein erstes Ding, was ich so gelernt habe — dann fiir mich ge-
macht.” (Int. N, S. 3).
Im Vergleich zum Karate faszinierte ihn die innere Arbeit:
,Es ist das Kernthema eigentlich, dieses Innere, vom AuRerlichen weg zum inneren Qigong und Arbei-
ten mit gi. Dieses innere Arbeiten, das hat mich dann einfach irgendwo fasziniert. Man hat es gespiirt
natirlich, dass da noch etwas Anderes da war, nicht nur also — beim Karate geht es ja auf Geschwin-

digkeit und auf Formalismus, bzw. auf Technik auch. Und das (Innere) hat mich dann mehr fasziniert
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als dieses Schnelle eben, also dieses Langsame, das (unv.) Entschleunigen [...]. Und man merkte auch
relativ schnell, dass es einem da gutgegangen ist und dass man sich ausgeglichen gefiihlt hat.”
(Ebd., S. 3f.).

In der Folge blieb er beim Qigong und beendete nach und nach seine Karate-Laufbahn. Ein
zwischenzeitlich begonnenes Aikido-Training gab er ebenfalls wieder auf, auch aufgrund des
damit verbundenen hierarchischen Prifungssystems.

Gleichwohl hat er auch heute noch eine Vorliebe fiir sportliche Praktiken: , Also ich brauche
das schon auch ab und zu mal, das richtig-richtig Kdmpferische und Sportliche. Das méchte
ich schon auch haben, das mochte ich auch nicht missen, auch heute noch, aber da fahre ich
mehr Rad und so etwas.” (Ebd., S. 5)

Ebenfalls in der Ubungsstitte seines ehemaligen Karate-Lehrers erlernte er verschiedene

Formen des Taijiquan. Im Vergleich zum Qigong reizt ihn das Umfassendere am Taijiquan,

das fir ihn durch die Formen und Partneriibungen entsteht:
,Dieses gelebte dao ist fir mich das — dao kann man meiner Meinung nach nicht oder schlecht in Wor-
ten ausdriicken. Und im Taiji, in der Taijiform kann man das dao quasi leben. Also dieses — in meinem
Horizont angesiedelte dao — war fur mich nachzuvollziehen und zu erspilren. Qigong ist doch mehr so
diese Flihrung des gi [...], man ist immer so auf dieser Gesundheitsschiene. [...] Die Form ist es, und die
Partneriibungen sind es, [...] all dieses gehort fiir mich so ein bisschen zusammen. Und die Auseinan-
dersetzung natiirlich auch, ja, mit dem Partner, mit Loslassen, Angste abbauen und all diese Dinge, das

ganze Containment ist da“ (ebd., S. 7).

Er integrierte friihzeitig Qigong in seine Arbeit mit Patient*innen und war als Referent fir
verschiedene Trager tatig. Seit knapp 10 Jahren unterrichtet er auch Taijiquan; heute in einer
von ihm gegriindeten Einrichtung.

Bei seinen Schiilern nimmt er Ubungseffekte auf verschiedenen Ebenen wahr.

Er selbst sieht sich als beweglich, fitter und ausgeglichen aufgrund der Praxis. Zudem hat er

Veranderungen in der Schlafqualitdt und im Denken wahrgenommen:
»ESs macht, dass ich mich natirlich auch ausgeglichener fiihle, es ist ganz klar. Dass ich tiefer denken
kann, also mehr so in die Vertikale [...], in einer Sache auch konzentrierter wieder sein kann. [...] Ich
kann auch am Abend, wenn ich das intensiver mache, sehr gut schlafen [...]. Ich habe da einen traum-
losen, schénen Schlaf, (unv.), fihle mich sehr gut ausgeruht, fiihle mich fitter auch — was man viel-
leicht mit 30 nicht so empfindet, aber in meinem Alter ist das schon ein bisschen deutlicher”
(ebd., S. 12).
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Interview O:,,Ich habe da wirklich ein Stiick Lebensqualitat zuriickbekommen.”

Tab. 16. Interviewpartnerin O

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview 47 Jahre

Ubungsdauer 3 Jahre

Einstiegsmotive Suche nach Entspannung aufgrund krankheitsbedingter Angstzustande;

auf Empfehlung

Praxis bei Interview Taglich eine Stunde fiir sich alleine (Taijiquan und Qigong); regelmafige
Teilnahme an wochentlichen Kursterminen

Beruf / soz. Status Angestellt

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Keine

Hermeneutik Taijiquan | ,eine meditative Bewegungsform“ (Int. O, S. 16)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin O (Interviewmitschrift):

p
,Besser Schlafen; ,Nervlich »Ruhiger
Blutdruck sinkt” beruhigend” reagieren”
J
,Anderes
) Kérpergefihl > @
»Angst vor Arzten verinderte ,Auf andere
aufgelost” Erndhrung” zugehen kénnen”
J
S ——
2012 Zeit

Abb. 16. Attribuierte Effekte Int. O

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartnerin O begann in einer gesundheitlichen Krisensituation, die ihre Selbstsouve-
ranitat stark beeintrichtigt hatte, mit dem Uben von Taijiquan. Bereits wahrend sie den ers-
ten Kurs besuchte, lbte sie fiir sich alleine und nahm relativ schnell Entspannungseffekte
wabhr, die ihr auch von einem behandelnden Arzt riickgemeldet wurden.
Sie intensivierte das eigene Uben zeitlich und nahm Qigong-Unterricht hinzu. Heute belegt
sie eine Kursleiter-Ausbildung im Qigong und mdéchte weitere Formen des Taijiquan erler-
nen. Auf der Suche nach passenden Kursen, reflektiert sie Lehrende und Unterrichtsangebot
sorgfaltig:
»lch mochte es ja machen [...] einfach fir die Entspannung, fir die Nerven, zur Beruhigung [...], und
darum mochte ich nicht irgendwo dann kampftechnisch unterwegs sein, méchte aber auch nicht ir-

gendwo in dieses Religiose [...] hinein.” (Int. O, S. 8).

Im Vergleich zwischen Taijiquan und Qigong, schreibt sie dem Taijiquan eine fir sie relativ
langanhaltende entspannende Wirkung zu, wahrend sie Qigong hilfreich fur die kurzfristige
Selbsthilfe bei Infekten und lokal begrenzten Beschwerden findet:
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»Als ich von (Stadt) zurlickgekommen bin, ich habe 3 Tage kein Taiji gelibt, und ich habe mich dann auf
dem Bahnhof dermalen geargert liber einen Mitreisenden. [...] wenn ich das Taiji habe, das beruhigt
mich einfach, das gibt mir einfach irgendwo einen Ausgleich. Also ich sage halt immer, das Taiji — bei
mir wirkt das mehr auf [...] Nervenebene, und das Qigong, das ist halt fir mich, wenn ich Magenprob-

leme oder irgend so was habe.” (Ebd., S. 5).

Im ersten Ubungsjahr nahm sie verschiedene Effekte wahr, die ihr bei der Bewiltigung der
gesundheitlichen Krise halfen. Hierunter fiel fir sie zum einen eine Verbesserung des Schla-
fes und die Normalisierung des Blutdruckes, deren Beeintrachtigung sie beide sowohl mit
ihren Angsten als auch der Einnahme von Medikamenten in Verbindung bringt. Zum anderen
gewann sie wieder an Entscheidungssouveranitat zurick:
»Wo ich es ganz deutlich gemerkt habe, [...] das war im Juni 2012 nach der letzten [...]operation. Da
sollte ich dann eine Woche spater dann noch einmal operiert werden [...]. Und an dem Tag habe ich zu
meinem [...]JArzt gesagt: ,Nein, jetzt ist Schluss.” Also da habe ich dann schon gemerkt, die Angst, das
ist alles weniger geworden. Ich trau mich dann auch wieder etwas zu sagen dagegen. Vorher habe ich

immer nur Ja und Amen gesagt.” (Ebd., S. 10).

Zu der auch heute noch bestehenden Mdglichkeit, dass schwerwiegende Folgen durch die
Erkrankung auftreten, sagt sie: ,Die Angst ist zwar immer noch da, [...] aber es fallt mir leich-
ter, damit umzugehen.” (Ebd., S. 15).

Wie sie beschreibt, fillt es ihr heute auch wieder leichter, soziale Kontakte zu knipfen und
zu pflegen, was fir sie aufgrund der Erkrankung nicht moéglich war.

Auch Uber die Krisenbewaltigung hinaus, schreibt sie dem Taijiquan eine nervlich entspan-
nende Wirkung zu. Diese nimmt sie unter anderem im Berufsalltag wahr, indem sie in bean-
spruchenden Situationen anders reagiert:
»[lch] war halt um halb 9 immer noch auf der Arbeit gesessen — also frither hatte ich erst einmal das
Schreien angefangen, hatte mich aufgeregt, innerlich [...]. Ich habe mich zwar geérgert, aber ich bin
einfach ruhiger geblieben. Also ich konnte auch mit meinem Chef ruhiger sprechen [...], es war fir

mich einfach ruhiger, weniger belastend. Das ist das Schéne am Taiji, finde ich.” (Ebd., S. 4).

Zusammenfassend sagt sie Uber Taijiquan: ,Taiji bringt mir einfach Ruhe — Ruhe, Frieden,
also inneren Frieden, Gelassenheit.” (Ebd., S. 17).

Neben den attribuierten Wirkungen schatzt sie am Taijiquan und Qigong im Vergleich zu
anderen Bewegungspraktiken, dass sie relativ unabhangig von situativen Bedingungen prak-
tizieren kann: ,Ich kann mich hinstellen, egal wo ich bin, [...] ich kann mich hinstellen, kann
anfangen.” (Ebd., S. 12). Auch fiir die personlichen Voraussetzungen gilt aus ihrer Sicht: ,Egal
wie dick, wie dinn ich bin, ob ich groR oder klein bin, ob ich sportlich bin oder nicht, ich kann
es Uben. Es gibt keinen Leistungsdruck, bei jedem schaut es ein bisschen anders aus” (ebd.,
S. 16).
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Interview P: ,Taiji ist fiir mich das permanente Loslassen-Uben, weil ich am Ende auch
mein Leben loslassen muss.“

Tab. 17. Interviewpartnerin P

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview 49 Jahre

Ubungsdauer 18 Jahre

Einstiegsmotive Freizeitgestaltung mit Partner; gesundheitliche Griinde

Praxis bei Interview Im Unterricht von Gruppen mehrmals wochentlich; im Urlaub alleine /

mit Partner; unsystematisch in den Alltag integriert

Beruf / soz. Status Selbststandig; nebenberufliche Taijiquan-Lehrtatigkeit

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | In eigener Schule

Hermeneutik Taijiquan | ,eine Lebenseinstellung” (Int. P, S. 13)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin P (Interviewmitschrift):

4 4
,Stehen ist Ent- . . “
spannune” »Qiregulieren
,Korperhaltung ,Konzentrations- P & ) ,,Blick fir andere;
verandert” fahigkeit steigt” - helfen kénnen”
,Einfihlungs- .
. .g ,Gewohnheiten
vermogen nimmt R “
M andern
zu ) )
)
1997 Zeit

Abb. 17. Attribuierte Effekte Int. P

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartnerin P lernte Taijiquan bereits vor der Aufnahme einer regelmaRigen Praxis als
wohltuend kennen. Zum Uben kam sie einige Jahre spater eher zufillig, auf der Suche nach
einer gemeinsamen Freizeitaktivitdt mit ihrem Partner.
Zu dieser Zeit litt sie unter gesundheitlichen Problemen, vor allem Riickenbeschwerden
durch eine Skoliose verursacht, und einer stark beanspruchenden Lebenssituation. Sie lernte
Taijiquan spontan zu schatzen:
»lch fand einfach im Taiji so schon, dass man [...] nichts leisten muss, dass man alles so gut machen
soll, wie man es kann. Und davon halt 70 Prozent. Das fand ich super. Hier wird nicht immer 150-180
Prozent abverlangt [...] also dieses Nicht-leisten-Missen, das fand ich ganz toll und entspannend am
Anfang.” (Int. P, S. 11).
Unter anderem das Bedirfnis, die eigenen Krafte zu schonen, liel} sie Abstand vom Sport
halten: ,Ich habe [...] ein sehr anstrengendes Leben gehabt, das mich sehr verausgabt hat.
Und ich wollte mich im Sport nicht nochmal verausgaben” (ebd.).
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Uber die Jahre erlernte sie im Unterricht bei mehreren Lehrern verschiedene Formen des
Taijiquan und Qigong und griindete mit ihrem Partner eine Schule, in der sie heute nebenbe-
ruflich Taijiquan und Qigong unterrichtet.

Die Wirkungen, die sie erlebt hat, schreibt sie dem Taijiquan und Qigong gleichermaRen zu.
Diese liegen fir sie zum einen auf der leibkdrperlichen Ebene und zum anderen auf der Ebe-
ne der Alltagsgestaltung:
,Das Allerwichtigste, was mir Taiji und Qigong gebracht hat, ist [...] meine eigenen Befindlichkeiten,
meinen eigenen Korper zu verstehen, meine eigenen Beschwerden zu verstehen, mir selber zu helfen

dadurch [...] — auch natirlich den Alltag zu verandern.” (Ebd., S. 9).

Sie beschreibt, dass sie mit Hilfe der Praxis es geschafft hat, die ,Kérperhaltung [zu] veran-
dern, die ganzen Verspannungen los[zu]werden, die ganzen Riickenschmerzen, die ich viele
Jahre gehabt habe.” (Ebd., S. 10). Auch von auRRen wird eine Verbesserung ihrer Korperhal-
tung erkennbar.
ylrgendwann [...] da hat jemand zu mir gesagt: ,[...] du hast so eine schéne Haltung!’ Und da habe ich
gedacht: ,0h —was?’ [...] Und das fand ich auch bemerkenswert, weil man das jetzt ja gar nicht so rea-
lisiert. Man realisiert vielleicht dann mehr das Kérpergefiihl, aber wie man auf andere wirkt, das reali-

siert man selber ja nicht ganz so gut.” (Ebd., S. 7).

Auf der Ebene des Alltagslebens sieht sie den starksten Nutzen im Beruflichen: ,Das finde ich
den eigentlichen Gewinn, dass ich da fir meinen Beruf unheimlich viel rausziehen konnte,
obwohl es erst einmal gar nichts miteinander zu tun hat.” (Ebd., S. 6). Hier hat sie wahrge-
nommen, dass ihre Konzentrationsfahigkeit deutlich gestiegen ist: ,,Meine geistige Konzent-
rationsfahigkeit [...] hat sich sehr stark gebessert. Ich kann das wirklich auch auf den Punkt
abrufen, wenn ich sage: ,Ich muss jetzt die Aufmerksamkeit haben’, dann [...] hab ich die.”
(Ebd.). Zudem nimmt sie sich im Kundengesprach als sensitiver wahr:
»Also fir meinen Beruf hat das extrem viel gebracht fiir das Einflihlungsvermégen in der Gesprachs-
flihrung. Also ich spiire Dinge, Schwingungen, Befindlichkeiten. Ich sehe einem Kunden viel starker an,
was los ist, als friiher, sehe die Fragen in seinem Gesicht. Das habe ich friiher nicht so wahrgenommen.
Die Aufmerksambkeit fir andere, fir meine Umwelt, das hat sich extrem [...] verbessert, wiirde ich sa-
gen.” (Ebd.).

Fahigkeiten aus der Taijiquan-Praxis integriert sie auch in den beruflichen Alltag, indem sie
z.B. in langeren Besprechungen steht, anstelle zu sitzen: ,,Mir fallt es dann auf, wie viele Leu-
te gar nicht lang stehen kénnen, sondern sofort sitzen mussen. Fir mich ist Stehen nicht
anstrengend, im Gegenteil. Fir mich ist Stehen Entspannung.” (Ebd., S. 5).
Zudem stellt sie dar, dass sie gelernt hat, gi bewusst zu regulieren und dies in Abhangigkeit
von der Situation zu tun:

,Und das kann man mit Taiji und Qigong auch lernen, dass man sein gi dergestalt [...] [starkt], dass

man sagt: ,Ich mochte jetzt den Raum fillen’, oder dass man sagt: ,Ich mochte es eben nicht, ich

mochte jetzt eigentlich gar nicht wahrgenommen werden.” Das finde ich einen Riesengewinn!“
(Ebd., S. 7).

Als spezielle Erfahrung berichtet sie (iber eine Einbruchsituation, die sie unter Rekapitulation
ihrer Taijiquan-Fahigkeiten bewaltigt hat. Eindricklich war fir sie vor allem ihre Geistesge-
genwart, dass in ,,solchen ganz extremen Situationen [...] mein Verstand, mein Geist, un-
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heimlich scharf ist [...] wo andere vielleicht in Schockstarre sind [...]. Das hatte ich friiher
nicht. Da ware ich vielleicht in Panik ausgebrochen.” (Ebd., S. 12).

Zusammenfassend schreibt sie dem Taijiquan zu: ,Es hat mir Gelassenheit, Ruhe und Frieden
gebracht — und auch eine bessere Gesundheit.” (Ebd., S. 13).

Heute erlebt sie sich selbst als Einheit, bei einer Aufwertung des Leiblichen: ,Man merkt den
Korper ja gar nicht, weil [...] [im Kopf] da findet ja dein Leben statt, und deinen Kérper splirst
du gar nicht. Das ist heute viel mehr eine Einheit.” (Ebd.).

Sie schatzt die Perspektiven der weiteren Entwicklung durch das Praktizieren, ,dieses Nicht-
fertig-Sein und sich stdndig weiterentwickeln zu kénnen [...] in dieser Philosophie” (ebd., S.
9) — ebenso wie Madglichkeit, im Unterrichten ihre positiven Erfahrungen weiterzugeben:
,Das hat mir so viel gebracht in meinem Leben, so viel Gutes getan, dass ich einfach auch
Lust habe, es weiterzugeben und Freude daran habe, jemand etwas an die Hand zu geben,
womit er sich selber helfen kann.” (Ebd.).
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Interview Q: ,,eine wunderbare Methode, um Vieles gleichzeitig zu liben”

Tab. 18. Interviewpartner Q

Geschlecht Mannlich
Alter bei Interview 50 Jahre
Ubungsdauer 13 Jahre
Einstieg Zufillig; begleitet durch die Integration ,energetischer Arbeit” seine Be-

rufstatigkeit

Praxis bei Interview RegelmiRiges tagliches Uben fiir sich alleine; in Kombination mit Medita-
tion (zusammen zwischen 45 und 90 Minuten)

Beruf / soz. Status Selbststandig (Heilberuf)

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Keine

Hermeneutik Taijiquan | ,ein Lebensgefiihl“ (Int. Q, S. 17)

Attribuierte Effekte Interviewpartner Q (Interviewmitschrift):

( yverfeinerte Kérperwahrnehmung” >
J
f " ) . . (
,Ubergange flieRend; Effektivitat bei
Getragen-Sein” Entspannung®
( J
,Eintauchen in Watte” -
L ) ,mit Kraft
,Stimmig, prasent, in- anderer
nerer Frieden” umgehen” )

T —
2002 Zeit

Abb. 18. Attribuierte Effekte Int. Q

Erfahrungszusammenschnitt
Fir Interviewpartner Q stand der Einstieg ins Taijiquan im Jahr 2002 in zeitlicher Nahe zu
einem Einbezug von ihm so benannter ,energetischer Arbeit” in seine berufliche Tatigkeit.
Neben der Praxis des Taijiquan begann er im Jahr 2009 regelmaRig zu meditieren.
Er beschreibt, dass er heute sowohl fiir sich selbst als auch im Beruf ,energetisch” arbeitet.
Hierbei nimmt er die verschiedenen Praxen als sich wechselseitig vertiefend wahr:
,50 von meinem Gefiihl [her] habe ich schon die Uberzeugung, mit Taiji fing das alles an — und Taiji
selber hat noch einmal eine tiefgriindigere Form bekommen durch die anderen Dinge, die ich nach wie

vor praktiziere und durch die anderen Dinge, durch die ich hindurchgegangen bin.” (Int. Q, S. 10).

Gleichzeitig fallt ihm eine klare Abgrenzung von Effekten des Taijiquan nicht ganz leicht. So
steht fur ihn zum Beispiel das Erleben einer zunehmend verfeinerten Kérperwahrnehmung
sowohl im Zusammenhang mit Einzel- und Partneribungen im Taijiquan, als auch mit seiner
beruflichen Praxis:
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,Also mit jedem Uben fiir sich [...], aber auch in dem Uben [...] mit anderen zusammen wird die Kér-
perwahrnehmung immer weiter geschult, verfeinert sich immer mehr. Aber auch da ist es so, dass [...]
durch die Art der Arbeit wie ich sie eben habe, das eben parallel auch gleichzeitig lauft. Wer da jetzt
mehr Anteil daran hat, das kann ich schwer beurteilen. Aber ich erfahre es als wunderbare Erganzung

der beiden miteinander, es profitieren beide Seiten davon.” (Ebd., S. 16).

Besonders eindriicklich verbindet er mit dem Taijiquan ein Empfinden, das er als , Eintau-

chen in Watte” bezeichnet. Dieser Zustand vermittelt ihm Geflihle von ,Getragen-Sein”,

Verbundenheit nach aullen und einer spezifischen Form der leiblichen Prasenz:
,Dieses Eintauchen in diese Watte, also so dieses Gefiihl — es geht eigentlich vom Herzzentrum oder
auch vom Solarplexus aus, strahlt Gber die Arme und strahlt lber die Beine, und macht so ein Gefiihl
von: ,lch befinde mich in so einem riesengroRen Wattebausch, der mich auch tragt.’ [...] Ja, ich merke,
dass ich dann mehr Teil dieser Energie werde, dass es ein FlieBen, ein ZerflieRen zwischen dem Korper
und dieser energetischen Einheit gibt. Und vorher im alltdglichen Gewusel, kommt es immer wieder
mehr oder weniger zu einem Auseinandertriften dieses energetischen und physischen Anteils in uns.
Also ich fiihle mich wohler, ich fiihle mich stimmiger, [...] prdsenter — also in einer anderen Form pra-

senter, wenn man so will.“ (Ebd., S. 8f.).

Dieser Zustand begegnete ihm spater auch in der Meditation, wobei das Empfinden fiir ihn
variiert — dies auch bereits im Taijiquan.
,Es ist vielleicht auch im Taiji anders. Es ist nicht immer gleich. Wie auch in der Meditation ist es auch
da so, dass es gefilihlte unterschiedliche Starken dieser Watte gibt. Oder dieses Gefiihl, der Raum wird

plotzlich wie kristallen und ist gar nicht so ungreifbar” (ebd., S. 15).

Spezifisch fiir das Taijiquan sind aus seiner Sicht die Partneriibungen der Push Hands. Hier
sieht er sich gefordert, eine Effektivitat bei maximaler Entspannung zu entwickeln.
»Wie kann ich eine Kraft wohin entwickeln, wenn ich selbst so entspannt sein soll? Und wenn es dann
mehr um die Kampfkunst [...] geht, dass man tatsachlich auch eine Kraft sich entfalten lassen kann, die

jetzt eben eigentlich nicht priméar aus der Muskelkraft entsteht.” (Ebd., S. 8).

Dariiber hinaus nimmt er das Umlenken und Zuriickgeben von Kraft des Anderen als spezi-
fisch wahr: ,,Dann geht es ja darum, diese Energie zu nehmen und sie quasi zurtickzugeben.
Also ich glaube in meiner (beruflichen) Arbeit ist das ein Element, das nicht wirklich vor-
kommt.” (Ebd., S. 12).
Er beschreibt, dass sich die splirende Arbeit an sich selbst fiir ihn auf das Spliren Anderer
auswirkt:
»Alle unsere Daseinsformen haben meiner Ansicht nach immer irgendwie einen Einfluss aufeinander.
Wenn [...] ich mich mit dem Spiren beschéaftige, mit meinem Spilren, dann meine ich auch, dass ich
[...] im Wahrnehmen anderer, wie ich andere wahrnehme, auch anders damit umgehe. Dass es sozu-

sagen auch auf der Ebene eine Verdnderung mit sich bringt.” (Ebd.)

Zusammenfassend sieht er im Taijiquan ,ein Lebensgefiihl, das begleitet ist von den Effek-
ten, die das Taiji eben auch mit sich bringt: In Form von Ubung der Koordination, vom
Gleichgewicht, Korperbeherrschung, Konzentration, Achtsamkeit” (ebd., S. 17). Vor allem
durch den Aspekt der ,,Korperertlichtigung” (ebd.) enthalt Taijiquan fir ihn auch eine sport-
liche Komponente.
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Interview R: ,Jetzt ist mein Korper viel mehr mein Kérper.“

Tab. 19. Interviewpartnerin R

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview 30 Jahre

Ubungsdauer 3 Jahre

Einstiegsmotive Suche nach einem Sport-/Bewegungsangebot, ,wo ich ein bisschen bes-

ser meinen Korper spiren lernen kann” (Int. R, S. 1); Wunsch nach Ent-
spannung, Ausgleich zu geistiger Tatigkeit und danach, innerlich ,sortier-
ter” (ebd., S. 2) zu sein

Praxis bei Interview

Wochentlicher Kurstermin; zusatzlich alleine ca. einmal woéchentlich fur
20 bis 30 Minuten

Beruf / soz. Status

Studentin

Taijiquan-Lehrtdtigkeit

Keine

Hermeneutik Taijiquan

,Urlaub vom Alltag. [...] Rauskommen aus dem normalen Ablauf”
(Int.R,S.7)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin R (Interviewmitschrift):

4 . . 4
»Anders reagieren in . o i .
. ,Sortierter sein »,Korperliche Ent-
schwierigen L »
. . y »Intuitiver spannung
Situationen
J J
7 -
,Gute Laune” ,»Aufrechte Haltung . . ,Muskeln bewusst
. . ,Kbrperpartien
,Grund-positiv und innere “ 2 anspannen und
. p ) y wahrnehmen p
gestimmt Aufrichtung entspannen
J J J
2012 Zeit

Abb. 19. Attribuierte Effekte Int. R

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartnerin R hatte Taijiquan als Ausweichlésung begonnen, nachdem der von ihr
bevorzugte Yoga-Kurs ausgebucht war. Seither praktiziert sie regelmafig.
Im Vergleich zu ihrer sportiven Praxis verbindet sie Taijiquan mit nach innen gerichteten Zie-
len, einem Sich-Sammeln anstelle eines Sich-Verausgabens:
»lch gehe in den Ausdauersport, wenn ich das Gefilihl habe, ich habe irgendwie zu viel Energie. Oder
ich muss [...] Energie loswerden. Und im Taiji méchte ich eigentlich so ein bisschen alles [...] zurlckfah-

ren. Eher so das Gegenteilige. Alles Sammeln.” (Int. R, S. 8).

Die attribuierten Wirkungen haben sich fir sie bislang nicht verstetigt, sondern sind an die
Praxis des Taijiquan gebunden: ,Es geht wieder [weg], wenn man nicht weiter Taiji Gbt.”
(Ebd., S. 7).
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In chronologischer Reihenfolge, in der sie Effekte wahrgenommen hat, beschreibt sie zu-
nachst unter anderem ein anderes Verhalten in sozialen Interaktionen. Hier erlebt sie, dass
sie mit Freundlichkeit auf kritische AuRBerungen von Anderen reagiert. Das Verhalten fiihrt
sie darauf zuriick, dass die AuRerungen sie weniger personlich treffen: ,Es hat mich nicht
weiter beriihrt. Hat den Tag nicht beeinflusst.” (Ebd., S. 3).

Sie beschreibt eine leibkorperliche Haltungsanderung als wohltuend, die Erfahrung, sich im
Oberkdrper aufzurichten. Hierbei sieht sie fir sich die aufrechte Haltung mit weiteren inne-
ren Effekten verbunden: ,Es tut mir auch gut, so eine ,innerliche Aufrichtung’ zu bekommen
durch so eine aufrechte Haltung.” (Ebd., S. 6). Mit der inneren Aufrichtung wiederum ver-
bindet sie eine bessere Orientiertheit bzw. Intuition:
»lch kann einfacher unterscheiden, was wirklich wichtig ist. Ich habe so ein Geflihl, was eigentlich
wichtig ist. Nicht nur von Dingen, die es zu tun gibt, sondern auch, worauf ich meinen Schwerpunkt le-

ge. [...] Esist irgendwie intuitiver, deswegen.” (Ebd., S. 9).

Als fur sie neuartig beschreibt sie die Erfahrung, Koérperpartien gezielt wahrnehmen und
Muskelgruppen bewusst steuern zu kdnnen. Dies bedeutet fiir sie eine integriertere Qualitat
des Leibseins: ,,Und die Vorstellung, es war an mir dran, aber hatte nichts mit mir zu tun... Ja,
jetzt ist mein Korper viel mehr mein Koérper.“ (Ebd., S. 6).

Neuartig ist fiir sie auch eine bestimmte Form von Entspannung nach dem Uben, die sie mit
dem Erleben von Mudigkeit, Warme und Schwere beschreibt: ,Also, es gab Taiji-Stunden, da
war ich am Ende richtig mude. [...] Aber wirklich so geldst. [...] War Wohlig. Der Kérper war
aufgewarmt. Schon warm, [...] und so angenehm schwer.” (Ebd., S. 3f.).
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Interview S: ,,Psychische Stabilisierung ist fiir mich ganz-ganz wichtig.”

Tab. 20. Interviewpartner S

Geschlecht Mannlich
Alter bei Interview 52 Jahre
Ubungsdauer 21 Jahre
Einstiegsmotive Ausgleich zur Arbeit: ,ein relativ stressiger Job“ (Int. S., S. 1)

Anreiz der harmonisch-flieRenden Bewegungen

Praxis bei Interview Beim Unterrichten von Gruppen; fiir sich alleine, unsystematisch in den
Alltag integriert (z.B. Stehen bei der Arbeit, an der Bushaltestelle)

Beruf / soz. Status Verbeamtet

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Mehrmals wochentlich; fur verschiedene Trager

Hermeneutik Taijiquan | ,Lebenselixier. [...] Conditio sine qua non, also ich kann mir mein Leben
ohne das nicht mehr vorstellen.” (Int. S, S. 15f.)

Attribuierte Effekte Interviewpartner S (Interviewmitschrift):

P
[ ,Nicht ausgelaugt” J ,Anderer ,innerer Abstand
Konzentrationszustand“ - ,Welt wieder in
- Ordnung’”
,Gesamtstatus verbessert
sich”
A
Bei fehlender Praxis: v .
. ,Mein Hut —
,Unleidlich, unkonzen- . “
trierter® Dein Hut
rierter )
)
1994 Zeit

Abb. 20. Attribuierte Effekte Int. S

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartner S lebte viele Jahre aus beruflichen Grinden in verschiedenen westlichen
Landern und begann auch im Ausland Taijiquan zu praktizieren. Er war auf der Suche nach
einem Ausgleich zur Arbeit und erlebte Taijiquan spontan als wohltuend: ,Ich habe schlicht
gemerkt, das tut mir gut, und dann bin ich eben dabeigeblieben.” (Int. S, S. 1).
Er behielt die Praxis Uiber die Landerwechsel hinweg bei, wobei hierdurch Unterbrechungen
im Uben eintraten. In Anpassung an die jeweiligen Bedingungen vor Ort, erlernte er neue
Formen und begann selbst zu unterrichten:
»ESs gab keine Klasse — das war [...] tiefstes Hinterland — und dann habe ich einfach selber eine Klasse
aufgezogen. Also da habe ich angefangen zu unterrichten. Das war 2010. Ich brauchte auch wieder

den Ausgleich zu der Arbeit, unbedingt.” (Ebd., S. 5).
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Einige Jahre nach dem Einstieg ins Taijiquan begann er zusatzlich, Karate zu lernen. Hierfir
war einerseits der Wunsch nach Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit, vor allem
der Herz-Kreislauffunktion, maRgeblich. Zum anderen waren die Merkmale einer dufleren
Kampfkunst fir ihn ein Anreiz:
,Und da [beim Taijiquan] hat mir eigentlich immer so ein bisschen — wie soll ich sagen — das Expressive
gefehlt. Das Expressive jetzt nicht — natdrlich ist Taiji auch sehr expressiv. Wenn man da zuschaut und
jemand macht das, ist das nicht nur schén anzuschauen, man sieht auch, wie da wirklich etwas her-
Uberkommt. Aber [...] also dass man wirklich mal nicht nur ins Schwitzen kommt, sondern Kime,
Kampfschrei — all das wirklich mal sehen, wie eine duRere Kampfsportart aussieht, in der das Ganze
eben nicht nur quasi als Aura um einen herumwabert, sondern wo sich das darin duBert, dass ich eben
auf z.B. das Schlagkissen, das der andere hélt, draufhaue, und der fliegt 2 Meter weit. Das muss dann
irgendwann auch mal sein. Im Ubrigen habe ich auch etwas gebraucht, rein als Herz-Kreislauftraining.“
(Ebd., S. 8).

Heute betreibt er beide Kampfkiinste und sieht sie als sich gegenseitig befruchtend an, wo-
bei er auch in seinem Taijiquan-Unterricht den Kampfkunstaspekt besonders betont: ,Ich
[...] unterrichte ganz-ganz stark von der Kampfsportseite her.” (Ebd., S. 16).

Karate schreibt er vor allem Wirkungen im Bereich der kérperlichen Leistungsfahigkeit zu:
»lch brauche einfach mehr Herz-Kreislauftraining, um mich auch noch kérperlich wohler zu
fihlen. Und das finde ich im Taiji untergeordnet.” (Ebd., S. 19). Zudem beschreibt er Effekte,
die er —im Ausgleich zur Arbeit — mithilfe beider Praxen erreichen kann: ,,Wenn ich ins Taiji
gehe, oder eben auch ins Karate, dann [...] fihle [ich] mich nicht ausgelaugt durch die, ja,
Irrungen und Wirrungen des Tages“ (ebd., S. 10).

Schon in der Anfangszeit wurden ihm von einer TCM-Therapeutin positive Wirkungen des
Taijiquan auf seinen Allgemeinzustand bestatigt: ,,Das bringe ich eigentlich immer als Bei-
spiel an, um anzuzeigen, was flr eine Wirkung es haben kann, wohlgemerkt ohne dass ich
mich explizit jetzt in diese Richtung speziell bemiiht hatte. Es kommt quasi von allein.”
(Ebd., S. 2).

Auf der psychischen Ebene beschreibt er sich selbst als ,ziemliches Nervenbiindel - also es
fallt mir schwer, sozusagen alle Systeme herunterzufahren — also Begriff konzentrierte Ruhe
— das ist eine Sache, die mir schwerfallt.“ (Ebd.). Diesbeziiglich schreibt er dem Taijiquan
eine stabilisierende Wirkung zu:
,Also insbesondere dann, wenn ich irgendwie Arger habe — oder ich habe irgendwas, das mich aufregt,
also negativ berlhrt iber den Arbeitstag — ich gehe [dann] in die Taijiklasse [...] und wenn ich wieder
rausgehe, ist im Prinzip die Welt wieder in Ordnung. Also diese psychische Stabilisierung ist fir mich

ganz-ganz wichtig.” (Ebd., S. 9).

Auch wenn er das fiir ihn Komplementare zwischen dem Taijiquan und dem Karate beson-
ders schatzt, erscheint es ihm weniger gut maoglich, auf die Praxis des Taijiquan zu verzich-
ten: , Taiji hat fir mich den hoheren Stellenwert. Wenn ich mein Training herunterschrauben
muss, dann muss erst das Karate bluten und dann das Taiji.“ (Ebd., S. 18).
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Interview T: ,Diese Philosophie [...] — das habe ich noch nicht umgesetzt.”

Tab. 21. Interviewpartnerin T

Geschlecht Weiblich

Alter bei Interview 51 Jahre

Ubungsdauer 20 Jahre

Einstiegsmotive Interesse an chinesischer Kultur; Ablehnung von Sport

Praxis bei Interview Einmal wéchentlich, in einer Ubungsgruppe fiir Taijiquan

Beruf / soz. Status Angestellt

Taijiquan-Lehrtdtigkeit | Keine

Hermeneutik Taijiquan | ,eine Alternative zu Sport [...], weil dieses Leisten wegfallt” (Int. T., S. 14)

Attribuierte Effekte Interviewpartnerin T (Interviewmitschrift):

4 4 4 4
,Runterkommen, ,Anders stehen »»Pushing Hands’

,Tat seelisch gut” . .
g Entschleunigen” beim Warten” auf Konzert”

—

1995 Zeit

Abb. 21. Attribuierte Effekte Int. T

Erfahrungszusammenschnitt
Interviewpartnerin T begann vor 20 Jahren mit dem Uben von Taijiquan und hat die Praxis
uber mehrere Wohnortswechsel beibehalten. Die jeweilige Suche nach neuen Schulen war
fiir sie zum Teil mit einem Neuerlernen bzw. Umlernen von Ubungsformen verbunden.
Zu Beginn beschaftigte sie sich intensiv mit verschiedenen Facetten chinesischer Kultur:
»lch habe in diesem Zeitraum (auch) Taiji gelernt, Chinesisch gelernt, chinesische Schrift gelernt, chi-
nesisches Malen gemacht — alles was so Daoismus — also alles, was so angeboten wurde, habe ich re-

gelrecht aufgesogen wie ein Schwamm.” (Int. T, S. 1).

Wahrend sie frither auch fir sich lbte, tut sie das heute kaum mehr: ,,Aber so die Zeit, dass
ich nach Hause komme und das, was wir gelernt haben, weitermache — das mache ich nicht
mehr.” (Ebd., S. 3). Sie beschreibt, dass es ihr hierflir an Raum fehlt. Auch in der Natur , habe
ich nirgends irgendwo eine Ecke, wo ich mich ungestort fiihle.” (Ebd., S. 6).

Sie integriert einzelne Elemente der Praxis unsystematisch in den Alltag:
»Wenn ich stehe — warten muss, irgendwo in einer Schlange [...] — dann strengt mich das an und dann
gehe ich einfach in die Knie so ein Stlick, Becken kippen, gucken ob meine Wirbelsdule — Quellpunkt
stehen, nicht Hacke — [...] dann mache ich instinktiv so diese Ubungen. Also das ist das, was ich dann

so Ubernehme.” (Ebd., S. 3).
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Sie leidet unter Riickenschmerzen, Folgen einer Kindheitsoperation, die sich durch das Uben
nicht verandern: ,,Wenn es vorher schon nicht so weh tut, dann kann ich Taiji besser ma-
chen, wenn es weh tut, dann wird es davon nicht besser.” (Ebd., S. 11).

Ihre Haltung zum Taijiquan beschreibt sie in verschiedenen Facetten als ein ,,Sich-nicht-
einlassen-Kénnen“. So nimmt sie nicht mehr am Taijiquan-Kurs teil, den ihr Chef wochentlich
in der Firma anbieten lasst: Da ,bin ich zu sehr verkopft als dass ich mich darauf einlassen
kann.” (Ebd., S. 3).
Insgesamt empfindet sie sich als ,nicht reprasentativ’ (ebd., S. 6) in Relation zu ihren
Ubungsjahren, denn:
,Diese Philosophie — nicht dieses harte Gegen, sondern dieses Weich und Vorbei und Abprallen — das
habe ich noch nicht umgesetzt. Das ist beim Baum genauso, also dieses Weiche — und beim Sturm wird
er nicht niedergemacht. Der kann halt nachgeben. Und das kann man praktisch auch in Denkmustern,
Verhaltensmustern. Und das habe ich halt noch nicht Glbernommen. Und deswegen meine ich, bin ich

da nicht reprasentativ.” (Ebd.).

In den Stunden des Taijiquan-Unterrichts splirt sie Entspannung und Entschleunigung: ,Ich
merke das auch, wenn ich dann nach Hause fahre, [...] dann kann ich nur noch Zone 30 ge-
brauchen. Also ich kénnte (dann) keine Autobahn [...] fahren, weil ich entschleunigt bin.”
(Ebd., S. 11).
Im Alltag erlebt sie Effekte des Taijiquan eher punktuell und kurzfristig, z.B. wenn sie sich
beim Stehen auf einem Konzert Ubungsprinzipien vergegenwirtigt:
»,Es war so irre voll der Raum — und da war eine, die hat immer gerempelt — und da habe ich gedacht:
,Okay, du lasst dich jetzt nicht rempeln, stellst dich hin, gehst etwas in die Knie und bleibst da stehen.’”
(Ebd., S. 9).

Friher hat sie erlebt, dass Taijiquan ihr ,wirklich von der Seele her gutgetan [hat]“ (ebd., S.
3). Dies flihrt sie auch darauf zurlick, dass Taijiquan ihr eine Alternative zum Sport bot:
,Am Taiji hat mich halt dieses eine gereizt, das sind diese Ubungen mit den Bewegungen [...]. Und das
war flir mich aber auch die Alternative fiir Sport, weil Taiji [...] — es ist ja kein Sport in dem Sinne, son-
dern auch mehr etwas Geistig-Gesundheitliches — [...] es hat mir gutgetan. Wahrend andere, wenn die
laufen und sich da auspowern wie verriickt und da werden bei denen dann die Glickshormone frei —

Taiji war friher (am Anfang) so was Heiliges” (ebd., S. 8).

Ihre Sporterfahrungen beschreibt sie als negativ und hat auch heute noch eine ablehnende
Haltung zum Sport. Taijiquan ist eine flr sie besser passende Alternative:
,Diese Leistung(sorientierung) — und deswegen habe ich auch Sport gehasst. Ich war immer die Lang-
samste in der Grundschule. Jeder hat gestohnt, wenn es so Gruppen gab — es war immer mit Leistung
—ich habe das gehasst. Und das ist das [...], was mir an Taiji als erstes klar wurde — Taiji, Qigong und

dann auch Yoga — du machst es fiir dich und nicht fiir jemand anders.” (Ebd., S. 13).
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3.4.2 Ergebniszusammenstellung und Ausblick

In diesem Abschnitt werden in aller Kiirze die Kategorien aufgefiihrt, die in der strukturie-
renden Inhaltsanalyse Uber die Einzelfdlle hinweg ermittelt wurden. Wie dargestellt, bleibt

das Kategorienraster eher grob. Differenzierungen und ausfuhrliche Erlauterungen zu den
einzelnen Kategorien finden sich in der vertiefenden Analyse in Kapitel 6.

Als Kategorien wurden identifiziert:

1.

Leibhafte Zustandsverdanderungen: Die Praktizierenden schreiben dem Taijiquan Veran-
derungen, in der Regel Verbesserungen, ihres psychosomatischen bzw. leiblichen Zu-

standes zu. Beschrieben wird eine Vielzahl an Einzeleffekten; via Negativa werden der
Abbau bzw. die Linderung folgender Probleme geschildert:

e Schmerzen / Schmerzzustande (Int. A, B, E, F, G, H, J, K)

e Haltungsdefizite (Int. E, I, P, R)

e Nervositat / Stressempfinden, Angste (Int. C, D, O, S)

e Impulsivitat (Int. K, M, N)

e Erschopfung / Selbstliberschreitung eigener Grenzen (Int. A, E, L).

Via Positiva wird — nahe an den Formulierungen der Befragten bleibend — liber folgende
Zugewinne berichtet:

e Innere Ruhe / Gelassenheit (Int.C,D, E, H, J, K, M, N, O, S)

e Konzentrationsfahigkeit (Int. A, M, N, P, S)

e (Selbst-)achtsamkeit / Sensibilitat (Int. A, B, K, L, P)

e Leibliches Spurvermogen / spirende Selbstwahrnehmung (Int. E, F, I, Q, R)
e Strukturiertheit (Int. A, C, I, R)

e Zufriedenheit, innerer Frieden, positive Stimmung (Int. D, L, Q, R)

e Prasenz(Int.1,J, L, Q)

e Lebenskraft, Belastbarkeit, Fitness (Int. A, E, N)

e Beweglichkeit (Int. C, D, N)

e Selbstsicherheit (Int. E, J)

e Standfestigkeit (Int. A, E)

e Loslassen-kénnen (Int. H, M)

e Verbesserte Schlafqualitat (Int. N, O)

e ,Entschleunigung” (Int. H, T)

Darliber hinaus beschreiben verschiedene Befragte allgemein einen Zugewinn an Wohl-
befinden (vor allem Int. A, C, E, K).
Diese Einzeleffekte umfassend, werden Verdanderungen von Wahrnehmungs-, Haltungs-
und Verhaltensweisen erkennbar.

Der Leib als Seismograph der Lebensfiihrung: In Folge der wahrgenommenen Verande-
rungen (s.o., Pkt. 1) erfahren der gesplirte Leib bzw. das leibliche Spiiren fir die Befrag-
ten einen Bedeutungszuwachs in der Leib- und Lebensfihrung. Sie beschreiben ihre Le-
bensfihrung als leibhaft, indem sie Alltagssituationen leiblich splrend erfahren und be-
waltigen. Der Leib bleibt fir sie nicht unauffallig im Sinne eines ,gelebten Leibes” und
wird nicht thematisch im Sinne eines , erlebten”, sondern stellt nach dem hier entwickel-
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ten Verstandnis dauerhaft eine Art ,Seismograph” fir die Lebensfiihrung dar. Als An-
kerbeispiel wird auf Interviewpartner E verwiesen, der seine leiblichen Beddrfnisse spu-
rend reflektiert und hieran seine Alltagsgestaltung anpasst: ,,dass ich in meinem Kérper
fuhle: Wann bin ich aufnahmebereit, wann bin ich nicht aufnahmebereit, wann will ich
mich eigentlich bewegen, wann will ich eigentlich schlafen und wann ist mein Kopf frei?*
(Int. E, S. 4).

Transformationsprozess: Der Prozess der Zustandsveranderung (s.o., Pkt. 1) wird von
den Befragten zumeist bewusst wahrgenommen. Je nach Entwicklungsstand (v.a. in Ab-
hangigkeit von der Dauer und Intensitdt der Praxis) erleben sie die Verdanderungen als
temporadr anhaltend oder als verstetigt. Der Prozess hin zu einer Verstetigung sowie die
erreichte Verstetigung selbst werden als Habitualisierung ausgelegt, im Sinne einer dau-
erhaften Gewohnheitsbildung.

Als Ankerbeispiel wird Interviewpartnerin G angeflhrt, die zu Beginn der Praxis eine Viel-
zahl leiblicher Beschwerden hatte. Einige hiervon sind in ihrer subjektiven Wahrnehmung
»weg“, wie sie formuliert. Diese Aussage wird dahingehend interpretiert, dass sie leibli-
che Gewohnheiten entwickelt hat, mit Hilfe derer sich die Beschwerden verstetigt gelost
haben. Weitere Beschwerden, die sie bislang nur temporar I6sen kann, bearbeitet sie bei
Auftreten selbstinterventiv mit Hilfe der Taijiquan-Praxis:

»lch hatte totale Schwierigkeiten mit Hohlkreuz, dass ich bei ldngerem Stehen solche Schmerzen im
Riicken hatte, dass ich nicht mehr stehen konnte. Das ist weg. Ich hatte damals mit Migrdne zu tun ge-
habt. Die ist auch weg. Die Nackenverspannungen kommen noch vor, aber das ist soweit auch weg.
Wenn ich merke, es geht irgendwie los, stelle ich mich hin, sortiere durch und oft knackt es dann ir-
gendwo und es wird besser. Also wenn ich das nicht hatte, wisste ich nicht, wie ich hier weitermachen

sollte.” (Ebd., S. 2).

Durchdringung der Lebenspraxis: Die Auswirkungen der wahrgenommenen Verande-
rungen werden von den Befragten vor allem in Alltags- und Lebensvollziigen erfahren.
Die Bewegungspraxis durchdringt in ihren Effekten — vor allem bei langjahrigen Ubungs-
biographien — das Selbst und die Lebenspraxis. Zusammenfassend lassen sich die Inter-
views als ,Lebensbemeisterung qua Leibbemeisterung” interpretieren.

Als Ankerbeispiel wird Interviewpartnerin A angeflhrt, die eine Vielzahl von Verbesse-
rungen ihres leibkérperlichen Zustandes wahrgenommen hat, wobei sich fiir sie leibliche
Veranderungen zeitlich nachgeordnet auf der lebenspraktischen Ebene spiegeln. Zum
Beispiel beschreibt sie, wie sich ihr leibkdrperliches Verdauungsvermdégen fir sie in ei-
nem erleichterten Umgang mit lebenspraktischen Situationen wiederfindet: ,Das kann
man auch immer Ubertragen, also kérperliche Verdauung und Verdauung der Lebensum-
stande. Also das geht so Hand in Hand.” (Ebd., S. 15)

Funktionale vs. lebensphilosophische Sinndimension: In den Interviews finden sich vor-
rangig zwei Gruppen an Sinnzuschreibungen. In kiirzeren Ubungsbiographien (bis etwa
10 Jahre) wird Taijiquan in der Regel funktional beschrieben — als Mittel zur Alltagsbe-
waltigung bzw. als Moglichkeit zur Selbstintervention. So bezeichnet z.B. Interviewpart-
nerin M Taijiquan als , Bewaltigungsstrategie®, Interviewpartnerin R sieht in Taijiquan ei-
nen ,Urlaub vom Alltag”. Demgegeniiber kommt in langjihrigen Ubungsbiographien (10
Jahre und mehr) in den Taijiquan-Verstandnissen das Moment der Lebens- und Selbst-
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durchdringung zum Ausdruck. Hier beschreiben die Befragten haufig die Praxis zusam-
menfassend z.B. als , Lebensform” (Int. C) , ,,gelebte Philosophie” (Int. I) oder ,Lebensein-
stellung” (Int. P). Als Ankerzitat wird Interviewpartner H herangezogen: ,Tai Chi ist die
Kultivierung und Harmonisierung von Bewegungsablaufen und Koérperfunktionen, die
auch im Alltag mitgenommen werden kann” (Int. H, personl. Korrespondenz 12.03.15).
Aus diesen Interviews heraus, wird Taijiguan zusammenfassend als philosophisch-
pragmatisches Konzept fir die Lebensfiihrung bzw. als Lebenskunst verstanden.

Die Kategorien 1 bis 5 wurden im Verlauf der Interpretationsarbeit unter Einbezug der
in den Kapiteln 4 und 5 dargestellten Konzepte zur Kernkategorie ,leibhafte Lebens-
kunst” verdichtet.

Spezifische Erfahrungsbereiche: Durch die Praxis wird ein bestimmter leiblicher Zustand
ausgebildet, der den Befragten verdanderte Zugange und Verhaltensweisen gegeniber
sich selbst, anderen und der Welt er6ffnet. Fir diesen leiblichen Zustand erscheinen drei
Merkmale charakteristisch, die als ,spezifische Erfahrungsbereiche” bezeichnet werden
und die in besonderem MaRe taijiquan-spezifische Ubungsprinzipien spiegeln. Die ge-
schilderten Erfahrungen zeichnen sich in allen drei Bereichen durch eine relative Bedeu-
tungszunahme der gespirten Qualitdten von ,Innen”, ,Leere” und ,,Unten” aus.

a. Gleichzeitigkeit von Geldstheit und Orientiertheit

Es wird kein Entweder-oder sondern ein Sowohl-als-auch von Aspekten der Entspan-
nung bzw. Gel6stheit einerseits und des Erhalts einer leiblich-rdumlichen Orientiert-
heit andererseits beschrieben. Entspannung bzw. Geldstheit meinen hierdurch kei-
nen Zustand leibkérperlichen Erschlaffens oder der Diffusion bzw. Zerstreuung. Viel-
mehr bleiben in der Gel6stheit Koordinaten erhalten, die Orientierung bzw. Struktur
geben, unter anderem die senkrecht-aufrechte Haltung, die Zentrierung im Bauch-
raum, das Sinken des Gewichts nach unten und die klare Ausrichtung des Handelns
bzw. Verhaltens auf die von der Leibkdrpermitte anvisierte Richtung. Als Ankerzitat
lasst sich eine Aussage von Interviewpartner | heranziehen: ,Das Schwere an Taiji ist
ja, zu lernen in eine Struktur zu entspannen. Einerseits eine Ausrichtung zu haben,
und dann in diese Struktur zu entspannen.” (Int. I, S. 8).

b. Selbstékologie — das Innen als Basis

Dieser Erfahrungsbereich wird besonders akzentuiert von Praktizierenden, die zuvor
ihre personlichen Ressourcen erschopfend strapazierten. Den Interviews zufolge er-
lernen sie in der spurenden Selbstwahrnehmung ihren leibkérperlichen Zustand und
ihre Verhaltensweisen bewusst wahrzunehmen. Hieraus entwickeln sie fiir sich per-
sonlich passende Verhaltensmuster, unter anderem eine andere Rhythmisierung des
Alltags sowie eine Veranderung von Bewegungsmustern in duferen Kampfkinsten,
die jeweils zu einer verbesserten Selbstbewahrung bzw. Selbstdkologie fuhren. Als
Ankerbeispiel dient Interviewpartner F, der Bewegungen im Karate heute nach eige-
nem MaR ausfiihrt und dadurch gesundheitsschonender trainiert: ,Ich mache es
nicht mit so viel Kraft oder nicht in dieser Bewegungsamplitude, die die anderen ma-
chen miussen. Also ich weil}, wo meine Grenzen sind, mittlerweile.” (Ebd., S. 17).
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c. Veranderte situative Responsivitat
Veranderungen in der situativen Responsivitdat werden von den meisten Befragten
vor allem in sozialen Interaktionen erlebt (Int. A, B, E, F, H,1,J, K, L, M, O, P, Q, R, S)
sowie auch in Widerfahrnissituationen (Int. I, J, P). MalRgeblich fiir die Erfahrungen
der Praktizierenden erscheint nach dem hier entwickelten Verstdandnis eine subtilere
Form von gesplrter Prasenz in sich selbst, die sich auf die Prdasenz in der Situation
Ubertragt. Als Ankerbeispiel sei Interviewpartnerin L angefiihrt, die durch diese Erfah-
rung eine verbesserte ,Interaktionsfahigkeit” an sich selbst erlebt, wie sie formuliert:
,Und wenn ich die Form laufe, [...] dann fiihle ich ja auch Uberall rein. Und dieses Gefiihl, das kann ich
jetzt auch, wenn ich jetzt meinem Chef gegeniiberstehe, kann ich das einfach so wieder herausholen.
Und dann ist es schon — ich brauche dann keine Grenze mehr, weil er Gberrollt mich nicht wie eine
Welle. Der andere Mensch, [...] der meint das ja gar nicht bose, der hat halt so viel Prasenz. Und ich

muss dann halt auch ein bisschen mehr [...] da sein.” (Int. L, S. 10).

7. Taijiquan, ein eigenstidndiger Erfahrungskomplex: Auf Basis der Interviews lasst sich
Taijiquan als Bewegungspraxis verstehen, die eigenstandige Erfahrungen ermdéglicht. Sie
zeichnet sich im Vergleich zum Sport wie auch so bezeichneten , duBeren” (Int. N, S) oder
,harten” Kampfkiinsten (Int. F, H) durch die Betonung des ,Inneren” bzw. ,Weichen”
aus. Zugleich hebt sie sich durch die Dynamik der Bewegung und der Ortswechsel sowie
die Moglichkeit der sozialen Interaktion von anderen Meditations- bzw. Leibeslibung ab,
wie Qigong oder Yoga. Zusammenfassend wird eine Verbindung von Innen und Aufen als
charakteristisch fiir das Taijiquan erlebt.

Ausgehend von diesen Kategorien, wurden im Erkenntnisprozess theoretische Konzepte in
verschiedenen Disziplinen gesichtet. Es wurde ein theoretischer Bezugsrahmen entwickelt,
der ein vertieftes Verstehen dieser empirischen Ergebnisse und eine Interpretation dersel-
ben ermoglicht (vgl. Folgekapitel 4 und 5).

Der rote Faden fiir diese, hier als hermeneutisch bezeichnete, Arbeit entstand aus zwei Fol-
gerungen, die aus den skizzierten Befunden gezogen wurden:

Erstens wurde Taijiquan als ,,Praxis der Selbstkultivierung” interpretiert, weil die berichteten
Effekte, gekoppelt mit der zum Teil intensiven und langjdhrigen Praxis der Befragten, auf
eine bewusst betriebene Arbeit an der eigenen Person und den eigenen Gewohnheiten ver-
wiesen. Insbesondere Berichte der Praktizierenden Uber das Auflésen von Schmerz- bzw.
Spannungszustanden machten deutlich, dass es hierfiir eines intensiven habituell transfor-
matorischen ,Trainings” bedarf. Uber den Begriff der Selbstkultivierung, der zunichst eigen-
standig formuliert wurde, sich dann aber unmittelbar in einschlagigen Diskursen und Texten
wiederfand,™* eroffnete sich in der hermeneutischen Arbeit der Zugang zu philosophischen
Diskursen der Lebenskunst (vgl. Kap. 4.5, 5.1.2 und 5.1.3) sowie in kdrpersoziologischer Per-
spektive zu Konzepten von Habitus und Transformation (vgl. Kap. 5.3).

Im Vergleich hierzu wurden entwicklungspsychologische Ansdtze von der Betrachtung aus-
geklammert, weil in der hier vertretenen Ansicht eine habituell-transformatorische Arbeit

3% Instruktiv hierfiir war insbesondere der anfangs gesichtete Sammelband von Schmiicker und Heubel (2013)

sowie die Verwendung des Ausdrucks xiu shen (Selbstkultivierung) in den Friihen Schriften des Taijiquan.
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der Befragten zu erkennen ist, die sich von generellen altersgemafien Entwicklungsverldaufen
zu unterscheiden scheint.™”

Zweitens wurde das Thema des Leibes als zentral erkannt; dies, weil er als Ansatzpunkt der
habituell-transformatorischen Arbeit zu erkennen ist und sich Uber die leibliche Praxis der
Zugang der Befragten zu sich selbst und zu anderen verdndert. Den empirischen Ergebnissen
zufolge, ermoglicht die transformatorische Arbeit am Leib als ,,Mittler zur Welt” den Prakti-
zierenden verdnderte lebensweltliche Erfahrungen. Hierdurch tritt die genuin phanomeno-
logische Frage nach den Grundziligen des Erfahrens und Erkennens von Welt hervor und wird
um den Aspekt der Transformation erweitert. Wie wirkt sich leiblich-habituelle Transforma-
tion (im Taijiquan) auf die Erfahrung seiner selbst, von anderen und der Welt aus? In der
Folge wurden leibphanomenologische Ansdtze zundchst als verstandnisgenerierende Per-
spektive herangezogen (vgl. Kap. 5.2)"*® sowie deren Rezeption aus korpersoziologischer und
sportpddagogischer Sicht (vgl. Kap. 5.3 und 5.4). Zudem wurden die in China und Europa
jeweils vorherrschenden philosophisch-anthropologischen Grundlagen gesichtet, um kultu-
rell gepragte Konzepte von Leib und Kérper und deren Differenzen in die Verstandnisgene-
rierung einbeziehen zu kénnen (vgl. Kap. 4.1-4.4 und 5.1.1).

Auch wenn in der hermeneutischen Arbeit eine intensivere Beschaftigung mit bildungstheo-
retischen Folien erfolgte, werden diese Ansdtze in der vorliegenden Arbeit nur sehr nach-
rangig und vereinzelt einbezogen.™ In der hier vertretenen Auffassung wird durch die Taiji-
quan-Praxis zunachst der Leib als Bildungsapriori (vgl. Meinberg, 2011, S. 17) entwickelt, und
hierdurch, wie beschrieben, ein anderes Zur-Welt-Sein ermdoglicht. Allgemein schiene es fir
einen Einbezug bildungstheoretischer Konzepte erforderlich, zunachst iber den Zusammen-
hang von Leib und Bildung zu reflektieren, eine Erdrterung, die in dieser Arbeit nicht geleis-
tet werden konnte.

Zudem weisen die empirischen Ergebnisse zunachst darauf hin, dass sich die praktischen
Vollziige, d.h. die leibliche Praxis und die Lebenspraxis der Befragten verandern. Zwar wei-
sen die Ergebnisse auch darauf hin, dass sich an diese Veranderungen — bildungstheoretisch
gesprochen — ein Wandel des kognitiv-reflexiven Verhaltnisses zu sich und zur Welt an-
schlieBen kann, aber nicht notwendig muss.**® Deshalb wird in der vorliegenden Arbeit einer

13 Entwicklungspsychologisch lieRe sich z.B. das SOK-Model von Baltes und Baltes (1990) einbeziehen, in dem

Selektion, Optimierung und Kompensation als Faktoren lebenslanger Entwicklung und Entwicklungsregulation
betrachtet werden.

Vergleicht man die hier vorliegenden Ergebnisse mit diesem Modell, fallt als ein wesentlicher Unterschied auf,
dass die dem Taijiquan zugeschriebenen Effekte von den Befragten nicht gezielt angestrebt und erreicht wur-
den, sondern — im Sinne der paradox anmutenden daoistischen Logik (vgl. Anmerkungen in Kap. 4.3.1 und
4.5.2) — sich lediglich ,beildufig eingestellt” haben. Auch die Aufnahme der Taijiquan-Praxis erfolgte in der Re-
gel nicht in vorausschauendem Wissen (iber mégliche Effekte des Taijiquan, sondern zumeist durch kontingen-
te Einflisse oder Rat von Dritten.

Das SOK-Modell geht demgegeniiber auf der Stufe der Selektion von einer konkreten Festlegung persénlicher
Ziele aus, die eine Blndelung von Ressourcen und hierdurch Entwicklungsgewinne durch eine zielgerichtete
Optimierung ermdglichen.

%® Dariiber hinaus fand die Phianomenologie methodologisch Beriicksichtigung, um die Erfahrungen der Be-
fragten zugénglich zu machen.

137 Vgl. vor allem die Konzeption transformatorischer Bildung von Koller (Kap. 5.3.2) sowie Meinbergs Konzept
einer leiblichen Allgemeinbildung (Kap. 5.4.4).

%8 |nsbesondere in kiirzeren Ubungsbiographien bzw. nach kurzjihriger Ubungsdauer ist zu erkennen, dass die
Befragten hdaufig eine Verdnderung des leiblich-habituellen Zustandes berichten (z.B. ein Auflésen von
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pragmatisch-leiborientierten Betrachtung der Vorrang gegeben, wobei nachfolgend be-
stimmt auch Ertrage fur bildungstheoretische Diskurse gewonnen werden kénnen.

Schmerz- und Spannungszustanden) und konkrete Verdnderungen in lebenspraktischen Vollziigen, jedoch nicht
reflektorisch-abstrahierend Uber generelle Veranderungen ihrer Selbst-, Fremd- und Weltbilder berichten (vgl.
insbesondere Int. G sowie auch Int. A, B, F, K, N, O, P, S). Hierauf scheint es — wenn Uberhaupt — eher in lang-
jahrigen Ubungsbiographien Hinweise zu geben (vgl. z.B. Int. A, E, I, J, K, L,).

Methodisch muss eingeschrankt werden, dass die Befragten um eine konkrete Darstellung und Veranschauli-
chung der attribuierten Effekte gebeten wurden. Es wurden keine abstrahierenden Fragen gestellt, beispiels-
weise nach dem eigenen Selbst- oder Weltbild auf Basis der Taijiquan-Praxis.
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4 Interdisziplindre Beziige — (alt-)chinesische Konzepte

Der in den Kapiteln 4 und 5 ausgearbeitete interdisziplindre Bezugsrahmen ist pragmatisch
ausgerichtet. Es soll eine tragfahige Heuristik entstehen, die geeignete Kontexte, Konzepte
und Begrifflichkeiten fiir die hermeneutisch-phanomenologisch orientierte Analyse der em-
pirischen Ergebnisse bietet. Wie bereits erldutert, stehen die Themen von Leib und Kérper
einerseits und Selbstkultivierung bzw. habitueller Transformation andererseits im Zentrum
der Betrachtung. Kapitel 4 setzt sich hierbei mit (alt-)chinesischen Konzepten auseinander,
wahrend sich Kapitel 5 mit europdischen Perspektiven beschaftigt.

Zunachst betrachten die Kapitel 4.1 bis 4.3 philosophisch-anthropologische Denkfiguren der
chinesischen Antike und verkniipfen diese mit einer Analyse der Friihen Schriften des Taiji-
quan. Es entstehen Grundziige einer , Theorie des Taijiquan®. Auch wenn die Frithen Schrif-
ten hierfir reichhaltig Anschluss béten, wird diese Theorie nicht bewegungswissenschaftlich
aufgearbeitet, sondern die Betrachtung bleibt hermeneutisch-phdanomenologisch orientiert.
Dies ist nicht nur dem Erkenntnisinteresse der vorliegenden Arbeit geschuldet, sondern auch
dem Umstand, dass altchinesische Vorstellungen von Mensch, Kosmos und Natur in leibli-
chen Erfahrungen griinden. Entsprechend bilden die Denkfiguren leiblich erlebbare Zusam-
menhange ab (vgl. Linck, 2011, 2013). Auch die Frihen Schriften des Taijiquan beschreiben
die Bewegungspraxis in der Regel erfahrungsorientiert aus der Erste-Person-Perspektive
Praktizierender.™*

Aus den philosophisch-anthropologischen Konzepten und ihrer Ubertragung in die Bewe-
gungsprinzipien des Taijiquan kann ein grundlegender Bezugsrahmen flr die empirischen
Ergebnisse gewonnen werden. In Kapitel 4.4 zeigt sich, dass sich Praktizierende im Taijiquan
einer prinzipien- und philosophie-geleiteten Selbsterziehung unterziehen, die auf leiblichem
Splren basiert.’*® Auf dieser Arbeit beruht, nach dem hier entwickelten Verstindnis, der
Selbstkultivierungsgehalt der Praxis. Hieran anknupfend, wird ab Kapitel 4.5 der unmittelba-
re Rahmen des Taijiquan verlassen und mit der Zuwendung zum Thema der Selbstkultivie-
rung fur weiterfihrende Konzepte gedffnet.

Zusammenfassungen und Synthesen der Erlduterungen finden sich in den Kapiteln 4.4 und
4.5.3.

% bie leibphdnomenologische Ausrichtung, die die gesamte Arbeit durchzieht, entspricht also grundlegend

auch der Ausrichtung der (alt-)chinesischen Konzepte.
140 Vgl. hierzu bereits die Erkenntnisse aus Kapitel 2.2.
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4.1 Philosophisch-anthropologische Grundlagen und ihre Beziige zum Taijiquan

,Das Kulturelle ist ein inneres Prinzip. Das Kdmpferische ist eine duBere Technik. AuRere Technik ohne
inneres Prinzip ist sicherlich nur reine Kraft. Sie hat die urspriingliche Erscheinung verloren (sic!) und
man wird beim Angriff eines Gegners sicherlich besiegt werden.

Inneres Prinzip ohne duBere Technik — das ist nur das Denken an die Lehre der Ruhe, ohne die Anwen-
dung zu kennen. Aber im Kampf kann schon ein kleiner Fehler zum Tode fiihren. Bei der Anwendung
gegen andere, wie kann man da die Erklarung der zwei Schriftzeichen das Kulturelle und das Kdmpferi-
sche nicht verstehen?”

(Yang-Schrift, Text 14: ,Erklarung des Kulturellen und des Kampferischen im Tai Chi Chuan®;

zit. nach Bddicker, 2013, S. 88; Hervorhebungen M.B.)141

Der Text stellt Taijiquan als eine Verbindung von ,iinnerem Prinzip“ und ,duRerer Technik”
dar. Hiernach missen beide Ebenen entwickelt werden, um eine Wirksamkeit in der kampfe-
rischen Auseinandersetzung zu erreichen — die duflere Technik wie auch die geistige Ruhe,
die auf meditative Techniken verweist.'*?

Die Zusammengehdrigkeit von Innen und Aul3en findet nicht nur in den Friihen Schriften des
Taijiquan Erwdhnung. Sie wird als grundlegende Denkfigur altchinesischer Philosophie be-
schrieben (vgl. hierzu Linck, 2011 und 2013).

Im Folgenden soll ein Einblick in Grundziige altchinesischer Philosophie und Anthropologie
gegeben werden. Die Erkenntnis, dass die Beschaftigung mit diesen Grundlagen zweckmaRig
ist, um Taijiquan in seiner Bedeutung flr Praktizierende in der westlichen Moderne erfassen
zu kdénnen, entstand induktiv aus den empirischen Ergebnissen. Wie dargestellt, lassen diese
unter anderem erkennen, dass die Praktizierenden Taijiquan als eine gegeniber westlichen
Bewegungspraktiken andersartige Bewegungsform mit eigenstandigen Effekten erleben. Da
Taijiquan denselben naturwissenschaftlichen Grundlagen des Sich-Bewegens unterliegt wie
westliche Formen von Sport und Bewegen, wird der Unterschied fiir die unterschiedlichen
Erfahrungen ursachlich in den philosophisch-anthropologischen Grundlagen gesehen. Diese
und die hierauf aufbauenden kulturellen Praktiken — so die These — legen andere Fundamen-
te fir den Umgang mit Korper, Leib und Bewegung sowie Prozesse der Selbstkultivierung. Sie
begriinden Gewohnheitsbildungen, die sich von westlichen Formen der Habitualisierung
unterscheiden. Aus diesem Grund erscheint eine Beschaftigung mit den (alt-)chinesischen
Denkfiguren zielfihrend fiir ein Verstdndnis der Bewegungspraxis Taijiquan, auch in der
Ausiibung in der westlichen Moderne.**

I wie in Kapitel 2.1.1 anmerkend erldutert, wurde aus der Yang-Tradition ein gréBerer Satz an Schriften ohne

Angabe von Verfassern publiziert. Aus diesen Texten wird im Folgenden mit Angabe der Titel der jeweiligen
Texte zitiert.
,Kulturell“ und ,kdmpferisch” lieRen sich auch mit ,zivil“ bzw. , kriegerisch” ibersetzen.
%2 babei wird die Entwicklung von Wirksamkeit im Taijiquan dem ,Inneren” zugeschrieben; vgl. bereits Kapitel
2.2 sowie Anders (2007, S. 140).
3 Diese Position widerspricht der von Fessler (2013), der fir die schulische Praxis eine pragmatisch-
funktionale Vermittlung ostasiatischer Bewegungskultur anvisiert, in Entkopplung von ihren philosophischen
Wurzeln (vgl. ebd., S. 22f.; auch Kap. 5.4.5). Hier wird demgegeniber die Einschatzung vertreten, dass Lehren-
de Uber grundlegendes Hintergrundwissen verfligen sollten, um Schilerinnen und Schiilern geeignete Reflexi-
onsfolien anbieten zu kénnen. Selbstredend kann der Differenzierungsgrad des Hintergrundwissens im Ver-
gleich zur hier vorliegenden Analyse begrenzt werden.
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Die philosophischen Vorstellungen der chinesischen Antike weichen dabei in verschiedener
Hinsicht von europdischen ab. Schmitz (1990) beschreibt sie als einen ,Gegentyp“ zur euro-
paischen Denkweise (ebd., S. 22) die er, wie erwahnt, durch eine , Substanzontologie” (ebd.,
S. 111) gekennzeichnet sieht. Demgegeniber beschreibt er die klassische chinesische Kultur
als eine, , die die Weltanschauung und das Lebensgefiihl mit einem Geflecht analogischer
Beziehungen als Manifestation atmospharisch splirbarer und wirksamer Machte durch-
dringt” (ebd.). Aus westlicher Sicht mag die Betonung von Feinstofflichem, von Resonanzen
und Analogien fremdartig erscheinen. Gleichwohl — bzw. deshalb — lasst sich die Eigenheit
altchinesischer Denkfiguren, als Ausdruck eines andersartigen Welt- und Menschenbildes,
konstruktiv nutzen, um eigene Denkmuster zu irritieren und zu reflektieren.

Wie auch fir die Philosophie der europaischen Antike zu erlautern sein wird (vgl. Kap. 5.1.2),
sind die Denkfiguren der chinesischen Antike konkret und lebenspraktisch ausgerichtet. Wie
erwdhnt, handelt es sich um Konzepte, die im leiblichen Spiren und in der Beobachtung von
Mensch, Kosmos, Natur und sozialen Zusammenhangen gewonnen wurden und auf Basis
eigener Erfahrungen tGberprifbar sind.

Die im Folgenden erlduterten philosophisch-anthropologischen Vorstellungen finden sich in
den Friihen Schriften des Taijiquan und der Bewegungspraxis wieder. Sie werden im Taiji-
quan auf basale leibliche Vollziige, wie Stehen, Gehen oder die Begegnung mit einem Ge-
genuber bezogen. Zum Teil sind philosophische Denkfiguren konkret in Bewegungsprinzipien
Ubersetzt. Zum Teil werden sie metaphorisch verwendet, um Bewegungsprinzipien zu veran-
schaulichen.

Wie in der Uberschrift zu diesem Kapitel angekiindigt, sind im Vorgehen zunichst philoso-
phisch-anthropologische Grundlagen des Taijiquan kursorisch zu betrachten. Im zweiten
Schritt sind wesentliche Beziige dargestellt, die sich in den Friihen Schriften des Taijiquan zu
den philosophischen Konzepten finden. Hierdurch kann ein Bild entstehen, was Taijiquan als
Praxis der Selbstkultivierung auf der Basis der Friihen Schriften bedeutet und umfasst.

Fir die Betrachtung wurden einschlagige sinologische und leibphanomenologische Analysen
gesichtet und die Friihen Schriften des Taijiquan (vor allem in der Ubersetzung und Analyse
von Landmann, 2005) herangezogen. Zudem sind ausgewahlte Stellen aus klassischen chine-

sischen Texten, insbesondere aus dem Buch Zhuangzi*** und dem Daodejing,'* einbezogen.

%% bas Buch Zhuangzi aus dem im 4. Jahrhundert v. Chr. gilt neben dem Daodejing als zentrales Werk daoisti-

scher Philosophie. Auch fiir diesen Text gilt, dass er mehrfach und von verschiedenen Autoren Uberarbeitet
wurde. Es wird beschrieben, dass hierbei eine Erweiterung des Werkes vorgenommen wurde und allenfalls die
ersten sieben Kapitel der historischen Person Zhuangzi zugeschrieben werden kénnen (vgl. Kubin, 2013, S. 12).
%> Das Daodejing wird Laozi zugeschrieben, jedoch existieren weder historisch eindeutige Belege fiir die Person
des Laozi noch dafiir, dass dieses Werk von einem Einzelautor verfasst wurde. Vielmehr wird von mehreren
Verfassern ausgegangen (vgl. Kubin, 2014, S. 10f.).
In der vorliegenden Arbeit werden zumeist Ubersetzungen des textus receptus verwendet, der in die Han-Zeit
(206 v. Chr. bis 220 n. Chr.) eingeordnet wird. Vereinzelt wird auch Bezug auf den Laozi Urtext, in Ubersetzung
von Kubin (2014) genommen. Dieser Text, der 1993 gefunden wurde, wird auf 350-300 v. Chr. datiert (vgl. ebd.,
S. 10).
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Linck (2011) legt dar, dass sich im Verlauf der historischen Entwicklung Chinas altchinesi-
sches Gedankengut verdanderte und im Verlauf von Emanzipationsbestrebungen, ebenso wie
in Europa, Tendenzen zum Dualismus und zur kulturellen Formung der Natur hervortraten.
Zwei ontologische Grundgedanken erhalten sich aus der Philosophie der vorchristlichen
Jahrhunderte aus der Sicht von Linck jedoch auch heute: Die Vorstellung einer unterhinter-
gehbaren Einheit zwischen Mensch und Welt und das Bild vom fortwahrenden Wandel aller
Dinge und Zustande (vgl. ebd., S. 309f.). Beide Konzepte sind pragend fiir die Theorie und
Praxis des Taijiquan.

Mit der Betrachtung von Wandel als ontologischer Grunddimension, geraten im Vergleich zu
Europa weniger die festen Korper in den Blick, sondern, wie erwahnt, Prozesse, Relationen
und feinstoffliche Zusammenhange. Einen Kern dieser Vorstellungen bildet das Konzept gi.

4.1.1 Qi

Wie kaum ein anderes Konzept pragt die Vorstellung von gi die chinesische Kultur und Philo-
sophie. Qi ist dabei zugleich kosmologische wie auch anthropologische Denkfigur.

Auf der Ebene konkreter Phdnomene wird gi vor allem mit Wind und Atem assoziiert (vgl.
Linck, 2013, S. 23f.), wonach es die Eigenschaften des Luftigen, Unbestandigen und Formlo-
sen erhalt (vgl. Landmann, 2005, S. 82f.).

Rappe (1995) zufolge, hat sich gi als philosophischer Begriff aus diesen phanomenalen Bezii-
gen entwickelt (vgl. ebd., S. 431). Es ist demnach ein Konzept, das sich an konkrete leibliche
Erfahrungen riickbinden lasst bzw. in ihnen griindet. Wenngleich gi aus Mangel an physikali-
scher Entsprechung mit naturwissenschaftlichen Methoden nicht messbar ist, gilt es den-
noch als empirisch erfahrbar, in der Spiirbarkeit seiner leiblich-kosmischen Anwesenheit (vgl.
ebd., S. 440).*® Auch fiir Jullien (2006) bleibt durch die Konzentration auf gi als einem leib-
lich spiirbaren Phanomen die altchinesische Philosophie immer an das Konkrete, Unmittel-
bare und Leibhafte gebunden (vgl. ebd., S. 33).

Philosophisch wird gi auch als eine Dynamik begriffen (vgl. Linck, 2013, S. 25-27). Aus dieser
|asst sich ein Beschreibungsmodell zum Entstehen und Vergehen von Leben gewinnen. Hier-
nach impliziert gi eine Bipolaritdat mit den Zustanden der Verdichtung einerseits und der Auf-
l6sung bzw. Zerstreuung andererseits. In der Verdichtung entsteht Leben, Dinge materiali-
sieren sich, sind sicht- und tastbar. Die Zerstreuung bedeutet Tod oder Zerfall. Legt man

146 Rappe gibt hierdurch in der Ubersetzung von gi dem Begriff Lebenskraft den Vorzug gegeniiber Lebensener-

gie, weil fir ihn hiermit nicht notwendig eine physikalische Messbarkeit impliziert ist, sondern eine Rickbin-
dung an leibliche splirbare Phdanomene moglich (vgl. Rappe, 1995, 433f.). Vgl. ebenso Linck (2013, S. 23f.). Der
Begriff , Lebenskraft” wird auch im Rahmen der hier vorgenommenen Analyse verwendet, um die Erfahrungen
der Studienteilnehmer*innen wiederzugeben. Diese verwenden in der Regel den Ausdruck ,Energie”. Kritisch
reflektiert Unschuld (2013, S. 106f.) diese moderne westliche Rezeption.
Aufgrund der fehlenden materiellen Greifbarkeit von gi kann zusammenfassend Unschuld (2013, S. 8) zuge-
stimmt werden, der die sog. Traditionelle Chinesische Medizin, die auf gi rekurriert, als ,nicht belegtes und
auch nicht belegbares fremdkulturelles Heilverfahren” beschreibt. In Rechnung gestellt werden muss das mit
dieser Aussage verbundene positivistische Wissenschaftsverstandnis, das z.B. mit Hilfe der Position der Neuen
Phdanomenologie (vgl. Kap. 3.2.3) kritisch hinterfragt werden kann.
Eine umfassende kritisch-rekonstruktivistische Reflexion von gi findet sich bei Kuhn (2017).
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Zhuangzi, Kapitel 22.1, zugrunde, lasst sich gi als Differenz zwischen Lebendigem und Totem
auslegen, als das, was den Dingen ,Leben einhaucht”. 147
,Das Leben ist nichts anderes als die Haufung des Odems [qi]. Hauft sich dieser, dann entsteht das Le-
ben, zerstreut sich dieser, dann folgt der Tod. Wenn der Tod und das Leben Gefdhrten sind, warum
sollten wir da Ungemach versplren? So sind denn alle Erscheinungen eines.”

(Zit. nach Kubin, 2013, S. 64f.; Hinzufligung F.B.).

Hierbei sorgt gi flur die Beschaffenheit der Wesen und Dinge und sorgt zugleich fir deren
Wandel (vgl. Linck, 2013, S. 27). Dem folgend, findet sich gi in unterschiedlichen Ausdrucks-
formen. So bringt es im Frihjahr die Blatter am Baum hervor und manifestiert sich in diesen.
Im Herbst bewirkt gi den Riickzug der Safte des Baumes. Als Wind fiihrt es das abfallende
Laub der Verwesung zu.

Auch basale leibliche Erfahrungen, sich beispielsweise in gesundem Zustand kraftig zu fihlen
und in Krankheit schwach, lassen sich mit Hilfe von gi beschreiben.

In medizinischen Zusammenhadngen wird neben dem Begriff der Lebenskraft als weitere
Ubersetzung von gi der Begriff ,Einfluss” als geeignet befunden, da er notwendige Ausdiffe-
renzierungen verschiedener Arten von Kraften erméglicht (vgl. Rappe, 1995, S. 444).**
Auch in den Frihen Schriften des Taijiquan finden sich Differenzierungen von gi. So findet
unter anderem das zhong gi und das in den Leitbahnen (jing) flieRende gi Erwdhnung.'*® Das
zhong qi wird als gi der Mitte (zhong) kosmisch konzipiert und zwischen Himmel und Erde
situiert. Es gilt an der Ausdifferenzierung aller in der Welt befindlichen Dinge und Zustande
beteiligt.™°
Trotz dieser terminologischen Differenzierung hat in altchinesischen Konzepten die Vorstel-
lung Bestand, dass es ein gi ist, das alles durchdringt und in dem alle Dinge miteinander ver-
bunden sind. Das Konzept gi wird als Mensch und Kosmos umfassend und verbindend ver-
standen.” So wird auch in Friihen Schriften des Taijiquan die Kultivierung des inneren gi-
Flusses entlang der Leitbahnen in Bezug zum kosmischen gi gesetzt.

,Klares qi steigt hinauf,

tribes qi sinkt hinab.

[Der Punkt] baihui und [der Punkt] zhongji15

2

sind die Schlissel zur einheitlichen Leitung des Korpers.

147 . . . . . . . .
In der européischen Antike finden sich mit pneuma und aer Konzepte, die Parallelen aufweisen. Fiir eine

Gegeniberstellung, vgl. Rappe (1995, S. 430-443).

%8 Landmann (2005) weist korrespondierend darauf hin, dass in der sog. Traditionellen Chinesischen Medizin
und in Praktiken des Qigong sich eine weitldufige Differenzierung verschiedener Arten von gi herausgebildet
hat (vgl. ebd., S. 84-86).

% |n der Theorie der chinesischen Medizin, bewegt sich gi innerhalb des Kérpers auf Leitbahnen. Zur Vorstel-
lung der Leitbahnen, vgl. die Erlauterungen zum Leibkorper, Kapitel 4.1.3.

150 Vgl. hierzu auch die altchinesische Kosmogonie, Kapitel 4.3 sowie die Kraft jin, Kapitel 4.2.2.

Die Vorstellung von gi als libergreifender Ordnung findet sich auch in der Phanomenologie von Waldenfels,
vgl. Kapitel 5.2.1.

2 bie Akupunkturpunkte baihui und zhongji werden auf der senkrechten Zentralachse des Kérpers verortet.
Baihui wird dem rickseitig verlaufenden GouverneursgefaR du mai zugeordnet und ist am Scheitelpunkt lokali-
siert (vgl. Landmann, 2005, S. 345). Zhongji wird dem vorderseitig verlaufenden KonzeptionsgefaB ren mai
zugeordnet und im Bauchraum 4 cun unterhalb des Bauchnabels lokalisiert (vgl. ebd., S. 118). Das individuelle
Proportionalmal® cun der Traditionellen Chinesischen Medizin lasst sich in etwa als Daumenbreite angeben. Zu
cun und den Leitbahnen ren mai und du mai, vgl. differenzierter die Anmerkungen in Kapitel 4.1.5.
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Wenn man am Anfang des Lernens die Ubungen anwendet,
strebe man zuerst danach, sich zu fiigen und zu entsprechen.
Im weiteren (sic!) wandelt man die Verbindungen
entsprechend den Leitbahnen.

Die Hande und Augen werden lebendig,

man darf nicht unbedacht handeln.

Was das gi betrifft,

so ist [das qi] extrem grof8 und extrem hart. [...]

Es erfillt Himmel und Erde. [...]

In seiner Gesamtheit ist [das qi] grenzenlos verbreitet,

von selbst ist es das eine gi.”

(Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 118; Hinzufligungen R.L.).

Die Kultivierung des gi bildet den Kern dessen, was in chinesischer Tradition als Lebenspflege
oder auch als ,,Nahren des Lebens” (yangsheng) bezeichnet wird. Ziel ist es, die leiblich spir-
baren Krafte zu férdern.™? Eine Arbeit mit (und am) gi (= Qigong) findet dabei nicht nur in
der gleichnamigen Bewegungspraxis des Qigong oder im Taijiquan Erwdahnung, sondern auch
in Kalligraphie, Malerei, Dichtkunst und Musik sowie in der Gestaltung von Haus und Garten
(vgl. z.B. Linck, 2013).

4.1.2 Himmel, Erde, Mensch

Die Vorstellung, dass alle Dinge im gi miteinander verbunden sind, spiegelt sich in der Stel-
lung des Menschen im Kosmos von Himmel und Erde. Hier kommt dem Menschen in altchi-
nesischer Perspektive keine vergleichbar herausgehobene Position zu, wie in der europai-
schen Philosophietradition. Der Mensch wird zwischen Himmel und Erde situiert und bildet
mit diesen eine Einheit, die in der Trias Himmel-Erde-Mensch (tian-di-ren) zum Ausdruck
kommt."*

Prinzipien von Himmel und Erde in sich vereinend, erhalt der Mensch Verantwortung, durch
seine Lebensweise den Einklang beider zu wahren (vgl. Linck, 2013, S. 19).

Mensch und Kosmos gelten als analog strukturiert und in Resonanz zueinanderstehend — der
Mensch bildet einen Mikrokosmos im Makrokosmos. So werden in der entsprechungs-

>3 wie in Kapitel 4.2.2 zu sehen ist, ist hiermit nicht priméar die Steigerung der muskuldren Krafte gemeint.

Vgl. auch Kuhn (2017, S. 280-282), der mit gi das Anforderungs-Ressourcen-Modell nach Becker assoziiert und
hierbei auch externe Ressourcen (z.B. soziale und berufliche) als gi fasst. Dem wird hier mit einer Einschran-
kung zugestimmt. In der hier vertretenen Ansicht ist es zentral, dass externe Ressourcen spirend als zum eige-
nen Selbst gehorig bzw. als eigener Optionsraum wahrgenommen werden. Steht mir zwar prinzipiell eine be-
stimmte Ressource zur Verfligung, die ich aber nicht wahrnehme bzw. die ich nicht als passende Option fiir
mich erachte, stellt diese im hier vertretenen Verstandnis kein gi dar. Letztlich qualifiziert meine subjektiv ge-
splrte Unterstilitzung bzw. ,Kraftigung” durch diese Ressource diese als gi.
% Je nach philosophischer Schule wird diese Trias unterschiedlich ausgelegt, vgl. Kap. 4.5. Wahrend in daoisti-
scher Perspektive naturgemafle Bezlige und Entsprechungen hergestellt werden, ist in konfuzianischer Sicht
eine eher sakrale Auslegung zu erkennen.
Im Taijiquan findet die Trias Himmel-Erde-Mensch eher metaphorisch Verwendung, vor allem zur Veranschau-
lichung der senkrecht zentrierten Kérperhaltung wie auch in der Benennung von Teilen der Ubungsformen im
Yang-Stil.
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systematischen Medizin, die sich in der Han-Dynastie (206 v.Chr. — 220 n.Chr.) entwickelte,
Mensch und Leib als Spiegel makrokosmischer Ereignisse und Wandlungsprozesse betrach-
tet. > Umgekehrt, gilt das situativ angemessene Verhalten des Einzelnen als Voraussetzung,
um die Harmonie gréRerer Einheiten zu beférdern.™®

Mit der Vorstellung wechselseitiger Resonanz von Mensch und Kosmos verbinden sich zwei
Besonderheiten, die Unterschiede zur europdischen Philosophietradition aufweisen.

Erstens wird der Mensch in konkreten und leibhaften Entsprechungen und Beziigen zum
Kosmos gesehen. So werden Phanomene in Analogien gebracht, wie der Wind in der Natur
und der Atem des Menschen. In Zhuangzi, Kap. 2.1, heil3t es hierzu: ,Die groRe Natur stolt
ihren Atem aus, man nennt ihn Wind.” (Zit. nach Wilhelm, 2011a, S. 51; vgl. hierzu auch
Linck, 2016, S. 254f.).

Zweitens zeichnet sich ein spezifischer Umgang mit dem Wirklichkeitsgeschehen und mit
Kontingenz ab, der noch verschiedentlich im Laufe der Arbeit thematisiert wird. Dieser lasst
sich mit dem Motiv des Nachfolgens zusammenfassen (vgl. z.B. Rappe, 2008, S. 299-328). In
altchinesischer Sicht galt es, sich in das jeweils konkrete und unmittelbare situative Wirklich-
keitsgeschehen hineinzufinden und sich einzupassen, sich zu diesem ,,im Einklang” (Jullien,
2006, S. 144) zu verhalten. Der gelingende Lebensvollzug besteht in dieser Perspektive —
recht bodenstandig — in der ,reibungslosen, mitwirkenden Einfligung des Menschen in den
Lauf der Dinge“ (Brunozzi, 2011, S. 24). Hierdurch entfallt, aus Sicht von Jullien (2006), das in
der europdischen Antike angelegte intentionale Streben nach autonom definiertem Glick
oder sinnerfillten Leben.

Im Bestreben, sich im Einklang zu den situativen Gegebenheiten zu verhalten, wurde in der
chinesischen Antike schullbergreifend die Haltung des wuwei praktiziert, die sich als ein
Verhalten des spontanen (Nicht-)Handelns im Einklang mit den Gegebenheiten zusammen-
fassen lasst. Wie noch zu zeigen sein wird, wurde wuwei dabei in den beiden groRen philo-
sophischen Schulen unterschiedlich ausgelegt. Wahrend Daoisten mit wuwei das Prinzip ei-
nes Nicht-Eingreifens in den naturgegebenen Lauf der Dinge betonten, lasst sich konfuzia-
nisch wuwei als Form einer ,moralischen Spontaneitit“ (Rappe, 2010, S. 649) auslegen.™’

Der Mensch wird demnach in altchinesischer Philosophie gegenwartsbezogen, in bestandi-
ger Resonanz und Responsivit'ait158 mit seiner natlrlichen, sozialen und kulturellen Umwelt

3 Linck (2013, S. 100-102) stellt dar, wie beispielsweise die mandschurische Eroberung Chinas im 17. Jahrhun-

dert Konzeptionen im Bereich der Medizin und Lebenspflege veranderte. Sie beruft sich auf A. Messner, wenn
sie schreibt, dass nach der mandschurischen Eroberung eine Aufwertung des sog. unteren dantian erfolgt sei,
die man als Mikro- und Makrokosmos-Analogie deuten kann: Dem Verlust der Mitte im ,,Reich der Mitte” wird
mit einer leibkoérperlichen Starkung derselben begegnet. Zu den drei dantian, vgl. die Erlauterungen in Kapitel
4.1.5.
Weitere Korrespondenzen zwischen Mensch und Kosmos kommen in der Theorie der fiinf Elemente bzw.
Wandlungsphasen zum Ausdruck, vgl. Kapitel 4.3.3.
156 Beispielsweise stellt das Daodejing an verschiedenen Stellen dar, wie sich das (Nicht-)Handeln (wuwei) des
Herrschers auf das Volk Gbertragt. Aus Vers 57 hierzu: ,Ich handle nicht, und das Volk wandelt sich von selbst.
Ich liebe die Stille und das Volk wird von selber recht. Ich habe keine Geschéfte, und das Volk wird von selber
reich. Ich habe keine Begierden, und das Volk wird von selber einfach.” (Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 68).
Zum Prinzip wuwei, siehe unten und vgl. Kapitel 4.5.
7 Vgl. zu Unterschieden und Gemeinsamkeiten von Daoismus und Konfuzianismus ausfiihrlicher die altchine-
sischen Schulen der Selbstkultivierung, Kapitel 4.5.
8 7um Konzept der Responsivitat, vgl. die Leibphanomenologie von Waldenfels, Kapitel 5.2.1.
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konzipiert. Kontingente Einfllisse und Entwicklungen gilt es nicht zu beherrschen oder abzu-
wehren, sondern in den eigenen Selbstvollzug zu integrieren.

Die Vorstellung der Verbundenheit von Mensch und Welt im gi fiihrt zu Diskursen, ob und
wie Uberhaupt ein menschliches Selbst abgrenzbar erscheint. Heubel (2013) diskutiert, ob
hierfir die Leiblichkeit ein probates Konzept darstellt oder dieses durch ein ,qi-
energetisches” Konzept (ebd.) ersetzt werden sollte.® Theoretisch erscheint nachvollzieh-
bar, dass durch eine Konzeption des Selbst als gi der Bezug zur dufReren Natur, den die ver-
schiedenen altchinesischen Kultivierungspraktiken implizieren, gut in den Blick gerat.
Gleichwohl bleibt diese theoretischen Argumentation - vermutlich - jenseits der subjektiven
Erfahrungswelt, fur die der Leib als , Orientierungspunkt unserer Wahrnehmungen” (Mein-
berg 2011, S. 47) gilt.

4.1.3 Leib und Korper

Auch die altchinesischen Vorstellungen von Korper, Leib und Geist sind nachhaltig von der
Denkfigur gi gepragt. Qi impliziert Durchlassigkeit und Zusammengehorigkeit wie auch fort-
wahrenden Wandel. ,Korper, Gefiihl und Geist [sind] nur graduelle Verdichtungen [...] von
Lebenskraft” (Linck, 2013, S. 36). Auch fir Mensch, Kérper und Leib gilt das beschriebene
Modell von Verdichtung und Zerstreuung des gi: Das gi kondensiert sich zum Menschen und
[6st sich nach dessen Tod in den alldurchdringenden Strom hinein wieder auf, so wie Eis
beim Schmelzen wieder zu Wasser wird (vgl. Jullien, 2006, S. 100).

Die Dominanz von gi als leiblich spirbarer Erfahrung impliziert eine leibfreundliche Haltung.
Der Leib™® untersteht keiner Hegemonie von Seele und Geist und fallt auch keinem Korper-
Seele-Dualismus zum Opfer.'®! Im Vergleich zur europaischen Anthropologie erscheint be-
deutsam, dass die altchinesische Philosophie keine Vorstellung einer Seele kennt, der eine
vergleichbar herausgehobene Bedeutung zukommen wirde wie in der europdischen Traditi-
on (vgl. hierzu z.B. Jullien, 2006, S. 73-84 und Rappe, 1995, S. 480f.).'%?

Die Gewichtigkeit des Leibes kommt im Zeichen shen zum Ausdruck, das die ,Personlichkeit
in ihrer korperleiblichen Gesamtheit” (Linck, 2013, S. 37) meint und nicht nur als Leib, son-
dern auch als Selbst tibersetzt wird. Zusammen mit dem Zeichen xiu®® steht xiu-shen fir
Selbstkultivierung.

In der Betonung von Einheit und Verbundenheit findet, Linck (2013) zufolge, auch die bei uns
vorgenommene leibphilosophische Differenzierung in Kérperhaben und Leibsein keine Ent-

% Heubel (2013) bezieht sich dabei auf die kontroversen Positionen, die von Jullien und Billeter in der franzési-

schen Zhuangzi-Forschung vertreten werden.

199 wie in Kapitel 1.3 erldutert, wird der Leib — sofern nichts Anderes erwahnt ist — mit Bezug auf Hermann
Schmitz als spirender Leib konzipiert, weil hierdurch das leibliche Spiren als eigenstandige Wahrnehmungs-
form in den Blick geréat, das sowohl fiir das Taijiquan wie auch die altchinesische Philosophie pragend ist.

161 Vgl. in der Gegenliberstellung die Entwicklung europaischer Vorstellungen in Kapitel 5.1.1.

Wie in Kapitel 4.5 und 5.1.2 zu sehen sein wird, gehen mit dieser anthropologischen Differenz unterschiedli-
che Vorstellungen und Praktiken von Selbstkultivierung einher.

183 Mit xiu wird u.a. Gbersetzt mit »ausschmiicken”, ,verschénern”, ,reparieren”. Vgl. z.B. das Online-Worter-
buch unter www.handedict.de.
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sprechung. Der im Eingang zu Kapitel 4.1 zitierte Text aus der Yang-Tradition benennt zwar
eine Polaritat von Innen und Aul3en, die sich jedoch primar durch die Zusammengehdorigkeit
der Pole auszeichnet.’® Im Taijiquan gilt es, dem zitieren Text zufolge, sowohl die duRere
korperliche Technik als auch die innere Ruhe zu kultivieren. Diese Verbundenheit von Innen
und AufSen gilt auch allgemein fiir das altchinesische Verstandnis von Leib und Kérper, wobei
der spirende Leib von besonderer Bedeutung ist. Wie eingangs definiert (vgl. Kap. 1.3), wird
in dieser Arbeit das ,,chinesische Phanomen, ,Vorrang des Leibes, ohne den tast- und sicht-
baren Korper zu unterschlagen’” (ebd., S. 36) mit dem Begriff des , Leibkorpers” abgebil-
det.’®

Der spurende Leib ist nicht nur fiir Bewegungspraktiken wie Taijiquan von Bedeutung, son-
dern gilt als Ausgangspunkt fiir philosophische und wissenschaftliche Konzeptionen; ,altchi-
nesisches Nachdenken tber die Welt [grindet] im leiblichen Spiiren” (Linck, 2013, S. 10). So
gelten vor allem die Grundlagen der sog. Traditionellen Chinesischen Medizin als aus leibli-
chem Spiren gewonnene Erkenntnisse. Zentral ist hierin das Modell eines Leitbahnen- oder
Meridiansystems im menschlichen Korper, innerhalb dessen gi zirkuliert. In der Traditionel-
len Chinesischen Medizin herrscht die Vorstellung, dass gi mit Hilfe verschiedener Techniken
an den Akupunkturpunkten, die auf den Meridianen lokalisiert werden, zu kontrollieren und
zu beeinflussen ist. Die Ursache von Krankheiten wird auf Stérungen und Blockaden des gi-
Flusses innerhalb der Leitbahnen zurilickgefiihrt (vgl. z.B. Beresfordt-Cooke, 2003, S. 81-114).

Das Leitbahnensystem basiert auf einer Konzeption von Funktionskreisen.'® Diese stimmen
nicht mit der fur die westliche Medizin relevanten Betrachtungsweise von Organen Uberein.
In der Terminologie von Schmitz lassen sie sich als spiirbare Leibesinseln®®’ verstehen. Eine
Veranschaulichung bietet der Funktionskreis des Dreifachen Erwarmers, fiir den keine physi-
ologischen Substrate existieren, die als Entsprechungen gelten kdnnen (vgl. hierzu auch
Rappe, 1995, S. 467-471).

Auch im europadischen Kulturkreis finden sich Beispiele fur Erfahrungszusammenhange, die
Parallelen zu diesen Vorstellungen der Traditionellen Chinesischen Medizin aufweisen. Re-
dewendungen weisen darauf hin, dass uns vergleichbare leibliche Phdanomene und Zusam-
menhange bekannt waren, mit denen die chinesische Medizin arbeitet.'®®

%% bie Denkfigur komplementar-kontrarer Polaritdten stellt ein durchgangiges Motiv altchinesischer Philoso-

phie dar, vgl. Kapitel auch 4.3.2.

165 Vgl. hierzu im Gegenzug Waldenfels” Begriff des Leibkorpers, vgl. Kapitel 5.2.1. Er driickt hiermit den Vor-
rang des leiblich in der Welt stehenden Selbst vor einem naturalistischen Kérperding aus. Hierbei wird der Leib,
im Unterschied zu Schmitz, als fungierender Leib konzipiert und auf die sinnliche Wahrnehmung konzentriert.
'%® Unter Funktionskreis versteht Rappe mit Bezug auf Porkert ein ,raumlich, stofflich nur unscharf umrissenes
korperliches Substrat” (Porkert 1982, S. 88, zit. nach Rappe, 1995, S. 467). Unschuld (2013, S. 108f.) kritisiert
wiederum den von Porkert eingefiihrten abstrahierenden Begriff des Funktionskreises, weil er nach seiner
Ansicht zu einem Verlust der Bildhaftigkeit der antiken chinesischen Vorstellungen und so zu einer kulturellen
Entfremdung dieser Konzepte beitragt.

%7 7um Begriff der Leibesinsel, vgl. Kapitel 5.2.2.

Als ein Beispiel kann die Formulierung ,blind vor Wut” gelten, die auf einen Zusammenhang zwischen der
Sehkraft der Augen und der Wut als emotionalem Zustand hinweist. Dieser Zusammenhang findet sich in der
Theorie der fiinf Elemente (wuxing) abgebildet, die die Funktionskreise in einen dynamischen Zusammenhang
bringt (vgl. hierzu Kapitel 4.3.3). Dort wird Wut mit dem sog. Holzelement und dem Leber- bzw. Gallenblasen-
Meridian verknlpft. Die Leberenergie reflektiert sich wiederum in den Augen (vgl. Rappenecker, 2007, S. 30).
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Im Folgenden wird ein Blick auf zwei Aspekte des Leiblichen geworfen, die fiir ein Verstand-
nis der Bewegungspraxis des Taijiquan bedeutsam erscheinen.

Linck (2013) fihrt an, dass die altchinesische Philosophie verschiedene Bewusstseinszustan-
de unterschied, die zwischen den Polen der leiblichen Intelligenz und der analytischen liegen
(vgl. ebd., S. 45-58). Bewusstsein beschrankt sich hierdurch nicht auf ein intentionales ,Be-
wusstsein von etwas”, das von einer abstandnehmenden Reflexion ausgeht, sondern um-
fasst auch ein leiblich spirendes Bewusstsein.'®

Sie definiert leibliche Intelligenz als ein ,implizites Wissen®, das, durch langjihrige Ubung
erworben, ,intuitiv abrufbar [ist] als Gesplir fur situative Herausforderung.” (ebd., S. 53).17°
Linck zufolge wird in daoistischer Philosophie die analytische Intelligenz als , kleines Wissen*
betrachtet. Im Vergleich hierzu gilt die intuitive leibliche Intelligenz als ,,grofRes Wissen“ (vgl.
ebd., S. 57).

Mit dem Konzept der intuitiven leiblichen Intelligenz wird eine Bedeutung des ,Subtilen”
oder ,,Quintessentiellen” erkennbar, auf die Jullien (2006) mit Bezug auf die daoistische Phi-
losophie und ihre leiblichen Praktiken verweist.'’! Die Subtilitit korrespondiert mit dem be-
reits beschriebenen Verhaltensparadigma des sich Einpassens in die situativen Gegebenhei-
ten.'”? Durch Subtilitdt in der Wahrnehmung wird das Selbst in die Lage versetzt, sich leib-
haft antwortend, bestandig im Einklang mit den duRBeren Gegebenheiten zu verhalten (vgl.
ebd., S. 35-37).

Diese Vorstellung impliziert eine Rezeptivitdt, in der das Selbst sich von duReren Einfllissen
durchdringen und von diesen anregen ldsst. In dieser Rezeptivitat liegt eine Tendenz zur Pas-
sivitat, die als schonend fir das gi und damit als Beitrag zur Lebenspflege gesehen wird. Es
gilt, sich vom dulleren Strom der Dinge mittragen zu lassen und diesen fiir den eigenen
Selbstvollzug zu nutzen (vgl. ebd., S. 57-62). Als These lieRe sich daraus ableiten, dass die
Vorstellung des sensitiven, bewusst von dulReren Einfllissen (mit-)getragenen Selbst auch ein
spezifisches leibliches Ideal darstellt.

Die Vorstellung, dass Leib und Kosmos in ihrer Verbundenheit ,, durch nichts auseinanderzu-
dividieren sind“ (Linck, 2013, S. 27) impliziert das Konzept der Einleibung. Wie in Kapitel 1.3
dargestellt, versteht Schmitz (1990) hierunter die ,Bildung libergreifender quasi-leiblicher

Als weiteres Beispiel korrespondiert die Aussage ,etwas geht mir an die Nieren” fiir die Beschreibung einer
langerfristigen oder existenziellen Belastung mit der altchinesischen Vorstellung, dass die Nieren den Grundbe-
stand der zur Verfligung stehenden Lebenskraft des Menschen speichern.

Auch Boéhme (2003) weist darauf hin, dass Redewendungen Ulber den Leib, die in westlichen Verstdndnis als
metaphorisch gelten, sachgemale phdnomenale Beschreibungen geben (vgl. ebd., S. 130f.).

189 7u diesem Verstindnis von Bewusstsein, vgl. auch die leibphdnomenologischen Ansatze von Schmitz (1990)
und Bohme (2003), Kapitel 5.2.2 bzw. 5.2.3.

7% 7u dieser Definition leiblicher Intelligenz finden sich Parallelen in Ergebnissen arbeitssoziologischer Untersu-
chungen von Bohle (2009). Diese werden derzeit in kdrpersoziologischen Diskursen unter dem Stichwort eines
,Wissens durch den Korper” bzw. einer leiblichen Erkenntnisfahigkeit erortert. Vgl. hierzu ausfihrlicher Kapitel
5.3.1.

7 Vgl. hierzu auch die Praktiken der Leibbemeisterung, Kapitel 4.1.5.

172 Vgl. hierzu Kapitel 4.1.2 sowie 4.5.
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Einheiten” (ebd., S. 137).}2 Einleibung bedarf nicht nur des eigenleiblichen Splrens, sondern
einer spirenden Form der Wahrnehmung, die iber den eigenen Leib hinausreicht. Diese
kann sich auf die Natur, unbelebte Gegenstdande sowie andere Lebewesen beziehen.'’* Auch
Taijiquan als Kampfkunst beruht, wie noch zu sehen sein wird, auf dem Prinzip der einlei-
benden Wahrnehmung und Interaktion.

AbschlieBend soll das Gleichnis vom Koch (Zhuangzi, Kap. 3.2) zeigen, wie sich in daoistischer
Philosophie leibliche Intelligenz in Verschmelzung mit der dufReren Situation darstellt. Hier-
bei wird ersichtlich, dass leibliche Intelligenz nicht allein als eigenstandige Fahigkeit, sondern
auch als funktional fir die Pflege des Lebens galt. Dieser Aspekt kommt hier im Erhalt der
Scharfe des Messers zum Ausdruck.'”
,Der Furst Wen Hui hatte einen Koch, der fiir ihn einen Ochsen zerteilte. Er legte Hand an, driickte mit
der Schulter, setzte den Ful® auf, stemmte das Knie an: ritsch! ratsch! — trennte sich die Haut, und zi-
schend fuhr das Messer durch die Fleischstiicke. Alles ging wie im Takt eines Tanzliedes, und er traf
immer genau die Gelenke
Der Furst Wen Hui sprach: ,Ei, vortrefflich! Das nenn’ ich Geschicklichkeit!”
Der Koch legte das Messer beiseite und antwortete zum Fiirsten gewandt: ,Der SINN ist’s, was dein

7% Das ist mehr als Geschicklichkeit. Als ich anfing, Rinder zu zerlegen, sah ich eben nur

Diener liebt.
Rinder vor mir. Nach drei Jahren hatte ich’s soweit gebracht, dass ich die Rinder nicht mehr ungeteilt
vor mir sah. Heutzutage verlasse ich mich ganz auf den Geist und nicht mehr auf den Augenschein. Der
Sinne Wissen habe ich aufgegeben und handle nur noch nach den Regungen des Geistes. Ich folge den
natirlichen Linien nach, dringe ein in die groBen Spalten und fahre den groRen Héhlungen entlang. Ich
verlasse mich auf die (anatomischen) Gesetze. Geschickt folge ich auch den kleinsten Zwischenrdumen
zwischen Muskeln und Sehnen, von den groRen Gelenken ganz zu schweigen.

Ein guter Koch wechselt das Messer einmal im Jahr, weil er schneidet. Ein stiimperhafter Koch muss
das Messer alle Monate wechseln, weil er hackt. Ich habe mein Messer nun schon neunzehn Jahre
lang und habe schon mehrere tausend Rinder zerlegt, und doch ist seine Schneide wie frisch geschlif-
fen. Die Gelenke haben Zwischenrdume; des Messers Schneide hat keine Dicke. Was aber keine Dicke
hat, dringt in die Zwischenrdume ein — ungehindert, wie spielend, so dass die Klinge Platz genug hat.
Darum habe ich das Messer nun schon neunzehn Jahre, und die Klinge ist wie frisch geschliffen. Und
doch, so oft ich an eine Gelenkverbindung komme, sehe ich die Schwierigkeiten. Vorsichtig nehme ich
mich in acht, sehe zu, wo ich haltmachen muss, und gehe ganz langsam weiter und bewege das Mes-
ser kaum merklich — plotzlich ist es auseinander und fallt wie ein Erdenklof® zu Boden. Dann stehe ich
da mit dem Messer in der Hand und blicke mich nach allen Seiten um. Ich zégere noch einen Augen-
blick befriedigt, dann reinige ich das Messer und tue es beiseite.” Der Flirst Wen Hui sprach: ,Vortreff-
lich! Ich habe die Worte eines Kochs gehort und habe die Pflege des Lebens gelernt.”

(Zit. nach Wilhelm 20114, S. 65f.; Hervorhebung i. Orig.).

73 Schmitz (1990) unterscheidet hierbei verschiedene Formen der Einleibung, z.B. die wechselseitige Einlei-

bung, mit einem ,,Oszillieren der Dominanzrolle” (ebd., S. 139) und die antagonistische, mit der Dominanz eines
Partners (vgl. ebd., S. 151). Vgl. hierzu auch Kapitel 5.2.2.

74 Als Beispiele von Einleibung kénnen die gelibte Handhabung von Werkzeugen oder Sportgerdten gelten,
aber auch die ,Verschmelzung” von Kiinstler und Motiv in der bildenden Kunst sowie das Zusammenspiel von
Partnern oder Teams, die ,,wie ein Leib“ agieren (vgl. hierzu Schmitz, 1990, S. 137f.).

73 Eiir eine detaillierte Analyse dieses Gleichnisses, vgl. Jullien (2006, S. 115-131).

78 zum Begriff des Sinnes als Analogon fir dao, vgl. Kapitel 4.3.1.
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4.1.4 Herz und Geist

Nach altchinesischer Auffassung ist das Herz Sitz von Bewusstsein und Geisteskraft.'’” Dabei
wird mit xin zum einen das Herz als Organ bezeichnet. In diesem wird shén, der Geist,178 lo-
kalisiert, auch wenn dieser ganzleiblich und kosmologisch flieRend konzipiert wird (vgl. Linck,
2013, S. 48). Dem Funktionskreis bzw. der Leibesinsel xin werden zum anderen Geistestatig-
keiten, wie vor allem das Denken sowie die Wahrnehmung und Regulation von Geflihlen
zugeordnet.

Nach Linck (2011) unterschied sich die Stellung des Herzens zwischen den philosophischen
Schulen des Daoismus und Konfuzianismus,*’® wobei ihm im Konfuzianismus eine besondere
Bedeutung als ,Instanz der Selbstkontrolle” (ebd., S. 103) zukam. Insbesondere der Konfuzi-
aner Xunzi betonte die Hegemonie des Herzens auch Uber den Leibkorper (vgl. ebd., S.
106f.). Diese Vorstellung der Selbstbemachtigung des Herzens intensivierte sich in der neo-
konfuzianischen Strémung ab dem 11. Jahrhundert, so dass hier dualistische Tendenzen wie
in Europa erkennbar sind (vgl. ebd., S. 112f.).1%°

Linck (2013, vgl. S. 48-51) differenziert die verschiedenen Aufgaben des Herzens und unter-
scheidet zwischen dem Herz ,als Ort meditativer Versenkung®, als Regulationszentrum von
Emotionen, ,als Erkenntnisorgan® und als ,,moralische Instanz”.

Bei aller Aufgabenvielfalt und schulischen Differenzen, galt das fleischerne Herz xin aus phi-
losophischer Sicht als zentraler leiblicher Regungsherd, als ,Zentrum der Reaktion [...]. Ein-
flusse und Gefiihle affizierten es, so dal} es leiblich spirbar reagierte.” (Rappe, 1995, S. 493).
Um die Kultivierung seiner selbst zu férdern und sich von ablenkenden Gedanken und Ge-
fiihle zu befreien, musste das Herz, Rappe zufolge, liber Praktiken der Herzbemeisterung in
seiner Reaktivitat gemindert und ,zum Leerlaufen gebracht” (ebd.) werden.

Die verschiedenen Praktiken zum Leeren und Beruhigen des Herzens'®* galten als Vorausset-
zungen, ein ,bestandiges Herz” (chang-xin) und ein ,vollendetes Herz“ (cheng-xin) zu erlan-
gen, das frei von gedanklicher und emotionaler Vereinnahmung ist. Hieraus entsteht seine
Eignung, ,Lehrer [...] und Wegweiser zu sein.” (Linck, 2013, S. 48). 182 Auch das ,absichtslose
Herz“ (wu-xin) wird als erstrebenswert beschrieben. , Es meint einen ganzheitlichen Zustand
der Leere und Unbestimmtheit, der zwar am Herzen als Ort des Leibes ansetzt, dessen Wir-
kung aber auf die ganze Situation ausstrahlt.” (Rappe, 1995, S. 493).

77 Auch fiir die europdische Frihantike wird ein gegenliber der Moderne anderer Denkstil dargestellt, der mit

leiblichen Regungen in der Herzgegend assoziiert war (vgl. Kap. 5.1.1).

7% Die Verwechslung mit shen als Leib bzw. Selbst liegt nahe. Die Unterscheidbarkeit ist in der Pinyin Umschrift
mit Tonzeichen gegeben, weshalb shén als Geist bzw. Geisteskraft im Folgenden entsprechend gekennzeichnet
wird.

7% 7u Unterschieden zwischen den Sichtweisen der philosophischen Schulen, vgl. Kapitel 5.4.

Linck (2011) zufolge, griff der Neokonfuzianismus synkretistisch daoistisches, konfuzianisches und buddhisti-
sches Gedankengut auf (vgl. ebd., S. 110f.) und entwickelte Positionen, aus denen heraus sich auch in China
eine , Leib- und Lebenshemmung” verbreiten konnte (ebd., S. 308).

'8 7u den Praktiken der Herzbemeisterung, vgl. Kapitel 4.1.5.

Fiir den Begriff des ,Lehrers” sieht Rappe bei uns ein Aquivalent in der Rolle des Gewissens (vgl. Rappe,
1995, S. 465). Wahrend die daoistische Schule das vollendete Herz als , Lehrer” beschreibt, galt das Herz bei
Xunzi als ,,First“, der den Leibkorper befehligt (Linck, 2011, S. 106f.).
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Den vielfdltigen Aufgaben des Herzens entsprechend, kennt die altchinesische Anthropologie
verschiedene Bewusstseinskonzepte. Konzentriert man sich auf Konzepte, die in den Friihen
Schriften des Taijiquan angesprochen sind, gilt es, Landmann (2005) folgend, neben xin noch
shén, jing bzw. jing-shén und yi zu betrachten (vgl. ebd., S. 168f.).

Wie in Kapitel 4.1.3 erwadhnt, verortet Linck (2013) altchinesische Bewusstseinskonzepte
zwischen den Polen der analytischen und der leiblichen Intelligenz (vgl. ebd., S. 51). Hierbei
ordnet sie xin beiden Seiten zu. Die Bewusstseinskonzepte shén, jing und jing-shén finden
sich am Pol der leiblichen Intelligenz, yi am Pol der analytischen (vgl. Abb. 22)."* Man er-
kennt die Betonung der leiblichen Intelligenz.

Leibliche Intelligenz Analytische Intelligenz
Xin Xin
shén yi
Jing
jing-shen

Abb. 22. Altchinesische Bewusstseinskonzepte (in Anlehnung an Linck, 2013, S. 51)

In aller Kiirze charakterisiert, wird shén als feinstofflicher Einfluss, als gi ,in seiner feinsten
Auspragung” (Linck, 2013, S. 46) beschrieben und ist ganzleiblich gedacht, also nicht als Dua-
litdt zum Leiblich-Kérperlichen. Shén wird die Aufgabe zugeschrieben, ,als treibende Kraft
der Personlichkeit [...], Kbrper und Bewusstsein zu beleben” (Anders, 2007, S. 150). Wenn
shén Ubersetzung mit ,Geist” oder ,Geisteskraft” findet, wird damit auch eine Form der Agi-
litdt angesprochen, die sich in unseren Bildern der ,Lebensgeister” (Linck, 2013, S. 47) oder
des ,regen Geistes” wiederfindet.

Jing wird als ,Erlesenes” oder ,Essenz” libersetzt und gilt als das, was ,, der Materie greifbare
Form und Substanz” gibt (Blofeld, 2007, S. 66). Jing-shén wird sowohl als ,menschliche Geis-
teshaltung” (Linck, 2013, S. 47f.) libertragen wie auch in Bezug auf die Friihen Schriften des
Taijiquan als ,Vitalitat” verstanden (Landmann, 2005, S. 169). Das Zeichen yi findet in Kapitel
4.2.1 Betrachtung, weil es von herausgehobener Bedeutung fiir das Taijiquan ist.

4.1.5 Exkurs: Altchinesische Praktiken der Leibbemeisterung

Bis zum Ende Tang-Zeit (618 bis 907) entwickelte sich ein Spektrum an ,Techniken der Leib-
bemeisterung” (Rappe, 1995, S. 474), die zur Ausbildung leiblicher Intelligenz und zur Le-
benspflege beitragen sollten.

Im Zentrum der frihen Leibbemeisterung aus den Jahrhunderten unmittelbar vor Christi
Geburt stand die Kultivierung von gi.'®* Den im Fortlauf dieses Kapitels dargestellten Prakti-
ken kann entnommen werden, dass diese darauf abzielten, den Leib fiir den Fluss des gi zu
kultivieren und das Selbst vor stérenden AuReneinfliissen zu schitzen.

'8 Shén und yi schreibt Linck (2013) dariiber hinaus eine hermeneutische Intelligenz zu sowie xin auch eine

moralische (vgl. ebd., S. 51-54).
8% vigl. fur einen Uberblick Linck (2013, S. 95-100).
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Klassischen daoistischen Texten ist zu entnehmen, dass die Leibes- und Selbstkultivierung
nicht selbstbeziglich blieb, sondern als zutraglich fur das Zur-Welt-Sein galt, auch im politi-
schen Handeln:
»Wenn der Herrscher es fertig bringt, sein Inneres nicht zu zerteilen, seinen Scharfsinn nicht zu ge-
brauchen, dann weilt er wie ein Leichnam, und ungeheure Wirkungen zeigen sich; er ist in abgrundtie-
fes Schweigen gehiillt, und erschittert doch (die Welt).”
(Zhuangzi Kap. 11.1, zit. nach Wilhelm, 201143, S. 128).185

Es gibt verschiedene Quellen, die lber diese friihen leiblichen Praktiken Aufschluss geben:
Fir die Jahrhunderte vor Christi Geburt erwahnt das Buch Zhuangzi meditative Techniken.
Zudem weisen archaologische Funde, die ebenfalls in diese Zeit datiert werden, auf die Ent-
wicklung von Atem- und Bewegungspraktiken hin, die der Férderung der Gesundheit und
des langen Lebens gedient haben sollen.'®

Auch wenn aufgrund der ungeklarten Entstehung des Taijiquan nicht nachvollzogen werden
kann, inwiefern sich die Bewegungspraxis bereits in ihren Urspriingen aus diesen antiken
Leibespraktiken speiste, finden sich in den Friihen Schriften des Taijiquan und in den Bewe-
gungsprinzipien der heutigen Praxis Parallelen zu diesen Techniken.'® Drei Arten der doku-
mentierten Praktiken sollen im Folgenden kurz erlautert werden.

Das Buch Zhuangzi beschreibt meditative Praktiken, von denen das ,Sitzen und Vergessen”
(zuo-wang) die bekannteste sein mag. Uber das ,Sitzen und Vergessen” erldutert Zhuangzi,
Kap. 6.7.:
»lch habe meinen Leib dahinten gelassen, ich habe abgetan meine Erkenntnis. Fern vom Leib und frei
vom Wissen bin ich Eins geworden mit dem, was alles durchdringt. Das meine ich damit, dass ich zur
Ruhe gekommen bin und alles vergessen habe.”

(Zit. nach Wilhelm, 20114, S. 104).

Mit zuo-wang sollte ein Zustand erreicht werden, der durch Selbstvergessenheit und innere
Ruhe gepragt ist, im Freisein von Gedanken und Emotionen. Rousselle beschreibt den ,Sinn
dieser Technik [...] in nichts anderm als in der vélligen Ausschaltung jeder Stérungsmoglich-
keit ... und der Herstellung der Haltung des Wartens und Lauschens” (zit. nach Rappe 1995,
S. 494).

Linck (2013) weist korrespondierend auf Stellen im Daodejing hin, nach denen das Abschlie-
Ren gegenliber AulReneinfliissen, die die Aufmerksamkeit zerstreuen, das leibliche Spiren
unterstitzt.'®

185 Vergleiche ahnlich auch Daodejing, Vers 13. In beiden Fallen wird die umfassende Kultivierung seiner selbst
(xiu shen) fir die Wirksamkeit in der Welt betont.

186 Vgl. hierzu ebenfalls den Uberblick bei Linck (2013, S. 95-100).

Fiir das Taijiquan wird insbesondere der Stellenwert daoistischer Einflisse diskutiert, vgl. hierzu unter ande-
rem Wagner (2014). Wagner arbeitet heraus, dass sich in der heutigen Praxis des Taijiquan eine Vielzahl von
Bezugnahmen auf die daoistische Tradition finden, die daoistische Verwurzelung des Taijiquan aber unbelegt
bleibt (vgl. ebd., S. 21f.). Demnach bleiben bislang auch Erzahlungen, nach der Zhang Sanfeng das Taijiquan aus
der daoistischen Sitzmeditation entwickelt haben soll, Legenden (vgl. Anders, 2007, S. 163).

188 Vgl. hierzu Linck (2013, S. 61) mit Verweis unter anderem auf Daodejing, Vers 52.

Modern gesprochen, wird eine Abschwachung der Ich-Aktivitdt als Voraussetzung fiir das meditative Sich-
Versenken beschrieben (vgl. Linck, 2013, S. 52 sowie die Darstellung in Kap. 2.2.2; allgemein fiir ostasiatische
Praktiken auch Bohme, 2003, S. 127). Dies gilt auch fir Praktiken, die als ,Leeren des Herzens” (xu-xin) oder als
,Fasten des Herzens" (xin-zhai) bezeichnet sind.
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An innerer Ruhe, Selbstvergessenheit und leiblichen Spiiren setzt der bereits beschriebene
,Modus“ responsiven Nachfolgens im Umgang mit dem Wirklichkeitsgeschehen an:'® Aus
der spirenden Wahrnehmung heraus ,ergibt sich” ein spontan-intuitives Verhalten (wuwei)
im Einklang mit der Situation. Die eigene Lebenskraft wird bewahrt, indem sich das Tun in
den Ubergreifenden Lauf der Dinge einpasst. Im Sinne der von Jullien (2006) beschriebenen
Passivitat,'”° setzt das Zhuangzi der aktiven Lebensgestaltung Bilder des MuRiggangs und des
,Schwimmens“*®* im Lebensstrom entgegen:

»lch gehe und komme und weil nicht, wo ich Halt mache. Ich wandere hin und her und weiB nicht, wo

es endet. Schwebend liberlasse ich mich dem unendlichen Raum.“

(Zhuangzi Kap. 22.5, zit. nach Wilhelm, 20114, S. 240).

Neben den meditativen Techniken und Zustdnden spricht das Buch Zhuangzi auch Bewe-
gungspraktiken zur Lebenspflege an, wendet sich jedoch von diesen ab. Der Fluss des gi soll
nicht gezwungen werden, denn auch die Lebenspflege folgt dem lbergeordneten Lauf der

Dinge.192

Gleichwohl gibt es archdologische Belege fir altchinesische Bewegungspraktiken. In der
Grabstatte von Mawangdui, in das 2. Jahrhundert v. Chr. datiert, wurde ein Seidentuch mit
einer Darstellung von gymnastischen Praktiken der Gesundheitspflege gefunden (Abb. 23).
Dieser Darstellung wurde im Nachhinein der Titel ,lllustration zum Leiten und Dehnen”
(daoyintu) verliehen. Sie zeigt Frauen und Manner bei gymnastischen Ubungen, wobei die
Schriftzeichen darauf hinweisen, dass die Bewegungsausfiihrung von spezifischen Atem-
techniken begleitet wurde (vgl. Linck, 2013, S. 97). Daoyin wird auch als ,Energiefiihrung
durch Bewegung“ Gbersetzt (Chang, 1998, S. 4). Hierbei besteht die Vorstellung, den gi-Fluss
im Korper durch Bewegung harmonisieren zu kénnen.
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Abb. 23. Seidenbild von Mawangdui (Quelle: MGO Fachverlage)
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189 Vgl. hierzu Kapitel 4.1.2 und 4.1.3.

Vgl. Kap. 4.1.3.
Vgl. hierzu Zhuangzi, Kapitel 15.
Vgl. hierzu ebenso Zhuangzi, Kapitel 15.
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Dariiber hinaus sind weitere Bewegungssysteme dokumentiert. Der Arzt Hua Tuo, geboren
im 2. Jahrhundert, gilt als Begriinder des ,Spiels der flinf Tiere”, eines heute noch praktizier-
ten Ubungssystems. Es wird berichtet, dass er dieses zu Heilzwecken entwickelte.'” Chang
(1998) zufolge, steht das Spiel der funf Tiere in der Tradition des Daoyin (vgl. ebd., S. 4f.).

Ubungen, die wie das Spiel der fiinf Tiere Tierbewegungen nachahmen, sind im Zhuangzi wie
auf dem Seidentuch von Mawangdui dargestellt. Auch die Bewegungsbilder der heutigen
Ubungsformen des Taijiquan sind zum Teil als Tierbewegungen benannt, so dass Beziige,
urspriinglich oder in der Entwicklung der Bewegungstradition Taijiquan entstanden, zwi-

schen diesen Praktiken vermutet werden kénnen.***

Es sind nicht nur duBere Bewegungsformen dokumentiert, die den Fluss der Lebenskraft gi
beférdern sollten, sondern auch innerliche Techniken zum ,Zirkulieren“ von Atem bzw. gi. 195
So sind verschiedene Praktiken beschrieben, mit Hilfe derer die Atmung maoglichst tieflie-
gende Korperregionen erreichen und in einer zirkularen Bewegung zurlickgefiihrt werden
sollte.*®®
Die Bedeutung, die in dieser tiefreichenden, zirkuldren Atmung fir die Lebenspflege gesehen
wurde, ist in der Inschrift auf dem Jadeknauf eines Wanderstabes dokumentiert, einem ar-
chdologischen Fundstlick, das ins 4. Jahrhundert v. Chr. datiert wird:
,Beim Atmen verfahre man (so): Man hélt (den Atem) an und er sei gesammelt. Ist er gesammelt, so
dehne er sich aus. Dehnt er sich aus, so gehe er hinab. Geht er hinab, so sei er ruhig. Ist er ruhig, so sei
er gefestigt. Ist er gefestigt, so keime er. Keimt er, so wachse er. Wachst er, so werde er (nach oben)
zurlickgezogen. Wird er zurlickgezogen, so erreiche er den Scheitel. Im Scheitelpunkt stoRRe er oben
an. Im Tiefpunkt stoRe er unten an. Wer diesem folgt, wird leben; wer diesem entgegenhandelt, wird
sterben.”

(H. Wilhelm, zit. nach Rappe 1995, S. 485).

Fir die historische Folgezeit wird dargestellt, dass sich unter verschiedenen Einflissen die
Techniken zum ,,Zirkulieren” von gi bzw. Atem entlang der vertikalen Kérperachse verfeiner-
ten und ausdifferenzierten. Erwdhnt werden indische Einflisse sowie eine Anreicherung
daoistischer Praktiken durch die Innere Alchemie (neidan) ab dem 3. Jahrhundert.*®’

Auch die Stromung der Inneren Alchemie wird als synkretistisch beschrieben. Die inneren
Alchemisten suchten nach der Erlangung ,leiblicher Unsterblichkeit” durch die Férderung
und Umwandlung energetischer Prozesse (vgl. Linck, 2013, S. 98f.).'*

193 Vgl. unter anderem Linck (2013, S. 114) sowie Chang (1998, S. 3).

Vgl. auch Wagner (2014, S. 158), der in Kranich-Bewegungen der Taijiquan-Formen Bezilige zum Kranich als
daoistischem Symbol der Unsterblichkeit sieht.

195 Rappe (1995, vgl. S. 485-488) und Linck (2013, vgl. S. 97) weisen beide auf einen historischen Wandel der
Atemiibungen hin. Galt zunachst das gi, das Kosmos und Mensch durchstromt und durch die Atemibungen
angeregt werden sollte, als einheitlich, wurden in spdteren Phasen dufReres und inneres gi bzw. gi und Atem
differenziert.

% Ein Prinzip, das dhnlich gedeutet werden kann, beschreibt auch Zhuangzi, Kapitel 6.1, in der sogenannten
Fersenatmung: , Die wahren Menschen holen ihren Atem von ganz unten herauf” (zit. nach Willhelm, 2011a, S.
94). Wilhelm merkt dazu die wértliche Ubersetzung an: ,sie atmen mit den Fersen” (ebd., S. 313).

%7 yigl. Linck (2013, S. 98f.), Rappe (1995, S. 486-488) und Wagner (2014, S. 22). Mit dem Einzug des Buddhis-
mus in China, der ab dem 1. Jahrhundert nachgewiesen ist, erfolgte hiernach eine Anreicherung der Praktiken
auch durch indisch-yogische Vorstellungen.

%8 Als ausdifferenzierte Technik der zirkuldren Atmung gilt beispielsweise die Embryonalatmung, die etwa ab
dem 5. Jahrhundert Erwdhnung findet. Wie Wagner (2014, S. 119-121 und S. 220 darstellt), versuchten die
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Parallelen zu indischen Vorstellungen weist zum einen die Konzentration auf die auRReror-
dentlichen Leitbahnen ren mai und du mai auf, die entlang der vertikalen Kérpermittelachse
lokalisiert werden und entlang derer die Zirkulationen verlaufen sollten.*®®

Zum anderen zeigt das Zinnoberfeldkonzept der Inneren Alchemie mit der Unterscheidung
dreier Energie-Zentren (dantian) Korrespondenzen zur indischen Chakren-Lehre. Im Ver-
gleich zu indischen Praktiken kommt jedoch in den chinesischen Techniken, insbesondere
seit der spaten Kaiserzeit, dem unteren Zinnoberfeld besondere Bedeutung als leibkorperli-
che Mitte des Menschen zu (vgl. Linck, 2013, S. 101).2%°

Um diesen Exkurs zusammenzufassen: Die erldauterten altchinesischen Praktiken zielen auf
einen Zustand der inneren Ruhe, einen zirkularen inneren Fluss von gi entlang der vertikalen
Koérperachse sowie die Betonung der Leibesinsel des unteren dantian ab. Es sei erneut da-
rauf hingewiesen, dass die Konzepte qi, dantian sowie innere Zirkulationsvorgange entlang
der Korpervertikalen nicht aus im westlichen Verstdandnis naturwissenschaftlichen Betrach-
tungen gewonnen sind und hierdurch nicht mit messbaren Gré3en oder anatomischen Subs-
traten Gbereinstimmen. Vielmehr sind diese Konzepte aus leiblichen Erfahrungen gewonnen.

Alchemisten durch diese und andere Techniken einen ,vorgeburtlichen Zustand der Einheit” zu erlangen. Zur
hierin bestehenden Vorstellung von Einheit, vgl. Kapitel 4.3.1.
% Das bereits erwihnte sogenannte Konzeptions- oder Dienergefall ren mai wird auf der Korpervorderseite
von unterhalb der Oberlippe bis hinunter zum Perineum (Dammpunkt) lokalisiert. Das Gouverneurs- oder Len-
kergefal® du mai wird in einem Verlauf vom Perineum an der Korperriickseite aufwarts Gber Riicken und Schei-
telpunkt bis zur Oberlippe konzipiert (vgl. hierzu Landmann, 2005, S. 349f.). Kultivierungspraktiken entlang der
Mittelkanale gelten von besonderer Bedeutung fir die Selbststarkung sowie die Wirksamkeit im Taijiquan (vgl.
Wagner, 2014, S. 220-223).
2% pas sog. untere dantian wird im Koérperinneren lokalisiert, etwa 1,5 cun (Breite von Zeigefinger plus Mittel-
finger) unterhalb des Bauchnabels. Fiir das mittlere dantian wird die Herzgegend angegeben, fiir das obere
dantian die Gegend oberhalb der Nasenwurzel, zwischen den Augenbrauen. Die dantian werden auf den Ver-
laufen der sog. aullerordentlichen Leitbahnen ren mai und du mai lokalisiert, sind aber in den Praktiken der
Lebenspflege im Vergleich zu Akupunkturpunkten grofRraumiger gedacht. Sie lassen sich als splirbare Leibesin-
seln im Sinne von Schmitz verstehen (vgl. Kap. 5.2.2). Vgl. zu den dantian und zum individuellen Proportional-
maR cun, vgl. Landmann (2005, S. 346).
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4.1.6 Beziige in den Friihen Schriften des Taijiquan

Die erlauterten anthropologischen Konzepte finden verbreitet in den Frithen Schriften des
Taijiquan Erwahnung und stellen zum Teil wesentliche Bezugspunkte fiur die Praxis und da-
mit auch die selbstkultivierende Arbeit der Ubenden dar. Die Konzepte selbst werden in den
Frihen Schriften in der Regel jedoch kaum erldutert. Deshalb kann nicht ausgeschlossen
werden, dass sie von den Urhebern der Texte anders als zuvor dargestellt ausgelegt wur-
den.”*

Im Folgenden sind Bezlige zwischen den philosphisch-anthropologischen Grundlagen und
den Friithen Schriften des Taijiquan zu skizzieren, wobei Ausziige aus diesen Texten zur Illust-
ration und als Belege dienen. Ziel ist es, die wesentlichen Ansatzpunkte und Anforderungen
zu identifizieren, die Taijiquan als Bewegungs- und Kultivierungspraxis umfasst.?*>
Im Ruckgriff vor allem auf die Analyse von Landmann (2005) und die von ihm {bersetzten
Texte sollen folgende Korrespondenzen kurz betrachtet werden:

a. Qiund leibliches Spiren,
Zirkularer innerer Bewegungsfluss entlang der Kérpervertikalen,
Ganzleibliche und kosmologische Verbundenheit im g,
Ruhe von Herz und Geist, aus der die Bewegung entsteht,
Wandel aus Ruhe und Bewegtheit, der von einem Zentrum der Ruhe ausgeht.

© a0 o

a. Qi und leibliches Spiiren

Das Konzept gi findet sehr haufig Erwdahnung in den Frihen Schriften und wird deshalb als
zentrales Konzept der Taijiquan-Praxis verstanden. Im Folgeabschnitt b wird zu sehen sein,
dass gi dabei eine ,,Selbsttatigkeit” im Leibkorper zugeschrieben wird, d.h. gi bewegt sich im
Leibkorper ,,von selbst” und wird — durch die haltungsgemaf3e Ausrichtung des Leibkdrpers —
gewissermalien von selbst aktiv und wirksam.

Zudem ist in den Frihen Schriften die Bedeutung des Spirens und damit des Leibes zu er-
kennen, indem im Taijiquan ein hohes Mal3 an Spirfahigkeit ausgebildet werden soll (vgl. vor
allem Kap. 4.2.2). Auch die Bedeutung eines splirenden Sich-Bewegens erschlieit sich aus
den Texten, wenn auch eher indirekt. Die beschriebenen Ausrichtungen des Korpers bzw.
der Korperhaltung und auch das Wahrnehmen innerer Bewegungsflisse und -richtungen
(von gi) sind Aufgaben, die des eigenleiblichen Spirens bedirfen, also auch nach eigenem
Gesplr auszufiihren sind.

Demgegeniber findet das Spilren von gi kaum Erwahnung in den Friihen Schriften. Es wird
nicht als Aufgabe beschrieben. Dafiir finden sich aber Hinweise, dass das Phdanomen gi als
Ergebnis des Ubens leiblich-spiirend erfahren werden kann. Dem folgenden Texten ist zu
entnehmen, dass die Empfindungen auf bestimmte Korperpartien konzentriert sind und dem

2% Bej Landmann (2005) finden sich differenzierte Erlauterungen der Konzepte in enger Anlehnung an die Frii-

hen Schriften.
292 tiir die Schriften aus den verschiedenen Familientraditionen ist festzustellen, dass sie insgesamt ein sehr
einheitliches Bild der grundlegenden Fahigkeiten vermitteln, die in der Praxis auszubilden sind, auch wenn
einzelne Autoren oder Schulen bestimmte Aspekte besonders betonen. Deshalb erscheint die Auswahl einzel-
ner Textausschnitte aus dem umfangreichen Material ausreichend, um ein Bild von Taijiquan als Selbstkultivie-
rungspraxis zu entwickeln.
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Ubenden subjektiv wahrnehmbar Riickmeldung Uber erlangte Ubungszustinde bzw. —
fortschritte geben. So heillt es in einem Text aus der Wu-Tradition:

»Man senke die Handgelenke und entfalte die Finger.

Hande und Finger flihlen ein leichtes Anschwellen,

wo das gi den Kérper erreicht, tritt es von selbst in Erscheinung.”

(Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 104) 203

In diesem Text wird zudem auf das Phanomen aufmerksam gemacht, dass die Korperpartien
(hier Hande und Finger) sich selbst im Spiren wahrnehmen. Auf diese Eigenheit des eigen-
leiblichen Splirens, nach der der Leib sich selbst reflektiert, wird noch verschiedentlich ein-

gegangen.”®

b. Zirkuldrer innerer Bewegungsfluss entlang der Kérpervertikalen

Ein durchgangiges Thema der Friihen Schriften stellen innere Bewegungsablaufe dar, die sich
entlang der vertikalen Korperachse vollziehen. Hierbei sind zwei zentrale Anforderungen an
die Ubenden zu erkennen: Zum einen, dass eine aufrecht-zentrierte Kérperhaltung einge-
nommen werden soll. Zum anderen soll ein Prozess des Fallens und Lésens entlang der Senk-
rechten stattfinden,’® dem sich gegenliufig eine innere steigende Bewegung anschlieRt.
Diese Bewegungsverlaufe weisen Parallelen zu der zitierten Jadeknauf-Inschrift sowie zu den
Praktiken des Zirkulierens von gi bzw. Atem auf.**®
Zudem wird das untere dantian in den Friihen Schriften des Taijiquan als zentraler Bezugs-
punkt des Ubens und des zirkulierenden Bewegungsverlaufes benannt.
Die beiden folgenden Ausschnitte, die ebenfalls dem in Punkt a zitierten Text aus der Wu-
Tradition entnommen sind, beschreiben diesen zirkuldaren Prozess. Im ersten Teil werden mit
der aufrechten und zentrierten Haltung des Oberkérpers und des Steillbeins Vorgdange des
Fallens und Sinkens verbunden:

,Oben soll am Kopf der Scheitelpunkt aufgehdngt sein,

unten sinkt das qgi in das dantian.

Hebe den Riicken und halte die Brust zuriick,

lasse die Schultern fallen und senke die Ellenbogen.

Ist das SteiBbein von selbst zentriert und aufrecht,

dann |6st sich der Kérper und das qi galoppiert.”

(Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 104).

2% Wie bereits erlautert, verwendet Landmann (2005) in seinen Ubersetzungen von shen den Begriff ,Koérper®.

Auch wenn die eigenen Ausfiihrungen weiterhin die Begriffe Leib und Leibkérper nutzen, soll dies nicht weiter
verwirren, wurde doch auf die nicht-dualistische Position gegeniber Leib und Koérper im Altchinesischen ver-
wiesen (vgl. Kap. 4.1.3).

204 Vgl. hierzu vor allem das Konzept des Leibbewusstseins, Kapitel 2.2.2 und 5.2.3 sowie auch 5.4.3.

Zum Teil wird dieses Losen auch als Fallen mit der Schwerkraft beschrieben; vgl. hierzu bereits die Bewe-
gungsprinzipien in Kapitel 2.2.3, Punkt a.

2% 7u diesen Techniken, vgl. Kapitel 4.1.5.

In den Frihen Schriften des Taijiguan und Kommentaren finden sich auch Hinweise auf die ,umgekehrte
Bauchatmung”, mit Hilfe derer das Absenken des gi in das untere dantian geférdert wird (vgl. Landmann, 2005,
S. 90f. und 99). Zugleich wird fur Taijiquan-Einsteiger*innen meist von speziellen Atemtechniken abgesehen
und der ,natirliche” Atem propagiert (vgl. auch Anders, 2007, S. 151).
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Als Gegenbewegung schlieBt sich dem Sinken ein Steigen an. Dieses Steigen wird in den Fru-
hen Schriften sowohl auf gi als auch auf jin, als spezifische Kraft des Taijiquan,?®” bezogen.
Wie der Autor im Fortlauf des Textes ausfiihrt, entfalten sich diese Krafte von den FilRen
Uber die Kérpermitte zu den Handen hin. Auffallig ist dabei die beschriebene Eigenaktivitat,
die vor allem gi zugesprochen wird. Es erscheint, als wenn gi nicht einer aktiven willklrlich
ausgeflihrten Bewegung entspringt bzw. entspricht, sondern ,,von selbst” wirksam wird:

,Im Ursprung steigt [das qi] von den Fiien auf,

Beine und Hifte wissen Bescheid.

Die Jin-Kraft wird aus der Mitte des Riickens abgeschossen,

Uber die Arme erreicht sie die Fingerspitzen.”

(Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 104).

Diese Selbstlaufigkeit des gi kommt auch in einem weiteren Text, der demselben Autor zu-
geordnet wird, zum Ausdruck. Dieser Text benennt den Vorgang des Sinkens als ein Verbin-
den, das mit einer Aufnahme von gi einhergeht, und das Steigen als ein Offnen bzw. ein Los-
lassen von qi:

,Wie vermag man das qgi aus dem Riicken abzuschieRen?

Das qi sinkt nach unten.

Uber die beiden Schultern wird es vom Riickgrat aufgenommen.

Es stromt in den Zwischenraum der Hiften.

Dieses Von-Oben-nach-Unten-Gehen des qi,

das nennt man Verbinden.

Von der Hifte gestaltet durch die Wirbelsaule,
verbreitet Gber beide Arme,

ausgefiihrt durch der Hande Finger.

Dieses Von-Unten-nach-Oben-Gehen des qi,

das nennt man Offnen.

Das Verbinden bedingt das Aufnehmen.
Das Offnen ist eben das Loslassen.” (Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 102f.).

Der beschriebene Prozess des Verbindens einerseits und des Offnens oder Loslassens ande-
rerseits erinnert an die Charakterisierung von gi iber die Polaritat des Sammelns bzw. Ver-
dichtens in der Entstehung von Leben und des Aufldsens bzw. Zerstreuens.?®® Die Taijiquan-
Praxis umfasst hiernach beide Momente. Wie die empirischen Ergebnisse erkennen lassen,
ist fir die Ubenden vor allem das Moment des Sammelns fiir das Taijiquan charakteristisch
und differenziert die Praxis gegenliber dem Sport, fiir den das VerauRern von Kraften als
typisch gilt.*%

27 7 jin, vgl. Kapitel 4.2.2.

Zu qi, vgl. Kapitel 4.1.1.
Vgl. hierzu Kapitel 6.4.1.
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c. Ganzleibliche und kosmologische Verbundenheit im gi

Wiederholt findet sich in den Frihen Schriften die Vorstellung von gi als einer alles durch-
dringenden Kraft. So wird dargestellt, dass gi eine innere Verbindung aller Kérperteile her-
stellt, dass ,der gesamte Korper wie von einem Faden durchzogen“** ist mit gi.
Der folgende Textauszug aus der Chen-Tradition macht deutlich, dass diese ,Verbundenheit
im gi“ auch eine Anforderung darstellt, die es im Uben umzusetzen gilt.

,0ben, Mitte, Unten: ein qi halt sie zusammen. [...]

Oben und unten soll sich das gi gleichermalen aufhalten. [...]

Immer sollte [alles] in einem gi miteinander verbunden sein. [...]

Vom Scheitelpunkt bis zum FuRB,

in einem qi ist [alles] miteinander verbunden.”

(Chen Zhangxing, zit. nach Landmann, 2005, S. 114; Auslassungen u. Hinzufligungen R.L.).

Ein Text, der dem bereits zitierten Li Yiyu zugeschrieben wird, erlautert, dass die Verbun-
denheit aller Korperteile erforderlich ist, um Kraft zu entwickeln. Dabei sagt der Text zu-
gleich aus, dass Ordnung und Verbundenheit des Kérpers mit dem Sammeln von gi zusam-
menhdngen. Durch das Ansammeln wird die unter b. erlduterte Dynamik mdglich, nach der
auf das Sammeln bzw. Verbinden ein Offnen bzw. AbschieRen folgen kann. Dieses Mal wird
zum Verbinden und Offnen noch das Phinomen des Ein- und Ausatmens erganzt:

,Das gi ist wie ein Wagenrad;

alle [Bereiche] des ganzen Korpers sollen einander folgen.

Gibt es einen Bereich, der nicht den anderen folgt,

dann ist der Kérper aufgeldst und ohne Ordnung,

und man erlangt keine Kraft. [...]

Zerstreut sich der Flul’ des qi,

und halt man es nicht zurlick und sammelt es an,

dann ist der Korper leicht aufgel6st und ohne Ordnung.
Darum veranlasse man unbedingt das qi, sich zu sammeln
und in die Knochen der Wirbelsadule einzudringen.

Ein- und Ausatmen sind durchgangig und wendig,

der ganze Korper ist ohne Zwischenraum.

Einatmen ist Verbinden, ist Ansammeln.

Ausatmen ist Offnen, ist AbschieRen.”

(Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 101; Hinzufligung R.L.).

Vor allem Schriften der Chen-Tradition betonen, dass nicht nur eine Verbundenheit inner-
halb des Korpers im gi erreicht werden soll, sondern es wird auch eine Verbindung von Leib-
korper und Makrokosmos im gi angesprochen. Der folgende Text bezieht dabei den bereits
beschriebenen Bezug des Menschen zu Himmel und Erde ein.?"* Zudem wird wiederum eine
aufsteigende innere Bewegung dargestellt und die Verbundenheit der Koérperteile im qi ,
durch die eine bestimmte Form von Wirksamkeit erreicht wird, indem man ,voll auftreten”
kann:

21005 Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 105.

21 Vgl. hierzu Kapitel 4.1.2.
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»Erst nachdem das vom grofRen Zeh bendtigte qi der Hand zum Ful8 gegangen ist,
ist dieser im Augenblick mit der Hand fest verbunden,

und erst in diesem Moment kann man voll auftreten.

Sobald ein wenig wendiges gi vom Herzen ausgeht,

dringt man nach oben in den blauen Himmel und nach unten in die Erde ein.”
(Chen Xin, zit. nach Landmann 2005, S. 123).

d. Ruhe von Herz und Geist, aus der die Bewegung entsteht

In den Friihen Schriften des Taijiquan wird ein spezifisches Konzept zum Auslésen und Steu-
ern von Bewegungen beschrieben. Hiernach folgt gi dem Impuls von Herz (xin), Geist (shén)
bzw. Vorstellung (yi), und Korper und Bewegung folgen ihrerseits gi nach. Dieser Ablauf er-
innert an die bereits erwdhnte Selbstbemachtigung des Herzens, die jedoch — wie noch zu
untermauern sein wird — nicht als Leib-Geist-Dualismus verstanden wird. Vielmehr geht aus
den Frithen Schriften das Erfordernis eines Zusammenwirkens von Leib und Geist hervor.**?

Fir die Bewegungssteuerung gilt die Ruhe von Herz und Geist als grundlegend — eine Form
der Storungsfreiheit gegeniber duBeren Einfllissen, dhnlich wie in den antiken meditativen
Praktiken beschrieben.?*® So heiRt es in einem der Klassischen Texte des Taijiquan: ,Der
Geist soll sich innerlich sammeln.“ (Landmann, 2005, S. 182).2*
Landmann (ebd.) zitiert aus einen erlduternden Kommentar zu diesem Satz:
,Der Geist darf [...] absolut nicht von duReren Dingen gefesselt werden, so dal} die Aufmerksamkeit
zerstreut und der Fehler einer Trennung und Verwirrung von Leib und Geist erzeugt wird. Deshalb
mufl der Geist im Innern gesammelt und die Aufmerksamkeit konzentriert werden, dann kann man

Resultate in der Ubung erreichen.” (Wang und Wang, zit. nach Landmann, 2005, S. 182f.).

Die Sammlung des Geistes gilt demnach als Voraussetzung fiir die Wirksamkeit der Praxis.
In einem Text der Chen-Tradition werden Ruhe und Respekt des Herzens als Voraussetzun-
gen beschrieben, um aus dem Herz heraus den Leibkorper steuern zu kénnen:

»,Der Schllssel liegt in dem einheitlichen Herzen.

Das Herz herrscht durch den Respekt,

und es herrscht auch durch die Ruhe.

Vermag man respektvoll und ruhig zu sein,

so wachsen Leere und Wendigkeit von selbst.

Besitzt das Herz die Herrschaft,

dann gehorchen die hundert Knochen seinem Befehl.”

(Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 185).

Ein Text der Wu-Tradition flhrt diesen Vorgang der Kérper- und Bewegungssteuerung weiter
aus. Hier wird dargestellt, dass das Herz gi aktiviert und leitet und dieses den Kérper mobili-

212 Vgl. hierzu die Kapitel 4.1.4 (Herz und Geist), 4.2.1 (Vorstellung) und 4.2.2 (jin-Kraft). In den Friihen Schriften

wird unter anderem dargestellt, dass es eines spezifischen Wissens und der Motivation des Leibkdrpers bedarf,
damit die Impulsgebung durch das Herz wirksam wird.

213 Vgl. hierzu Kapitel 4.1.5 sowie auch Kapitel 2.2.2.

Landmann (2005) benennt diesen Text als ,Klassiker des Tai-ji-quan“ (vgl. ebd., S. 328), wahrend er in ande-
ren Werken als ,,Abhandlung” zum Taijiquan gekennzeichnet wird (vgl. Bédicker, 2013, S. 23).
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siert. Wenngleich diese Abfolge auch als sukzessive Koppelung verstanden werden kann,
mutet die Wortwahl hierarchisch und selbstbemachtigend an.

»Mit dem Herzen fiihre man das qi,

Man gebe acht, daB man es sinken lasst.

Dann vermag man es aufzunehmen und zu sammeln,

so dal8 es in die Knochen dringt.

Mit dem gi mobilisiere man den Koérper.
Man gebe acht, daB es [oder: er] sich ohne Hindernis bewegt.
Dann vermag man es [oder: ihn] zu nutzen,

so dal’ er [oder: es] dem Herzen folgt. [...]

Das Herz dient als Befehlshaber.
Das qi dient als Fahne.
Die Hifte dient als Heeresbanner.

(Wu Yuxiang, zit. nach Landmann, 2005, S. 94f.; Hinzufligungen R.L.).

Es soll festgehalten werden, dass auf Basis der Friihen Schriften im Taijiquan eine Art des
Sich-Bewegens stattfindet, in der der inneren Ruhe hohe Bedeutung beigemessen wird. Der
Leibkorper folgt in seinen Bewegungen einem inneren Prozess nach. Es entsteht der Ein-
druck, dass dieser eher bewegt wird, als dass eine Form der aktiven Selbstbewegung statt-
findet.®

e. Wandel aus Ruhe und Bewegtheit, der von einem Zentrum der Ruhe ausgeht

Den Frihen Schriften ist zu entnehmen, dass in der Praxis des Taijiquan auch in Vollziigen
auBerlich korperlicher Bewegtheit der Zustand von Ruhe und Gelassenheit erhalten bleiben
soll. Anders (2007) spricht von einer ,Mitte, die selbst leer und unbewegt ist wie bei einem
Zyklon“ (ebd., S. 165).
Im Zentrum Ruhe wahrend, transformieren sich Zustande von Ruhe und Bewegtheit zyk-
lisch.?'® So schreibt Xu Longhou im Kommentar zu einem klassischen Text des Taijiquan:**’
»In der Ausfiihrung des Taijiquan ist das Zentrum ruhig und gelassen. Sich an das Urspriingliche hal-
tend, bewahrt es das Eine. [...]
Wahrend der Bewegung enthalt es schon die ,Vorstellung’ der Ruhe. In der Ruhe enthalt es die Ten-
denz zur Bewegung. Einmal Bewegung, einmal Ruhe. Sie sind einander die Wurzel.”

(Xu Longhou, zit. nach Landmann, 2005, S. 162).

Der folgende Text spricht dabei die Ubereinstimmung von Ruhe und Bewegtheit mit den
Erfordernissen der Situation an. Ruhe und Bewegung wechseln demnach nicht willkirlich,
sondern spontan, in responsiver Einpassung in die situativen Gegebenheiten. Hierin ldsst

21 Vgl. im Gegensatz hierzu , westliche” Vorstellungen zum Sich-Bewegen, die das Moment der aktiven Selbst-

bewegung betonen, Kapitel 5.4.1.
216 Vgl. hierzu vertiefend die Vorstellung von yin und yang als kontrar-komplementaren Polaritdten, die sich
bestdndig wechselseitig wandeln (Kapitel 4.3.2).
Y Der zugrundeliegende klassische Text wird bei Landmann (2005) als ,,Abhandlung” gefiihrt (vgl. ebd., S. 330),
bei Bédicker (2013) als ,Klassiker” des Taijiquan (vgl. ebd., S. 11).
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sich das Prinzip des daoistischen wuwei erkennen, das je nach Situation sowohl ein Handeln
als auch ein Nicht-Handeln umfassen kann.**®

,Zur rechten Zeit bewegt man sich, wie ein Drache, wie ein Tiger;

und es bricht aus einem hervor, schnell wie ein Blitz.

Zur rechten Zeit ist man ruhig, still und rein;

und man halt seinen Platz, so solide wie ein hoher Berg.”

(Chen Zhangxing, zit. nach Landmann, 2005, S. 163).

Die Zusammengehorigkeit der Pole Ruhe und Bewegung kommt auch in einer Formulierung
zum Ausdruck, die Wu Yuxiang zugeschrieben wird:
»Ruhend wie ein groBer Berg. Bewegend wie der Jangtse.”

(Wu Yuxiang, zit. nach Landmann, 2005, S. 163).

Ein Kommentar von Yang Chengfu zu dieser Aussage erldutert, dass mit langerer Ubungs-
dauer die Ruhe zum grundlegenden leiblichen Habitus wird. Die Ruhe er- bzw. umfasst dem-
nach nicht nur Herz und Geist, sondern kann auch eine spilirbare Fundierung durch eine be-
sondere Art der Standfestigkeit erfahren.
,Wenn man die Ubung lange anwendet, bildet sich unter den Beinen eine Wurzel, und man steht wie
ein Berg. Die Kraft des Gegners kann [die Wurzel] nicht herausbewegen.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 163; Hinzufligung R.L.)

Anders (2007) weist darauf hin, dass diese Standfestigkeit auch in der Alltagspraxis genutzt
werden kann (vgl. ebd., S. 165).

Zusammenfassend ist aus dem Dargestellten festzuhalten, dass aus den Frihen Schriften des
Taijiquan eine Kultivierungsarbeit hervorgeht, die vornehmlich darauf abzielt, den Fluss des
gi zu beférdern. Hierfiir wird als erforderlich genannt: Die Einlibung einer bestimmten Koér-
perhaltung (aufrecht, zentriert, fallend-gel6st), die Herstellung einer Verbundenheit aller
Korperteile, eine innere abwarts sinkende Bewegung in die Leibesinsel des dantian, die Ent-
wicklung einer Ruhe von Herz und Geist sowie einer leiblichen Standfestigkeit. Zudem wird
erkennbar, dass der Mensch nicht nur in altchinesischer Philosophie, sondern auch in den
Frihen Schriften des Taijiquan nach aulBen durchldssig konzipiert wird, mit kosmischen Be-
zigen.

Im Vergleich zu Gewohnheiten der westlichen Bewegungskultur kommt zum Ausdruck, dass
die in den Friihen Schriften beschriebene Praxis des Taijiquan nicht vorrangig das Training
auBerlich erkennbarer Bewegungsablaufe und -techniken umfasst, sondern die Herstellung
eines bestimmten leiblichen Seinszustandes. Dieser bedarf einer Ausbildung im leiblichen
Spuren, da Konzepte wie dantian und gi darauf verweisen, dass diese Orientierungspunkte
der Praxis nicht tiber andere Wahrnehmungsformen zuganglich sind.**?

Des Weiteren wird in verschiedenen Texten die Vorstellung ersichtlich, dass gi in einer Form
von Selbsttatigkeit den Korper bewegt. Demnach bewegt sich der Kérper nicht aktiv, son-
dern ,er lasst sich bewegen”, indem er splrend einem inneren Bewegungsfluss folgt. Hierin
erfolgt auch eine Einpassung des Verhaltens in die situativen Gegebenheiten. Bewegtheit

28 7u diesem Verhaltensmodus, vgl. die Kapitel 4.1.2 bis 4.1.5 sowie 4.5.2.

219 Vgl. hierzu bereits die Folgerungen am Ende von Kapitel 2.2.
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entsteht demnach nicht willkurlich, sondern einem Impuls folgend, als Antwort auf die Situa-
tion — die Bewegung ,bricht aus einem hervor”.

Im Folgenden werden zwei spezifische Konzepte des Taijiquan erldutert, die diese Besonder-
heiten hinsichtlich der Bewegungssteuerung und der Kraftentwicklung nochmals verdeutli-
chen.

4.2 Spezifische anthropologische Konzepte des Taijiquan

Die Konzepte yi und jin gelten als besonders bedeutsam fiir die Theorie und Praxis des Taiji-
quan. Gleichwohl werden sie in allgemeinen Darstellungen altchinesischer Philosophie und
Medizin kaum erlautert.’”® Bei yi als ,Vorstellung” handelt es sich um ein Bewusstseinskon-
zept. Jin spricht eine spezifische Form von Kraft an, die es in der Praxis des Taijiquan zu ent-
wickeln gilt.

In Verbindung mit gi wird mit den Konzepten yi, gi, jin die Wirksamkeit des Taijiquan als
Kampfkunst begriindet und zugleich ihre Zuordnung als innere Kampfkunst (vgl. Anders,
2007, S. 140).

4.2.1 Yi-Vorstellung

Wie ausgefiihrt, kommt in den Friihen Schriften des Taijiquan dem Herz (xin) die Aufgabe
der Fihrung von gi zu und hierdurch von Leibkdrper und Bewegung. Herz und Geist (shén)
sind in einen Zustand der Ruhe, einer weitgehenden Unbeeinflussbarkeit durch duBere Ab-
lenkungen zu bringen, aus dem heraus diese Bewegungssteuerung moglich wird. Neben xin
und shén tritt als drittes Konzept des Bewusstseins yi hinzu.

Yi wird als Vorstellung oder gerichtetes Bewusstsein tbersetzt und gilt als aktivierend, Be-
wegungen vorausgehend.?”* Folgt man Schmid (2002) ist der Grundgedanke, dass die Vor-
stellung gi eine Richtung verleiht. Dabei folgen Bewegungen und (Nicht-)Handeln weiterhin
dem natirlichen Lauf der Dinge und dem Fluss von gi nach, ohne in diesen einzugreifen. Die
Realisierung der Vorstellung wird eher ,zugelassen, als durch intentionale Handlungen er-
reicht; vergleichbar mit einer Taxifahrt, bei der man dem Fahrer das Ziel angibt, nicht jedoch
Einfluss auf den Weg der Reise nimmt (vgl. ebd., S. 119f.).%*?

Zentral erscheint die Unterscheidung von yi und dem Willen, der Leibkdrper und Selbst
selbstmachtig auf will-kirliche Ziele hin aktiviert und steuert.”?® Das Ziel tiber den Willen zu
erreichen, ist mit aktivem Handeln und Anstrengung verbunden. Demgegeniber sieht
Schmid (2002) die Kanalisierung von gi tiber die Vorstellung yi in Korrespondenz zum Prinzip

220 Erlduterungen hierzu finden sich vor allem in der Fachliteratur zum Taijiquan, z.B. bei Anders (2007), Engel-
hardt (1981) und Landmann (2005).
2! Linck (2013) ordnet in der Unterscheidung von Bewusstseinskonzepten yi der analytischen und der herme-
neutischen Intelligenz zu (vgl. ebd., S. 51).
222 Damit ist zugleich gesagt, dass Vorstellung nicht im Sinne einer Bewegungsvorstellung bzw. des mentalen
Trainings eines Bewegungsablaufes gemeint ist, sondern es sich um eine Zielvorstellung handelt, die mit Hilfe
eines beliebigen Bewegungsablaufes — oder auch ohne Bewegung — erreicht werden kann.
223 Vgl. zur Selbstbemachtigung des Herzens Kapitel 4.1.4 und 4.1.6 sowie zum Willen zhi auch Linck (2011, S.
67f.).
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des daoistischen Nicht-Handelns (wuwei) (vgl. ebd., S. 119). Im Zulassen und im Nachfolgen
der natdirlichen Verlaufe wird die Vorstellung einer Verwirklichung ,,von selbst” (ziran) zuge-
fahrt.

In den von Landmann (2005) Ubersetzten Frithen Schriften des Taijiquan finden sich Konzep-
te von ,Vorstellung” und ,Herz” nicht immer voneinander getrennt, weshalb sie im Folgen-
den — wie Landmann (ebd.) dies tut — zusammenfassend auch als ,Bewusstsein“ benannt
werden.
Ein Text aus der Chen-Tradition beschreibt, wie aus dem Zusammenwirken von Bewusstsein
und Leibkorper eine besondere Unmittelbarkeit und Wirksamkeit des Tuns entsteht. Auch in
diesem Text wird der Steuerungsmechanismus erwahnt, nach der der Leibkérper dem Be-
wusstsein nachfolgt. Die Beschreibung, dass sich die Bewegung nach aullen hin entfaltet
bzw. offnet (,,AbschieSen”) ist bereits aus Kapitel 4.1.6 bekannt.

,Ein wesentlicher Merksatz lautet:

Das Schlagen geht aus dem Herzen hervor.

Die Faust folgt der ,Vorstellung’ und schieft ab.

Die Menschen des Altertums sagten:

Das Herz ist wie SchieRRpulver;

die Hand ist wie ein Geschol.

Mit der plétzlichen Inspiration bewegt man sich sofort;
der Vogel kann schwerlich fliehen.”

(Chen Zhangxing, zit. nach Landmann, 2005, S. 173).

Ein weiterer Text, der demselben Autor zugeschrieben wird, stellt ebenfalls das Erfordernis
eines Zusammenwirkens von Leibkdrper und Bewusstsein dar. Hier wird jedoch deutlich,
dass sich die Vorstellung nicht selbstmachtig Gber Leib und Kérper erheben kann. Es kommt
vielmehr zum Ausdruck, dass Bewegung aus einem von Ganzheit gepragten Zusammenspiel
arbeitsteilig wirkender Einheiten entsteht.”**

,Die Vorstellung’ durchdringt den ganzen Korper;

die Fihrung der Bewegung liegt in den Schritten.

Wenn die Flie nicht vorangehen,

dann ist die ,Vorstellung’ lustlos und unvermogend,

etwas zu tun. [...]

Zusammengefalit:

das Beobachten liegt in den Augen,

die Transformationen liegen im Herzen, und das,

was einen die Prinzipien handhaben 1aRt, wurzelt im Kérper.”

(Chen Zhangxing, zit. nach Landmann, 2005, S. 173; Auslassung R.L.).

Ein Yang Chengfu zugeschriebener Text, der bereits zitiert wurde, weist auf die Anforderung
hin, Bewusstsein und Leibkdrper in der Bewegungspraxis miteinander zu verbinden — wobei
wiederum auf den in Kapitel 4.1.6 beschriebenen inneren zirkuldren Bewegungsfluss Bezug
genommen wird. Der Text stellt zudem dar, wie aus der Verbundenheit von Innen und Au-

224 Vgl. im Folgenden auch das ,Wissen des Herzens” und das ,Wissen des Kérpers”, Kapitel 4.2.2.
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Ren eine Form der ,,Undurchdringlichkeit” entsteht, wobei nicht erkenntlich ist, worauf sich
Innen und AuRen hier beziehen.””

,Dasjenige, das Offnen genannt wird, das ist nicht nur,

dal Hiande und FuRe sich 6ffnen,

Herz und ,Vorstellung’ 6ffnen sich mit diesen ebenso.

Dasjenige, das Verbinden genannt wird, das ist nicht nur,

dalR Hidnde und FuRe sich verbinden,

Herz und ,Vorstellung’ verbinden sich ebenso mit diesen.

Vermag man Innen und AufRen so zu verbinden,

dal} sie ein qi bilden, dann [ist man] ganzlich ohne Zwischenraum.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 171; Hinzufligung R.L.).

Zusammenfassend bleibt festzuhalten, dass flir das Bewegungskonzept des Taijiquan die
Mobilisierung von gi Gber Vorstellung und Bewusstsein und die Aktivierung des Leibkorpers
durch qgi als spezifisch gilt.
Wie in den Folgeabschnitten erldautert wird, stellen die Friihen Schriften dar, dass sich Taiji-
quan zum einen durch diese Form der Bewegungsauslésung von so genannten ,dufleren
Bewegungsschulen” unterscheidet. Zum anderen stellen die Texte eine spezifische Form von
Kraft dar, die mit dieser Art des Sich-Bewegens verbunden und als kontrdr zu gewohnten
Vorstellungen von Kraft beschrieben wird.
Ein Text von Yang Chengfu bietet eine Zusammenfassung der bislang erlauterten Elemente
der Bewegungspraxis und gibt einen Ausblick auf diese Form der Kraftentwicklung:

,Wie kann man Kraft haben, ohne Kraft zu benutzen?

Infolge der Ubungen des Taij-ji

senkt man die Schultern und lasst die Ellenbogen fallen.

Das qi sinkt in das dan-tian.

Vermag das qi in das dan-tian einzudringen,

dann wird es zum Hauptquartier des qi.

Von dort verteilt sich [das qi]

und bewegt die Vier Gliedmalen und Hundert Knochen.

Dadurch, dal’ das qi den ganzen Korper durchflieRt,

erreicht das qi das, worauf sich die ,Vorstellung’ richtet.

Hat man bis zu diesem Punkt trainiert,

dann ist der Kraft keine Grenze mehr gesetzt.

Das [erreicht man dadurch], dall man nicht die chaotische Kraft benutzt,

sondern einzig durch den Geist fihrt.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 177; Hinzufligung R.L.).

2> Denkbar wire die Verbundenheit von Mensch und Kosmos, vgl. Kapitel 4.1.1, 4.1.2 und 4.1.6. Eine Gleich-

setzung von Bewusstsein als Innen sowie Leibkérper als AuRen wéare vermutlich eher westlich gedacht. Anders
(2007) zufolge, entwickelt sich in der hier angesprochenen Verbundenheit von Innen und Aufen die fir das
Taijiquan charakteristische Kraft jin (vgl. ebd., S. 166 und 174f.; vgl. zu jin Kap. 4.2.2).
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4.2.2 Jin - Kraft des Taijiquan

Anders (2007) beschreibt jin als ,,wesentliche Kraft’, die deshalb so heiflt, weil sie innere
Kraft ist, im Gegensatz zu Muskelkraft oder Schwungkraft des Korpers, die als ,schwerfallige
Kraft’ (li) bezeichnet wird.” (ebd., S. 151). Jin gilt als das, was Taijiquan als Kampfkunst spek-
takular werden lasst, indem auch Menschen, die hinsichtlich ihrer biologischen Vorausset-
zungen unterlegen scheinen, in einer optisch als ,leicht” anmutenden Weise mehrere Geg-
ner abwehren.
Jin fand bereits im gegenldufigen inneren Bewegungsfluss entlang der Korpervertikalen Er-
wahnung (vgl. Kap. 4.1.6, Punkt b). Mit Bezug auf diese Zirkulation lasst sich jin als Fahigkeit
beschreiben, die Kraft des Gegners aufzunehmen, entlang der Senkrechten nach unten abzu-
leiten und zurilickzugeben. Die Friihen Schriften verwenden auch den Begriff einer ,geliehe-
nen Kraft“ (s.u. bzw. vgl. Landmann, 2005, S. 140).
Ein Text aus der Yang-Tradition beschreibt die angesprochene Verschiedenartigkeit von jin
gegeniber Formen der kontraktiven Muskelkraft /i. Der Text stellt zudem die Entwicklung
von jin als Form der Leibestibung dar, lber die sich das Selbst umfassend kultiviert.

,2Wenn man es anhand des Haltens eines Gegenstandes erortert:

Jemand, der Kraft besitzt (you li), vermag einige hundert Pfund zu halten,

aber dies ist ein duBerliches Training von Knochen und Gelenken, Haut und Haar,

und es bringt eine harte Kraft hervor.

Wenn man aber mit dem ganzen Kérper erreicht, dass man die Jin-Kraft besitzt, hat es den Anschein,

als vermag man nicht ein paar Pfund zu heben, und doch ist es die innere Starke der Essenz und des qi.

Und doch, wenn man die Ubungen vollendet hat, bringt man Wunderbares hervor im Vergleich zu de-

nen, die die harte Kraft besitzen, denn dies ist wahrlich der Weg der das Selbst kultivierenden Leibes-

tbung.”

(Yang-Schrift ,,Erlauterungen zu System und Anwendung des Tai-ji“; zit. nach Landmann, 2005, S. 145).

Auf Basis der Friithen Schriften scheint jin nicht immer von gi zu unterscheiden. So wird im
inneren zirkuldaren Bewegungsverlauf die sinkende und aufsteigende Kraft nicht nur als gi,
sondern zum Teil auch als jin bezeichnet.

Anders (2007) verweist auf einen systematischen Zusammenhang von gi und jin. Er sieht die
Entwicklung von jin darin begriindet, dass in der Kultivierungspraxis das eigenleibliche gi
Anschluss an das kosmische gi erhalt. ,Wenn ch’i im Korper frei zirkuliert und Kérper und
Geist sich 6ffnen, dass es sich mit dem ch’i auBerhalb des Korpers verbindet, dann entsteht
chin.” (Ebd., S. 151). In diesem Verstandnis kommt wiederum eine Vorstellung der Unabge-
schlossenheit des Menschen im Auflen zum Ausdruck, die fiir die Bewegungspraxis als ele-
mentar gilt.

In den Frihen Schriften des Taijiquan wird die Entwicklung von jin als langwierig und voraus-
setzungsvoll dargestellt — und zugleich als zentrales Element der Bewegungspraxis.
,Die Grundibung des Tai-ji-quan besteht in dem Verstehen der Jin-Kraft. Wenn man die Jin-Kraft nicht
versteht, wird man, auch wenn man viele Jahre die hirtesten Ubungen durchmacht, doch nicht durch
das Tor treten.”

(Wang und Wang, zit. nach Landmann, 2005, S. 132).
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Als grundlegend fur die Arbeit mit bzw. am jin werden zwei Erfordernisse beschrieben. Ers-
tens eine Entwicklung von Weichheit oder Feingefihl, die fiir das Fiihren dieser Kraft als er-
forderlich gilt. So beschreibt ein Text der Chen-Tradition:

,Weichheit bewohnt die Jin-Kraft,

man darf nicht ein biBchen hartes qi zurlickbehalten.

Um mit den Handen ein Objekt zu mobilisieren, zu fihren oder anzuhalten, mul man unbedingt das

harte qi (gang-qi) aus seiner Mitte [heraus] bewegen.”

(Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 151; Hinzufligung R.L.).

Zweitens wird beschrieben, dass jin spiralformig gefiihrt werden muss.**® Hierfiir wird in den
Frihen Schriften das Bild des Seidenwickelns bzw. des Abhaspelns von Seidenkokons ver-
wendet. Dieses verweist sowohl auf die Spiralférmigkeit der Bewegung?’ als nochmals da-
rauf, das jin mit Feingefihl zu fihren ist. Ein Wu Yuxiang zugeschriebener Text erldutert:
»Mache die Schritte wie die Katze geht.
Fiihre die Jin-Kraft, wie man Seidenkokons abhaspelt.”

(Wu Yuxiang, zit. nach Landmann, 2005, S. 150).

Fur die Entwicklung der jin-Kraft wird in den Frihen Schriften zundchst ein Prozess des ,Ver-
stehens von jin“ beschrieben. Dieser geht der Anwendung der jin-Kraft voraus.
Bereits das Verstehen von jin wird als langwierig beschrieben. Aus dem folgenden Text, ei-
nem Kommentar zu einem Taijiquan-Klassiker,?*® geht hervor, dass das Verstehen selbst
wiederum die Voraussetzung bildet, um einen Zustand zu erlangen, der als ,allstufige Geis-
tesklarheit” bezeichnet ist und mit dem ein Hochstmal} an Wirksamkeit der inneren Kampf-
kunst verbunden wird:
»,Erst wenn man voranschreitet, bis es auch nicht das geringste mehr gibt, das man nicht spiirt, und
keinen Bereich mehr, den man nicht versteht, erlangt man das sogenannte Verstehen der Jin-Kraft.
[...] Und schlieBlich erreicht man, dall man mit der ,Vorstellung’ die Jin-Kraft flihrt und mit dem qi die
,Vorstellung’ ersetzt. Dann sind es Geist und Essenz, die [den Gegner] stoBen, und es gibt niemanden,
der sich dagegen wehren kann. Das ist dann die allstufige Geistesklarheit. Es geht nicht ohne mehrere
Jahrzehnte versierten Ubens. Wie kénnte man es [sonst] erreichen?“

(Xu Longhou, zit. nach Landmann, 2005, S. 127; Auslassung u. Hinzufligungen R.L.).

In diesem Kommentar wird erwdhnt, dass das Verstehen von jin aus dem leiblichem Spiiren
hervorgeht. Neben einer hochgradigen Verfeinerung des leiblichen Spilirens wird in den Fri-
hen Schriften auch die leibliche Verinnerlichung des Prinzips von yin und yang als Erfordernis
fiir das Verstehen von jin formuliert.””® Beides zusammen soll dazu befahigen, ,auch auf
kleinste, von aullen einwirkende Krafte so zu reagieren, dall diese nicht zur Wirkung kom-
men kénnen” (Landmann, 2005, S. 134).

22 Anders (2007) verweist darauf, dass, physikalisch betrachtet, alle Erscheinungsformen der Realitdt eine

spiralférmige Grundstruktur aufweisen. Aus dieser Perspektive macht es Sinn, dass auch die Verbindung von
innerem und dulRerem gi einer spiralférmigen Bewegung folgt (vgl. ebd., S. 158f.).

*?’ Der Seidenfaden wird beim Abhaspeln in spiralférmigen Bewegungen aus dem Kokon gezogen.

Landmann (2005) benennt den zugrundeliegenden Klassiker als ,Abhandlung” des Taijiquan (vgl. ebd., S.
330), Bodicker (2013) als ,Klassiker des Taijiquan” (vgl. ebd., S. 11).

> Hierzu sowie zur Polaritat yin und yang, vgl. Kapitel 4.3.2.
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In dem Taijiquan-Klassiker, der dem zitierten Kommentar zugrunde liegt, findet sich eine
entsprechende Passage, die auf die Subtilitdat des zu entwickelnden Splirvermoégens verweist:
»Eine Feder kann nicht hinzugefligt werden.
Eine Fliege kann nicht sinken.
Der andere kennt mich nicht.
Ich allein kenne den anderen.
Wohin der Held sich auch wendet, es gibt keinen Gegner.”

(Zit. nach Landmann, 2005, S. 128).>*°

Ein weiterer Kommentar zu diesem Textausschnitt erldutert, dass , die Sensibilitat des Tast-
sinns auf einem hohen Niveau ist. Bei der kleinsten Beriihrung erhdlt man ein Gefiihl und
flihrt eine Wandlung aus. [...] Beim Pushing Hands erreicht man damit, daR der Gegner einen
nicht kennt, aber man selbst den Gegner kennt.” (Gu Liuxin, zit. ebd., S. 128f.). Derselbe
Kommentator weist an anderer Stelle darauf hin, dass es sich nicht alleine um eine Oberfla-
chen-Sensitivitat bzw. eine taktile Fahigkeit handelt, sondern um eine ganzleibliche Spir-
kompetenz, die ein sog. ,,Aufklarungsvermogen” ermdglicht.
Man “kann [...] den Tastsinn der Haut und die innerkorperliche Empfindung trainieren, um das Verste-
hen der Bewegungsrichtung, des Stitzpunkts und der Geschwindigkeit des Gegners zu begiinstigen
und auf der Grundlage dieser Einschdtzung den Gegner zu kontrollieren. Das fiigt den Faustkampf-
Arten, die sich einzig auf die Sehkraft zu Beurteilung des Gegners verlassen, eine Art Aufklarungsver-
yu 231

mogen hinzu — ,das Horen der Jin-Kraft.

(Gu Liuxin, zit. nach Landmann, 2005, S. 133).

Zusammenfassend ist zu erkennen, dass die Verfeinerung der Tast- bzw. Spilrfahigkeit eine

Voraussetzung darstellt, um den Gegner zu kontrollieren.

Ein Text aus der Wu-Tradition beschreibt, dass das Verstehen von jin einem Verstehen der

kampferischen Interaktion gleichkommt. Dem Text zufolge, impliziert das Verstehen von jin

ein ,,Wissen des Korpers” (Leibes) und ein ,,Wissen des Herzens”. Hierbei gilt das Wissen des

Korpers bzw. Leibes als vorrangig.
»Wenn man die Jin-Kraft [...] nicht versteht, vermag man nicht zu verstehen, auf welche Weise die Jin-
Kraft des Gegners ankommt und auf welche Weise die eigene Jin-Kraft den Ankommenden hinein-
zieht. Die hierin enthaltene Gewandtheit muB man mit dem Herzen wissen, man vermag sie nicht mit
Worten zu vermitteln. Wenn das Herz es weil}, vermag es der Korper zu wissen, und doch ist das Wis-
sen des Korpers dem Wissen des Herzens Uberlegen. Erreicht man das Wissen des Herzens und das
Wissen des Korpers, wird die Jin-Kraft wendig und beweglich. Aus dem Wissen allein folgt nicht die
Anwendung; aber erlangt man das Wissen des Kérpers, dann ist es das Verstehen der Jin-Kraft. Das
Verstehen der Jin-Kraft zu erkunden, ist nicht leicht.”

(Wu Chengging, zit. nach Landmann, 2005, S. 135).

Ist jin verstanden, kann die Kraft im Bedarfsfall der Selbstverteidigung Anwendung finden.
Dieser Vorgang wird als hoch effektiv dargestellt und gleichzeitig ohne Kraftanstrengung in

2% Landmann (2005) benennt diesen Klassiker als ,, Abhandlung” des Taijiquan (vgl. ebd., S. 330), Bodicker

(2013) als ,Klassiker des Taijiquan” (vgl. ebd., S. 11).
21 Der Ausdruck ,Horen der Jin-Kraft” erinnert an eine Formulierung aus dem Zhuangzi (Kap. 4.1), nach der
man nicht mit dem Ohr oder dem Herzen, sondern mit dem gi héren soll (vgl. Linck, 2013, S. 226).
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der Ausfihrung, weil die Kraft des Gegners aufgenommen bzw. ,geliehen” wird, ohne gegen
sie zu arbeiten. Er entspricht dem aufsteigenden Bewegungsfluss, der bereits dargestellt
wurde (vgl. Kapitel 4.1.6, v.a. Punkt b). Hiernach entfaltet sich jin, ebenso wie die Aufwarts-
Bewegung von gi, den Korper aufwarts durchlaufend, begleitet vom Bewusstsein:

,Um die Jin-Kraft abzuschielRen, braucht man einen Ursprung.

Die Jin-Kraft entspringt der FliRe Wurzel,

wird durch den Zwischenraum der Hiiften kontrolliert,

durch der Hande Finger gestaltet

und durch den Ricken geschickt.

Man soll auch Essenz und Geist vollstandig steigern.

An der Grenze, an der der Gegner seine Jin-Kraft herauslassen will

und noch nicht abgeschossen hat,

ist meine Jin-Kraft mit der Jin-Kraft des Gegners bereits verbunden und in sie eingedrungen, ganz ge-

nau [zur rechten Zeit], nicht zu spat und nicht zu frih. [...]

Das wird: ,Die Kraft leihen und den Gegner schlagen; mit vier Unzen tausend Pfund bewegen’ ge-

nannt.”

(Li Yiyu, zit. nach Landmann, 2005, S. 140; Hinzufligung R.L.).

Fir das AbschieBen von jin werden in den Friihen Schriften verschiedene Erfordernisse for-
muliert. Ein bereits im Zusammenhang mit den Bewegungsprinzipien (vgl. Kap. 2.2.3) zitier-
ter Text aus der Wu-Tradition betont nochmals die aufrechte und zentrierte Kérperhaltung,
in der zundchst das bereits bekannte abwarts gerichtete Bewegungsmoment auftritt, hier als
vollstandig sinkendes Losen beschrieben.®> Weiterhin werden die bekannten Aspekte von
Ruhe und Konzentration erwahnt.

,Um die Jin-Kraft abzuschielRen, muss man sich sinkend restlos |6sen.

Man konzentriere sich vollkommen auf eine Richtung.

Der stehende Korper muss zentriert, aufrecht, ruhig und entfaltet sein.”

(Wu Yuxiang, zit. nach Landmann, 2005, S. 135f.).

Die Aktivierung von jin wird wiederum Bewusstseinskonzepten zugeordnet. Der folgende
Text aus der Chen-Tradition verdeutlicht dies und zudem nochmals Uberschneidungen der
Konzepte jin und gi.

,Obwohl die Jin-Kraft von den Fersen ihren Ursprung nimmt,

liegt die Wurzel ihrer Anwendung im Herzen.

Sobald sich ein Gedanke regt,

wird das Zentral-gi vom dan-tian zu den Handen ausgesendet,

die gesamten Krafte des ganzen Korpers sind [in dem Schlag] gesammelt.”

(Chen Xin zit. nach Landmann, 2005, S. 149f.; Hinzufligung R.L.)

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass in den Frihen Schriften des Taijiquan die Kraft jin
als wesentliches Differenzierungsmerkmal des Taijiquan gegeniiber ,aulleren” Kampfkiins-
ten gilt. Jin wird als Paradox einer hoch-effektiven Kraft beschrieben, die Vorstellungen ,,har-
ter Kraft” widerspricht.

232 Vgl. hierzu auch Kapitel 4.1.6.
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Die Entwicklung von jin gilt als elementar flr die Bewegungspraxis des Taijiquan, wird jedoch
als langwieriger und voraussetzungsvoller Prozess dargestellt. Als eine wesentliche Fahigkeit
fur das Verstehen von jin gilt die Entwicklung eines subtilen ganzleiblichen Splirvermo-
gens.”*

Anders (2007) zufolge, hebt sich Taijiquan durch die Entwicklung von jin nicht nur gegeniiber
auBeren Kampfkiinsten ab, sondern auch gegeniiber reinen Praktiken zur Pflege des gi (Qi-
gong). Durch das Entstehen von jin wird die Kultivierung von gi zur effektiven Grundlage der
Selbstverteidigung (vgl. ebd., S. 171). Zieht man den Aspekt der Langjahrigkeit der Entwick-
lung von jin hinzu, lasst sich auch formulieren, dass Taijiquan solange Praxis zur Pflege von gi
und Gesundheit bleibt bzw. bleiben muss, bis eine Wirksamkeit als Kampfkunst durch die jin-
Kraft gegeben ist. Auch in diesem zeitlichen Verlauf kann eine Besonderheit des Taijiquan als
Kampfkunst gesehen werden.

Hinsichtlich der im Kapiteleinstieg analytisch getroffenen Unterscheidung von Innen und
AulRen wird fir die Praxis des Taijiquan eine Betonung des Inneren ersichtlich. Die drei we-
sentlichen Konzepte, zusammengefasst mit yi, gi, jin, weisen auf die innere Arbeit im Taiji-
quan hin, die eine Kultivierung im und durch das leibliche Spliren umfasst sowie die Entwick-
lung innerer Ruhe.?*

Die Friihen Schriften des Taijiquan benennen die Entwicklung von jin als eine Praxis, in der
sich in einem langjahrigen Prozess das Selbst umfassend kultiviert. Auch dies soll — im Aus-
blick auf die Traditionen der Selbstkultivierung bzw. Lebenskunst (Kap. 4.5 und 5.1) — als ein
wesentliches Merkmal des Taijiquan festgehalten werden.

23 zur Subtilitat, vgl. auch bereits Kapitel 4.1.3, mit Bezug auf Jullien (2006).

Vgl. hierzu auch Anders (2007, S. 140 und S. 171).
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4.3 Altchinesische Kosmogonie und ihre Beziige zum Taijiquan

In den Frihen Schriften des Taijiquan finden sich nicht nur anthropologische Denkfiguren
der chinesischen Antike. Die Texte zeigen sich auch von altchinesischen Vorstellungen der
Weltentstehung durchdrungen. Vor allem in der Polaritat von yin und yang griinden wesent-
liche Prinzipien der Bewegungspraxis.

Im Folgenden wird zundchst Gberblicksartig die altchinesische Kosmogonie skizziert. Die hier-
in enthaltenen Konzepte werden in den Folgekapiteln erlautert und Bezlige zu den Frihen
Schriften des Taijiquan dargestellt.

In einem der klassischen Text des Taijiquan heil3t es:
»Aus dem wu-ji [...], dem Grenzenlosen, entsteht der GroRRe Dachfirst (tai-ji).
Er ist der Dreh- und Angelpunkt von Ruhe und Bewegung,
die Mutter von yin und yang.
Bei Bewegung kommt es zur Trennung [...],
bei Stille kommt es zur Vereinigung [...].”B5
,Es gibt weder UbermaR noch Mangel.

Folgt man der Beugung, dann erreicht man Streckung.”zg6

Die in den Anfangszeilen angesprochene Kosmogonie findet sich bereits im Yijing, dem Buch
der Wandlungen, in dem auch erstmals der Begriff taiji Verwendung gefunden haben soll. In
der GrofRen Abhandlung des Yijing (Kapitel 11.5) heift es:
,Darum gibt es in den Wandlungen den groBen Uranfang [taiji]. Dieser erzeugt die zwei Grundkrafte.
Die zwei Grundkréafte erzeugen die vier Bilder. Die vier Bilder erzeugen die acht Zeichen.”

(Zit. nach Wilhelm, 2011, S. 318; Hinzufligung F.B.).

Auch Daodejing, Vers 42, beschreibt diesen Prozess der Individuation und Differenzierung
und deutet darauf hin, dass hieraus alle Manifestationen und Zustande der Welt entstehen:

»,Der SINN [dao] erzeugt die Einheit.

Die Einheit erzeugt die Zweiheit.

Die Zweiheit erzeugt die Dreiheit.

Die Dreiheit erzeugt alle Geschopfe.”

(Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 53; Hinzufiigung F.B.).”>’
Zu erkennen ist, dass in den Quellen unterschiedliche Differenzierungsschritte (eins, zwei,
drei vs. eins, zwei, vier, acht) beschrieben sind, wobei in dieser Arbeit nicht alle Ausdifferen-
zierungen von Interesse sind. Die Folgekapitel erldutern zunachst die Vorstellungen von Ein-
heit und Zweiheit.

2% 7it. nach Linck (2013, S. 140).

Zit. nach Landmann (2005, S. 63). Landmann (ebd.) benennt den zugrundeliegenden Klassiker als ,,Abhand-
lung” des Taijiquan (vgl. ebd., S. 330), Bédicker (2013) als ,Klassiker des Taijiquan” (vgl. ebd., S. 11).

>’ Dem Kommentar zu diesem Vers zufolge, wurde taiji hier als in der Einheit grindende ,Zweiheit” libersetzt
(vgl. Wilhelm, 2008, S. 119). Demgegeniber geht taiji im Yijing den zwei Grundkraften voraus. Dies mag im
Zusammenhang mit historischen Begriffsverschiebungen stehen (vgl. Kapitel 2.1.1 und 4.3.1). Die Stellung von
taiji im Ubergang vom undifferenzierten zum differenziertes Sein, im Verhéltnis zu wuji und dao, wird auch
intensiv in der Fachliteratur erértert (vgl. Wagner, 2014, S. 78-100 sowie das folgende Kap. 4.3.1).

Wilhelm (2008) tbertragt in der Ubersetzung des Daodejing das Zeichen dao mit ,Sinn“.
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4.3.1 Dao und Wuji — unbestimmtes Sein

,As far as the Way goes, without cultivating the self [xiu shen], there is no source from which to obtain
it.“ (Yang-Schrift , Taiji’s separation of the civil and martial qualities into three accomplishments*;

zit. nach Brennan, 2013; Hinzufligung F.B.) 238

Folgt man den Denkfiguren altchinesischer Kosmogonie, entsteht die Welt von selbst (ziran)
aus einem Quellgrund, der undifferenziert die Vielfalt des potentiell Seienden enthalt — ein
Urgrund moglicher Existenz, aus dem heraus sich die differenzierte Welt bildet. Mit seinem
Tod oder Zerfall kehrt alles Seiende entdifferenziert in diesen Urgrund zuriick.

Mit dao wird sowohl der Urgrund als auch die Kraft bezeichnet, die diesen schépferischen
Prozess bewirkt (vgl. Linck, 2013, S. 16) — auch wenn Daodejing, Vers 14, zugleich das Nicht-
Benennbare und Nicht-Fassbare dieses numinosen Prozesses betont: ,,Grenzenlos quellend,
man kann ihn nicht nennen, er reicht zurick ins Nicht-Wesen“ (zit. nach Wilhelm, 2008, S.
22).

Rappe (1995) zufolge, impliziert das dao eine chaotische Mannigfaltigkeit, aber zugleich eine
»Zeitlose Entschiedenheit, die es von [...] chaos-Vorstellungen unterscheidet.” (ebd., S. 386).
Die von Wilhelm gewadhlte Bezeichnung ,Nicht-Wesen” impliziert dabei keine Entstehung
der Welt aus dem Nichts, sondern die Vorstellung, dass diese sich aus einer unstrukturierten
Einheit entfaltet, einem Zustand indefiniten Seins (vgl. ebd., S. 390).%2° Dao wird dement-
sprechend auch als ,Fille in der Leere” (Linck, 2013, S. 16) beschrieben.

Neben diesem Verstandnis vom dao als ,groflem Prozess der Dinge”, der fortwahrenden
Wandel impliziert,m findet dao auch auf der Ebene des Einzelnen, mit dem Begriff ,Weg"
Verwendung. Dao wird in dieser Bedeutung verstanden als ,Lebenswege, auf denen alles
Seiende auf Reisen ist“ (Linck, 2013, S. 83).%*

Im Ausblick auf Kapitel 4.5 soll erganzt werden, dass in der chinesischen Antike ein Leben im
Einklang mit dem dao nicht nur fiir Anhanger der daoistischen Schule als erstrebenswert
galt. In den klassischen Texten der chinesischen Antike findet sich schuliibergreifend das
Motiv, in seiner Lebenspraxis dem dao nachzufolgen. Zu erkennen ist, dass die Vorstellungen
zum Erreichen dieser Uberstimmung zwischen den philosophischen Strémungen differierten,
und mithin die Verstdandnisse vom dao. Rappe (1995) zufolge, fungierte dao in der konfuzia-
nischen Lehre als moralisches Ordnungsprinzip, indem es ein ,urspriingliche[s] Bild des
,rechten Weges’“ (ebd., S. 398) darstellt.

% |n deutschen Ubersetzungen dieser Schrift wird xiu shen mit ,Kultivierung des Kérpers“ (Landmann, 2005, S.

182) oder ,Selbstkultivierung des Korpers” (Bodicker, 2013, S. 89) wiedergegeben. Da xiu shen als stehender
Ausdruck altchinesischer Philosophie fiir eine das Selbst umfassende Praxis der Kultivierung (vgl. Kap. 4.5) Gber
die kérperliche Kultivierung hinausweist, wird hier der Ubertragung von Brennan mit ,Kultivierung des Selbst“
der Vorzug gegeben. Vgl. auch das Zeichen shen in den Bedeutungen von Leib oder Selbst, Kapitel 4.1.3.

239 Vgl. hierzu auch die Parallelen in der Phdanomenologie von Waldenfels, Kapitel 5.2.1.

Zu dieser Art von Wandel, vgl. auch Brunozzi (2011, S. 169-181) sowie Kapitel 4.5.2.

Jullien (2006) arbeitet flir das Zhuangzi und Daodejing heraus, dass ,Weg“ nicht teleologisch als ,,Weg zu
etwas hin“ gemeint ist, also keine Ziel- oder Zweckorientierung aufweist (vgl. ebd., S. 133-157). Nach daoisti-
scher Logik ermdglicht diese fehlende Zweckorientierung, dass eine Wirkung von selbst (ziran), ,reichlich resul-
tieren [kann], weil der Weise sie nicht zum Ziel macht” (ebd., S. 149).
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Demgegeniiber interpretiert Rappe in daoistischer Perspektive dao als einen universalen
Seinszusammenhang, der sich durch die unmittelbare, leibliche Erfahrung erschlieBt (vgl.
ebd., S. 385). Mit der Bezeichnung dao erhielt ihm zufolge dieser verbal schwer zu fassende
Zustand einen Namen und wurde somit der philosophischen Reflexion zugdnglich. ,Der Ter-
minus dao kann also aus erkenntnistheoretischer Perspektive als die Vergegenstandlichung
einer ekstatischen Erfahrung von zusammenhdngender Einheit [...] betrachtet werden.”
(Ebd., S. 385).

Das unbestimmte, nicht differenzierte Sein fand nicht nur im Schriftzeichen dao, sondern
auch im Zeichen wu Ausdruck.

Das wu als ,,unbestimmt Seiendes” steht dem ,bestimmt Seienden” (you) gegeniiber. Wu
bildet hiernach den Untergrund, ,die offene, mit allen Mdglichkeiten ausgestattete Leere
des dao” (Linck, 2013, S. 17), aus der heraus die ,,Zehntausend Wesen und Dinge” entstehen.
Aus der unstrukturierten Einheit des wu entsteht demnach durch Individuation und Diffe-
renzierung die Welt (vgl. auch Rappe, 1995, S. 401f.).

Die Wirkung des dao entfaltet sich in der differenzierten Welt durch die Wirkkraft de (vgl.
Linck, 2013, S. 16).

Wie bereits dargestellt, fand ab dem dritten / vierten Jahrhundert eine Verschiebung der
Begriffsverwendungen statt: Wuji (,,ohne Begrenzung”) wurde nunmehr analog zu dao ver-
wendet und unterschieden von taiji, zuvor als ,groBer Dachfirst” und nun als ,,Anfang der
Welt“ verstanden (vgl. Linck, 2013, S. 136f. sowie auch Kapitel 2.1.1).

Zieht man die Frithen Schriften des Taijiquan in den hier vorliegenden Ubersetzungen her-
an,”* sind die Denkfiguren dao und wuji selten genannt. Haufiger Verwendung findet die
Formulierung ,das Eine“, um eine lbergeordnete und umfassende Einheit oder Ganzheit
zum Ausdruck zu bringen.?*® Den Texten ist zu entnehmen, dass eine Vorstellung von Einheit
oder Zusammengehorigkeit das hintergriindige philosophische Leitkonzept bildet, das durch
die Praxis des Taijiquan leiblich erfahren und verinnerlicht werden soll.
Der folgende Ausschnitt aus einem Text der Chen-Tradition beschreibt verschiedene Auspra-
gungen des Einen, in der Zusammengehdrigkeit von Teilen des Korpers und von Polaritaten
sowie von der Kraft jin, die in einer rlcklaufigen Bewegung in das Eine zurlickkehrt.

,Auch wenn die Gesten sich nicht dhneln,

die Jin-Kraft kehrt doch in das Eine zuriick.

Das sogenannte Eine, vom Scheitel bis zum FuR.

Im Innern gibt es Speicher- und Palastorgane, Muskeln und Knochen.

AuRerlich gibt es Haut und Fleisch.

Die Vier Gliedmalen und die Hundert Knochen sind miteinander verbunden

und bilden das Eine. [...]

Will das Obere sich bewegen,
so folgt das Untere ihm von selbst.
Will das Untere sich bewegen,

so fihrt das Obere es von selbst. [...]

2 Es wurden wiederum die Ubersetzungen von Landmann (2005) und Bédicker (2013) verwendet.

Formulierungen wie das ,Eine” oder ,Einheit” finden sich auch vielfaltig in den klassischen chinesischen
Texten, etwa im Zhuangzi (z.B. Zhuangzi, Kap. 6.7).
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Innen und AufRen sind miteinander verbunden.
Vorne und Hinten brauchen einander.

Das sogenannte Eine ist das, was verbunden ist,

so wird es eben genannt!

Und man sollte nichts erzwingen, um es zu erreichen,
es ist das Nachfolgen, das es bewirkt.”

(Chen Zhangxing, zit. nach Landmann, 2005, S. 71f.).

Im Fortlauf des Textes wird die ErschlieBung dieser Vorstellung von Einheit als vorausset-
zungsvoll beschrieben, an bestimmte Erkenntnisschritte gebunden.
,Betrachtet man die Lehre von dem allesdurchdringenden Einen der Schule der Weisen, so muss man
abwarten, bis man viel Erfahrung und ein besseres Verstidndnis in der Erforschung der Dinge hat, um

darin gelbt zu sein.” (Ebd.)

Wie im Folgekapitel differenzierter erlautert wird, kommt in den Friihen Schriften auf einer
anderen Ebene ein weiteres Verstandnis von Einheit zum Ausdruck: Einheit in der Interakti-
on mit dem Gegner. Hiernach gilt in der kampferischen Interaktion im Taijiquan die Bildung
einer gesplrten Einheit mit dem Gegentiber als grundlegendes Prinzip.

Wie der Folgetext zeigt, wird ein Verhaltensmodus beschrieben, der sich als ,klebendes
Nachfolgen“ zusammenfassen ldsst. Die eigenen Aktionen werden unter MaRgabe der
»Selbstaufgabe” mit denen des Gegners zu einer Einheit verschmolzen. Es findet sich das
bereits beschriebene sich einpassende Antworten auf die situativen Gegebenheiten, das
eine spiirend-rezeptive Haltung impliziert.***
Ein klassischer Text des Taijiquan beschreibt dieses responsive Verhalten wie folgt:
»,Der andere ist hart, und ich bin weich: das nennt man Gehen. Ich folge nach, [wenn] der andere zu-
rickweicht: das nennt man Kleben. Ist die Bewegung eilig, dann reagiere [ich] eilig. Ist die Bewegung
langsam, dann folge [ich] langsam. [...]
Die Wurzel ist, sich aufzugeben und dem anderen zu folgen.”

(Zit. nach Landmann, 2005, S. 330f.; Hinzufligungen R.L.).245

Selbstaufgabe ist — ebenso wie der daoistische Zustand der Selbstvergessenheit**® — nicht als
Form der Negation der eigenen Person zu verstehen. Vielmehr geht es darum, das eigene
Wollen zugunsten einer moglichst intelligenten Bewaltigung der Situation aufzugeben. An-
ders (2007) betont mit Bezug auf das Nachfolgen, dass die Absicht erhalten bleibt, ,sein
Zentrum und seinen festen Stand” (ebd., S. 168) zu bewahren. Aufgegeben wird demnach
nicht das eigene Selbst oder die eigene Position, vielmehr werden diese in responsiver Ein-
passung in die Situation gewahrt.

Im Hinblick auf Kultivierungsprozesse im Taijiquan weisen die Friihen Schriften darauf hin,
dass das Ubungsgut des Taijiquan philosophische Denkfiguren transportiert, die mittels der
Praxis leiblich erschlossen und verinnerlicht werden. Dies gilt insbesondere fiir das Konzept
von yin und yang.

2 7u dieser Verhaltensweise, vgl. Kapitel 4.1.3 sowie im Folgenden differenzierter Kapitel 4.3.2.

Landmann (2005) benennt diesen Text als ,Abhandlung” (vgl. ebd., S. 330), Bédicker (2013) als ,Klassiker”
des Taijiquan (vgl. ebd., S. 11).
246 Vgl. hierzu differenzierter Kapitel 4.5.2.
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4.3.2 Yin und Yang - Polaritat

Das taiji-Symbol (Abb. 24) veranschaulicht die Vorstellung der Polaritdaten yin (dunkel) und
yang (hell) und der zwischen ihnen bestehenden Dynamik, die aus dem Widerstreit der bei-
den Krafte entsteht.

Abb. 24. Taiji-Symbol

Yin und yang werden als primare Manifestationen von gi verstanden (vgl. Linck, 2013, S.
17f.) und zugleich als bipolares und komplementares Paar, das jedoch keinen Dualismus
oder dialektisches Prinzip verkérpert (vgl. Rappe, 1995, S. 413).%%

Die Bedeutung der Polaritdt von yin und yang ist als ein sich wandelndes Kraftepaar be-
schrieben wie auch als bipolares Ordnungsmuster der Welt.

Folgt man zundchst der Vorstellung sich wechselseitig wandelnder Krdfte, wird hierin die
dynamische Beziehung betont, in der yin und yang stehen. Wie der Folgetext zeigt, wird in
yin und yang die beschriebene Vorstellung von vereinender Zusammengehorigkeit erkannt.
Beide Pole sind unaufléslich miteinander verbunden. In ihrer Dynamik bleiben sie aufeinan-
der bezogen. Jeder Pol enthilt in seinem Kern die ,Wurzel” des anderen und bringt sie zur
Entfaltung.

»Wenn die Ruhe [yin] ihre Grenze erreicht hat,

kehrt sie sich um in Bewegung [yang].

Bewegung und Ruhe wechseln sich ab.

Das eine ist die Wurzel des anderen.”

(Zhou Dunyi, zit. nach Anders, 2007, S. 37; Hinzufligung F.B.).

Wie im Eingang zu Kapitel 4.3 beschrieben, gelten in altchinesischer Vorstellung Prozesse der
Differenzierung und Entdifferenzierung, die im wechselseitigen Wandel dieser Krafte her-
vorgebracht werden, als endlos. Erkennbar werden zirkuldre Wandlungsprozesse als ontolo-
gisches Prinzip.248 Landmann (2005) beschreibt diese als ,Motor fiir die Entstehung von Zu-
standen der Welt mit all ihren raumlichen und zeitlichen Modifikationen und Transformatio-
nen” (vgl. ebd., S. 64).

247 Vgl. hierzu auch den Vergleich von Rappe (1995, S. 413-416) mit antiken europdischen Konzepten, in denen

aus seiner Sicht dualistische Vorstellungen vorherrschen.
%8 Linck (2013) sieht in einer ,,Wandlungsontologie respektive Situationsontologie” (ebd., S. 87) einen zentra-
len Unterschied zu einer ,europdischen [Substanz-]Ontologie, welche die festen Kdrper zum Leitbild erhob
[und] mit eindeutigen Begriffen hantierte, so dass alles Seiende dem Menschen [...] beherrschbar erscheint.”
(ebd.; vgl. hierzu auch die Position der Neuen Phdanomenologie, Kap. 3.2.3). Verbunden mit der Perspektive des
Wandels geht paradigmatisch die Forderung an den Einzelnen einher, ,sich wandlungsfdahig zu halten” (vgl.
Jullien 2006, S. 36f.).

162



Die Grundkonzeption des Buches der Wandlungen (Yijing) verweist darauf, dass schon frih-
zeitig in der chinesischen Antike das Bemiihen bestand, im Wandel Struktur zu entdecken,
die Verldaufe nicht als beliebig zu erachten.”*® Versteht man die liickenlose Einpassung in das
Wirklichkeitsgeschehen bzw. in den Verlauf des dao als altchinesische Form der Kontingenz-
bewdltigung, erscheint es zweckmaRig, nach verlasslichen Anhaltspunkten fiir Entwicklungs-
tendenzen zu suchen.

Die Grundpolaritaten yin und yang lieferten hierfiir als Ordnungsvorstellungen ein Beobach-
tungsmodell, mit dessen Hilfe die Welt der kosmischen, sozialen und naturbezogenen Pha-
nomene eine bipolare Ordnungsstruktur erhielt.?*°

Himmel und Erde werden als primare Manifestationen von yang und yin beschrieben (vgl.
Linck, 2013, S. 19)," zu denen erfahrungsbasiert korrespondierende Phanomen-Paare ge-
wonnen wurden. In Anlehnung an Linck (2006, S. 12) und Rappenecker (2007, S. 131) seien
als Beispiele Ubersichtsartig genannt:*>>

Tab. 22. Ausprégungen von yin und yang

Yin Yang
dunkel / Winter / Nacht / kalt hell / Sommer / Tag / warm
schwach / weich / langsam stark / fest /schnell
weiblich mannlich
unten oben
Ruhe / Passivitat Bewegung / Aktivitat

Aus diesen Auspragungen wird hier abgeleitet, dass — auch in Bezug auf leibliche Regungen
und Prozesse — dynamische und expansive Momente mit dem yang-Aspekt in Verbindung

** Im Kern bildet das Buch der Wandlungen mit den acht Trigrammen (vgl. Kap. 4.3.3) verschiedene Konstella-

tionen im Wechselspiel von yin und yang ab. Hieraus werden zukiinftige Entwicklungsperspektiven und Verhal-
tensoptionen abgeleitet.
>%|n der Theorie der finf Elemente bzw. Wandungsphasen sowie in den acht Trigrammen des Yijing finden
sich weitere Ordnungsmodelle, die differenziertere Beschreibungen liefern; vgl. hierzu Kapitel 4.3.3. Auch
wenn diese ,Ordnungsvorstellungen der Welt” aus moderner Sicht als vorwissenschaftlich und vereinfachend
gelten moégen, lassen sie sich mit Bezug auf antike Konzeptionen von Lebenskunst als ,veraltungsresistentes
Menschheitswissens” (Kersting, 2007, S. 12; vgl. Kap. 5.1.2 und 5.1.3) einordnen.
Die empirischen Ergebnisse lassen erkennen, dass z.B. fiir Interaktionen die Befragten hieraus auch in der Mo-
derne verhaltensrelevante Orientierungen gewinnen (vgl. detaillierter die Analyse in Kap. 6.2.3). Deshalb wer-
den diese Modelle hier als basale Ordnungsvorstellungen verstanden, deren Logik und Orientierungsfunktion
fiir die Bewaltigung des Wirklichkeitsgeschehens erfahrungsbasiert Gberprift werden kann.
> Als phdnomenale Grundpolaritat, ab dem 1. Jahrtausend v. Chr. dokumentiert, wird die Nordseite bzw. der
Schatten des Berges und die Slid- bzw. Sonnenseite beschrieben (vgl. Linck, 2006, S. 12).
2 Die Zuordnungen zu den Polen variieren z.T., je nach Perspektive der Autor*innen. Beispielsweise ordnet
Linck (2006, S. 22 bzw. 38) die Aspekte von Fiille und AuBRen der yin-Seite zu, wihrend in therapeutischer Pra-
xisliteratur beide Aspekte auf der yang-Seite zu finden sind (vgl. z.B. Rappenecker, 2007, S. 131). Wie auf den
Folgeseiten zu sehen sein wird, findet sich auch in den Friihen Schriften des Taijiquan eine Zuordnung von Fiille
zum yang-Pol und Leere zum yin-Pol. Auch wenn wir aus westlicher Perspektive ein klares Entweder-oder be-
vorzugen mogen, erscheint dieses aus (alt-)chinesischer Sicht weniger wesentlich, geht es doch um die Zusam-
mengehorigkeit der Pole, das Sowohl-als-auch im wechselseitigen Wandel.

163



gebracht werden, passiv-verdichtende Aspekte mit dem yin-Aspekt (vgl. hierzu auch Rappe,
1995, S. 444f.).>>

Zieht man die Ubersetzungen und die Analyse von Landmann (2005) heran, sieht man in den
Frihen Schriften des Taijiquan vielfdltige Bezlige zum philosophischen Konzept von yin und
yang.”>* Dabei lasst sich den Texten zum einen entnehmen, dass von einer grundlegenden
Ubereinstimmung der Bewegungspraxis des Taijiquan mit dem Konzept des taiji, das haufig
als ,,Prinzip” bezeichnet wird, ausgegangen wird. Zum anderen werden relevante Polaritaten
fur die Bewegungspraxis benannt, die sich auch in den bereits erlauterten Bewegungsprinzi-

pien spiegeln.”>® Beide Ebenen sind im Folgenden genauer zu betrachten.

Die im Folgenden zitierte Schrift von Yang Chengfu weist eine Korrespondenz der Kampf-
kunst Taijiquan mit taiji als kosmologischem Konzept aus. Dieses wird anthropologisch tber-
tragen. Zum Ausdruck kommt die bereits dargestellte Denkfigur vom Menschen als Mikro-
kosmos im Makrokosmos.**® Taiji ist, dem Text folgend, ein grundlegendes Prinzip, dem auch
die Bewegungspraxis des Taijiquan unterliegt:

,Himmel und Erde sind das groRe tai-ji,

Der menschliche Korper ist das kleine tai-ji,

Der menschliche Korper ist die Verkérperung des tai-ji,

Man kann nicht anders, als den Faustkampf des tai-ji Gben.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 64).

Ein Text aus der Chen-Tradition beschreibt die Analogie von Bewegungspraxis und kosmolo-
gischem Wandel. Er betont die Dynamik des kreislaufig wechselseitigen Wandels der Polari-
taten.

»Seit Jahrtausenden und einem Tag

ist das hochste Prinzip das Zirkulieren.

Oben und Unten folgen einander,

das kann nicht leeres Geschwétz sein. [...]

Erreicht das essentielle Uben die héchste [Stufe],
dann ist auch das Kleinste kreisformig.

Mittag, und schon folgt der Sonnenuntergang.
Der Mond ist voll, schon nimmt er ab.”

(Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 70; Hinzufligung u. Auslassung R.L.).

Ein ebenfalls Chen Xin zugeschriebener Text benennt nicht nur das Kreislaufige als grundle-
gendes Prinzip, sondern konkretisiert Ebenen der Bewegungspraxis, auf denen sich die Pola-
ritaten von yin und yang wiederfinden.

,Einmal Bewegung, einmal Ruhe:

Sie sind einander die Wurzel.

Erkennt man tatsachlich das Vergniigen,

>3 Das dao gilt als weiblich konnotiert, abgeleitet aus Daodejing Vers 6: ,,Des Ewig-Weiblichen Ausgangspforte

ist die Wurzel von Himmel und Erde.” (Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 14).

% vigl. hierzu auch Anders (2007, S. 155-158).

Vgl. zu den Bewegungsprinzipien, Kapitel 2.2.3.

Vgl. hierzu Himmel, Erde, Mensch, Kapitel 4.1.2 sowie zu taiji das vorhergehende Kapitel, 4.3.1.
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das im Erhalten der Kreisférmigkeit liegt,

dann folgt man im Vor- und Zuriickgehen der Vorstellung
und erblickt das Wahre des Himmels.

Yin und yang haben weder Anfang noch Ende.

Dem Kommen und Gehen, dem Beugen und Strecken
wohnen die Operationen des Wandelns inne. [...]

Offnen verbindet sich mit einmal Verbinden,

Offnen und Verbinden (folgen) einander

und setzen sich gegenseitig fort.”

(Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 68; Auslassung R.L.).

In der Gesamtschau findet in den Friihen Schriften des Taijiquan eine Vielzahl an Polaritaten
Erwdhnung. Zwei Quellen, die Yang Chengfu bzw. Chen Xin zugeordnet werden, benennen —
in der Ubersetzung und Zusammenstellung von Landmann (2005) — Polarititen auf folgen-
den Ebenen:

Leibkérperliche Strukturen und Prozesse: ,Korper und Herz“, ,Fleisch und Knochen®,
,Ausatmen und Einatmen®,

Aspekte innerer und duferer (Nicht-)Bewegung, vor allem ,Bewegung und Ruhe”,
,Beugen und Strecken”, ,Entspannen und Anspannen”, ,Offnen und Verbinden®,
»AbschieRen und Ansammeln®, , Steigen und Sinken”,

Rédumlich-strukturelle und zeitliche Aspekte, vor allem ,oben und unten”, ,,innen und
aullen”, ,vorne und hinten”, ,hinein und hinaus”, ,Winkel und Seiten”, ,nicht zuvor,
nicht nachher”,

Aspekte leiblicher Erfahrung: ,Fiille und Leere”, ,,Weichheit und Harte”
Naturphdnomene: ,Himmel und Erde”, ,,Sonne und Mond*“, ,Feuer und Wasser”
Soziokulturelle Aspekte, vor allem ,,Kampf und Literatur®, ,Untergebener und Flirst”,
»,Gast und Gastgeber” (vgl. Landmann, 2005, S. 66-68).

Im Folgenden werden drei Polaritdten naher betrachtet, die fiir die Bewegungspraxis im Be-

sonderen charakteristisch sin

257
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Vgl. hierzu bereits die Bewegungsprinzipien der Taijiquan-Praxis, Kapitel 2.2.3.
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a. Fiille und Leere

Das Paar von ,Fiille und Leere” wird in den Friihen Schriften des Taijiquan haufig verwendet,
wobei es in unterschiedlichen Bedeutungen gebraucht wird (vgl. auch Landmann, 2005, S.
218). Zwei werden erladutert:
Besonders bedeutsam fiir die Bewegungspraxis erscheint in Bezug auf den eigenen Leib die
Unterscheidung von ,Fiille und Leere” in der Gewichtsverteilung zwischen den Beinen. In
den Frihen Schriften des Taijiquan wird gefordert, dass der Kérper moglichst einseitig zu
gewichten ist. Es wird zwischen dem vollen bzw. belasteten Bein und dem leeren bzw. unbe-
lasteten unterschieden, eine Unterscheidung die wiederum auf einen leiblichen spirenden
Ubungsprozess verweist.
Einem Text von Yang Chengfu zufolge, wird durch die einseitige Gewichtung Wendigkeit und
Leichtigkeit in der Bewegung sowie Standfestigkeit ermdglicht:

,Vermag man Leere und Fille zu trennen,

so ist die drehende Bewegung leicht und wendig,

und man braucht nicht ein Harchen an Kraft aufzuwenden.

Wenn man nicht zu trennen vermag,

dann ist das Ausfiihren eines Schritts schwer und stockend,

selbst zu stehen, ist dann nicht sicher,

und es ist leicht fiir den anderen,

derjenige zu sein, der die Bewegung fuhrt.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 220).

Auf einer weiteren Ebene wird die Interaktion mit dem Gegner angesprochen. Hier gilt es,
»Fulle“ oder ,Leere” des Gegeniiber in Einleibung zu erspliren und, darauf angepasst, mit
der jeweils anderen Qualitat zu reagieren. Aus dem folgenden Text der Chen-Tradition geht
nicht hervor, worin sich ,Fille und Leere” beim Gegner ausdriicken. Gleichwohl ldsst sich
erkennen, dass die beiden Gegeniber in Verwirklichung und Wandel von ,voll“ und , leer”
zusammen eine Einheit der beiden komplementar-kontraren Polaritdaten bilden sollen. Zu
erkennen ist ferner, dass nicht allein ein , leiblich-atmospharisches Verstehen” der beiden
Polaritaten ausreicht, sondern auch ein Verstehen von deren Zusammengehorigkeit gefragt
ist.>>® Dies zu beherrschen, gilt wiederum als Attribut flir das Verstehen der spezifischen
Kraft jin.*>°
,Der leere Bereich ist yin, der volle Bereich ist yang. [...] Das yin trennt sich nicht vom yang. Das yang
trennt sich nicht vom yin. Der Gegner ist voll, und ich bin leer. Der Gegner ist leer, und ich wechsle zu
voll. Deshalb wechselt yin zu yang, und yang wechselt zu yin. yin und yang gehen ineinander tber. [...]
In jedem Fall ist es so, daR man die Absicht [...] der Richtung des Gegners sieht und verandert. Vermag
man der Absicht des Gegners zu folgen und vermag man mit Leere und Fille umzugehen, ohne auch
nur um Haaresbreite abzuweichen, dann kann man dies wahrhaft das Verstehen der Jin-Kraft nen-

nen.” (Chen Weiming, zit. nach Landmann, 2005, S. 130f.).260

28 zur Vorstellung von Einheit bzw. undifferenziertem Sein, vgl. Kapitel 4.3.1. Zum leiblichen und atmosphari-

schen Verstehen nach Gugutzer (2006a), vgl. Kapitel 5.3.1.

2% zur Kraft jin, vgl. Kapitel 4.2.2.

Aus den beiden zitierten Texten geht eine Gleichrangigkeit der Pole ,Fille” und ,Leere” hervor. In daoisti-
schen Texten wird dabei hdufig der Nutzen der Leere betont, ohne den die Fiille keine Wirkung entfalten kann.
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b. Harte und Weichheit

Auch bei , Harte und Weichheit” gibt es nach Landmann (2005) in den Friihen Schriften des
Taijiquan verschiedene Auslegungen, von denen wiederum zwei Positionen kurz betrachtet
werden sollen.

Ein Text aus der Chen-Tradition beschreibt, dass in der Anwendungssituation des Taijiquan
beide Qualitaten zusammenkommen miussen. Es gilt ein paradox anmutendes ,,Sowohl-als-
auch” zu realisieren, pragender Grundgedanke altchinesischer Philosophie (vgl. Linck, 2013,
S.9):

,Benutzt man Harte, darf sie nicht ohne Weichheit sein.

Ohne Weichheit ist das Umkreisen nicht schnell.

Benutzt man Weichheit, darf sie nicht ohne Harte sein.

Ist man ohne Harte, dann ist das Vordringen ohne Triumph.“

(Chen Zhangxing, zit. nach Landmann, 2005, S. 225).

Andere Autoren beschreiben eine zeitliche Nachrangigkeit, nach der das Uben unter MaRga-
be von Weichheit steht und sich hieraus Harte bzw. Festigkeit entwickelt. Diesen Prozess
erldutert ein Textausschnitt aus der Wu-Tradition, gefolgt von einem Kommentar von Yang
Chengfu. Dieser wird hier so gedeutet, dass die Entwicklung von Harte mit der Ausbildung
der Kraft jin gleichgesetzt ist.

»Extreme Weichheit und Geschmeidigkeit,

danach extreme Harte und Festigkeit.”

(Wu Yuxiang, zit. nach Landmann, 2005, S. 226)

,Beim Uben der dreizehn Gesten soll man die weiche Methode anwenden. Nach Durchfiihrung der

Ubung erreicht man dann, dass in der Weichheit die innere Jin-Kraft gespeichert ist.”

(Yang Chengfu, zit. ebd.).
c. Offnen und Verbinden

Mit der Polaritit ,Offnen und Verbinden” wurde bereits eine innere Bewegung des Sinkens
und Sammelns von gi als ,Verbinden” sowie eines aufwarts gerichteten Losens und Abge-
bens als ,Offnen” beschrieben.?®!

Landmann (2005) weist darauf hin, dass ,Offnen und Verbinden“ in den Friihen Schriften
auch in der Bedeutung von ,, Bewegung und Ruhe” verwendet werden (vgl. ebd., S. 228).
Zudem fihrt er eine weitere Bedeutung auf, die Polaritdt eines leibkdrperlich ,gedffnet-
entfalteten” und eines ,kompakten” Ubens. Diese sollen einander in der Ubungsbiographie
nachfolgen, um sukzessive verschiedene Fahigkeiten zu entwickeln.?®?

Z.B. Vers 11, Daodejing hierzu: ,Man durchbricht die Wand mit Tiren und Fenstern, damit ein Haus entstehe:
Auf dem Nichts daran beruht des Hauses Brauchbarkeit. Darum: Das Sein gibt Besitz, das Nichtsein Brauchbar-
keit.” (Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 19). Vgl. auch die Analyse in Kapitel 6.2, nach der die empirischen Ergebnisse
auf eine relative Aufwertung des Leeren hinweisen.

261 Vgl. hierzu die Vorstellung eines zirkuldren inneren Bewegungsflusses von gi, Kapitel 4.1.6, und jin, Kapitel
4.2.2.

262 Vgl. hierzu auch die Bewegungspraxis, Kapitel 2.2, in der im Einstieg in die Taijiquan-Praxis zumeist Bewe-
gungsformen erlernt und im fortgeschrittenen Stadium vermehrt introvertierter die Bewegungsprinzipien ge-
Gbt werden.
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Der folgende Text von Yang Chengfu beschreibt dies und betont nochmals eine Zusammen-
gehorigkeit von Innen und AuRBen.
,Offnen und Entfalten sind groR, man |6st Sehnen und Muskeln. [...]
Man sagt, wenn man die Sehnen zu entfalten und das Blut zu beleben vermag, dann vermag man
leicht Schwache in Starke umzuwandeln. Nachdem die Starke gebildet ist, erforsche man, wie man au-
Berlich Sehnen, Knochen und Muskeln zu einem verbindet, und wie man innerlich Essenz, qi und Geist
zusammenbringt. Das nennt man Kompaktieren. Innen und AufRen kultivieren sich gleichermafien.”

(Yang Chengfu, zit. nach Landmann, 2005, S. 229).

Zusammenfassend bleibt, dass sich das kosmogonische Konzept des taiji, mit den Polaritaten
yin und yang, in vielfacher Bedeutung in den Frihen Schriften des Taijiquan findet und sich
in den Texten mit hoher Prdasenz zeigt. Dabei scheinen die philosophischen Denkfiguren eine
Art Doppelfunktion zu haben: Zum einen bieten sie eine Anleitung fiir die Bewegungspraxis.
Aus den philosophischen Grundgedanken werden Prinzipien fiir das individuelle Uben abge-
leitet und auch die Interaktion mit einem Gegner.
Zum anderen stellt sich hierdurch das Taijiquan als eine Bewegungspraxis dar, mit Hilfe derer
ein ,leiblich-atmosphdirisches Verstehen” dieser Philosophie angestrebt wird.?®® Erreicht
werden soll nicht in erster Linie ein kognitives Verstandnis, sondern philosophische Denkfi-
guren werden im leibhaften Vollzug erschlossen und verinnerlicht. Wie die Polaritaten yin
und yang soll auch eine dahinterstehende Einheit bzw. ein Zustand, der dem differenzierten
Sein vorausgeht, Uber leibliche Lern- und Entwicklungsprozesse erfahren werden. Mit Blick
auf den folgenden Text aus der Chen-Tradition lasst sich davon sprechen, dass die philoso-
phischen Konzepte gewohnheitsgemal ausgebildet und hierdurch zu einer leib-haften Philo-
sophie werden sollen.
»Faustkampf ist [auch] Wiegen; dies indem man die Dinge wiegt und dann ihre Leichtigkeit und Schwe-
re kennt. Und sein Prinzip basiert tatsachlich auf dem tai-ji, und dessen Anwendung ist nicht [nur] auf
die beiden Fauste zu Ubertragen, sondern vielmehr auf den ganzen Kérper des Menschen. Der gesam-
te Koérper von oben bis unten bildet zusammen das tai-ji. Und so bildet auch der gesamte Kérper von
oben bis unten die Faust, und man kann nicht [nur] eine Faust nehmen und dies als Faust[kampf] be-

trachten.” (Chen Xin, zit. nach Landmann, 2005, S. 65; Hinzufligungen R.L.).

Hier zeigt sich ein Zugang zu Philosophie und Bewegung, der im Spiegel westlicher Praktiken
fremdartig erscheinen mag. Die leibhafte Praxis beinhaltet zugleich eine geistig-spirituelle
Ubung. Im Taijiquan verbinden sich demzufolge philosophische Reflexion und Bewegungs-
lernen — und ,,Studieren” stellt sich als leibhafter Vollzug dar:***
,Einerseits praktizieren, andererseits viel nachdenken; immer wieder sollte man in Ruhe dariiber
nachdenken und die Prinzipien ermitteln. Indem man Studieren und Nachdenken vereint anwendet,
vermag man allmahlich das zu erreichen, was man sich von Herzen gewiinscht hat.”

(Gu Liuxin, zit. nach Landmann, 2005, S. 131).

263 7um leiblichen und atmospharischen Verstehen nach Gugutzer (2006a), vgl. Kapitel 5.3.1.

Mit Bezug auf Meinberg (2011) lasst sich von einer , praktischen Hermeneutik” bzw. von einer ,,hermeneuti-
schen Praxis” sprechen — eine Praxis, die zugleich ein Verstehen umfasst (vgl. Kap. 5.4.4).

Hierin grindet vermutlich auch das Potential, durch die Bewegungspraxis nicht nur eine leibkdrperliche, son-
dern auch eine ethische Haltung auszubilden, auf das die empirischen Ergebnisse verweisen (vgl. die Analyse
vor allem in Kap. 6.2.2 und 6.2.3).
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Die bislang betrachteten kosmogonischen Vorstellungen finden sich in
sog. taiji-Diagrammen illustriert. Das Diagramm des Neokonfuzianers
Zhou Dunyi (1017-1073) (Abb. 25) beschreibt — von oben nach unten
gelesen — mit dem oberen leeren Kreis wuji, als einen undifferenzierten g
Ausgangszustand. Taiji, im zweiten Kreis abgebildet, stellt den Uber- K
gang zur durch die Polaritaten yin und yang differenzierten Welt dar.
Dem schliel3t sich eine weitere Ausdifferenzierung in den Zyklus der
sog. ,finf Elemente” an, der im langlich-ovalen Mittelteil abgebildet ist.
Der folgende leere Kreis verweist mit seinen Schriftzeichen auf das
Yijing und die Einheit der Polaritaten von yang und yin abstrahiert aus
den Polaritaten von Himmel und Erde, mannlich und weiblich usw. (vgl.
Linck, 2013, S. 138). Der untere leere Kreis symbolisiert die zyklische
Wiederkehr von ,,Werden und Vergehen” (ebd.). bzw. die Riickkehr zu
einem vorgeburtlichen Zustand der Einheit.

A
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Zum Verstandnis dieser Vorstellung und von Elementen der Bewe-
gungspraxis Taijiquan werden abschlieBend zwei weitere Ausdifferen-
zierungen aus Einheit und Zweiheit betrachtet: Die Theorie der finf .
Elemente und die acht Trigramme.

Abb. 25. Taiji-Diagramm
nach Zhou Dunyi (Quelle:
Verlag Boedicker)

4.3.3 Wuxing und Bagua — Wandel und Ordnung

Neben der Lehre von yin und yang finden sich in der altchinesischen Philosophie weitere
naturalistisch basierte Systeme, mit denen gleichermaRen Wandel und Ordnung abgebildet
wurden: die Theorie der finf ,Elemente” bzw. ,Wandlungsphasen” (wuxing) und die acht
Trigramme (bagua) des Yijing.

Die Systeme wuxing und bagua korrespondieren mit den Polaritdten von yin und yang, bil-
den jedoch starker differenzierte Ordnungssysteme. Mit dem Konzept von yin und yang ist
ihnen gemeinsam, dass sie nicht allein statische Zustands- oder Phdanomenbeschreibungen
geben, sondern im Sinne eines , Kraftfeldes” zyklische Wandlungsprozesse erfassen und ab-
bilden wollen.”®®

263 Bezlglich der wuxing stellt Rappe (1995) heraus, dass der Begriff ab der Hanzeit (206 v.Chr. — 220 n.Chr.) als
,Wandlungsphasen” libersetzt werden kann. Zuvor stand der materielle Aspekt der fiinf ,Elemente” im Vor-
dergrund (vgl. ebd., S. 458).

Die von Unschuld (2013, S. 40) als ,,sdkularel...] Naturgesetzlichkeit” charakterisierten Systeme von yin und
yang sowie den finf Elementen finden auch heute noch Verwendung. So stellt die Theorie der fiinf Elemente
einen Grundpfeiler der sog. Traditionellen Chinesischen Medizin dar, der auch in der westlichen Moderne rezi-
piert wird. Zu einer kritischen Reflexion der Konzepte, der Entwicklungsgeschichte der TCM sowie insbesondere
der modernen Rezeptionen der antiken Konzepte, vgl. Unschuld (2013).
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Diese pramodernen Ordnungssysteme sollen im Folgenden kurz erldutert und in ihrer Rezep-
tion in den Frihen Schriften des Taijiquan betrachtet werden. Hiermit schliel3t die Sammlung
von Kultivierungselementen, die sich aus den Friihen Schriften erschliel3en.

Das Konzept der wuxing beschreibt einen fortlaufenden Wandlungszyklus zwischen den na-
turlichen Materialien bzw. sog. ,,Elementen” Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. Altchine-
sische Philosophie und entsprechungssystematische Medizin?®® gehen davon aus, dass dieser
Zyklus nicht allein in Naturphdanomenen zu beobachten ist, sondern dass der Mensch Uber
Kraftfelder mit diesen verbunden ist und hierdurch denselben Rhythmen und Einfllissen un-
terliegt (vgl. Linck, 2011, S. 258-263). In der Traditionellen Chinesischen Medizin findet die
Theorie der funf Elemente vielfdltige Verwendung, unter anderem in der Zuordnung der
Wandlungsphasen zu ,Funktionskreisen” bzw. , Leitbahnen” im menschlichen K'c'>rper267 SO-
wie zu Jahreszeiten bzw. Lebensabschnitten, Farben, Geschmacksrichtungen und Emotionen

(Abb. 26).

Feuer
Herz / Diinndarm /
Dreifacher Warmer / Perikard

Holz Sommer

Leber / Galle Rot

Friihling @ Bitterer Geschmack %1

Grin Freude ..

Saurer Geschmack Erde

Wut ... Magen / Milz
Spatsommer
Gelb
SuRer Ge-
schmack

v

Zufriedenheit ...

\

Luft
Herbst
Lunge / Dickdarm
Weil}

Scharfer Geschmack @
Trauer ...

Zeit

asser
Winter
Niere / Blase
Schwarz-Blau
Salziger Geschmack

Angst ...

Abb. 26. Fiinf Elemente bzw. Wandlungsphasen (in Anlehnung an Linck, 2011 u. Rappenecker, 2007)

Wie dargestellt, gilt das Buch der Wandlungen, Yijing, als dlteste Handreichung zum Studium
von Wandlungsprozessen, dessen Wurzeln in die chinesische Frithantike zuriickreichen.?®®
Mit Hilfe der acht Trigramme beschreibt das Yijing Wandlungstendenzen zwischen den Polen
yin und yang. In der Verwendung als Orakel- und spater als Weisheitsbuch sollten diese
Entwicklungstendenzen Anhaltspunkte fiir ein Handeln und Verhalten im Einklang mit dem
dao liefern.

2%% yigl. Kapitel 4.1.2.

Zur Vorstellung von Leitbahnen bzw. Funktionskreisen, vgl. Kapitel 4.1.1 und 4.1.3.
Zum Yijing, vgl. bereits Anmerkung 1, Kapitel 2.1.1, die auf die Autorenvielfalt dieser Schrift hinweist.
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Auf eine detaillierte Darstellung der Trigramme wird an dieser Stelle verzichtet. Ebenso wird
nicht der Frage nachgegangen, inwiefern sich diese vormodernen Konzepte auch heute noch
plausibilisieren bzw. empirisch tberpriifen lassen.’® Fiir die hier vorgenommene Untersu-
chung ist zu erlautern, dass und wie sie in die Taijiquan-Praxis Eingang gefunden haben.

In den Friihen Schriften des Taijiquan wird auf die fiinf Elemente zuzlglich der acht Tri-
gramme vor allem in Form der ,,Dreizehn Grundbewegungen” Bezug genommen. Dabei zeigt
sich das Konzept der dreizehn Grundbewegungen in den Texten weniger prasent im Ver-
gleich zur Lehre von yin und yang (vgl. auch Landmann, 2005, S. 78f.).
Die dreizehn Grundbewegungen benennen Bewegungsaspekte, die im folgenden Text aus
der Yang-Tradition zunachst als dulRerliche Techniken und Richtungsorientierungen anmu-
ten: Die acht Trigramme finden Ausdruck in acht Handtechniken, die mit acht Richtungen
bzw. leiblichen Richtungen korrespondieren.”’® Zudem werden fiinf Schrittarten bzw. kér-
perliche Ausrichtungen in Analogie zu den flnf Elementen gesetzt.

,Abwehren, Zurlickweichen, Pressen und Schieben

sind die Hand[-techniken] der vier Seiten.

Hinabziehen, Spalten, Ellbogenstoll und Schultersto

sind die Hand[-techniken] der vier Ecken.

Vereint man die Hand[-techniken] der Ecken und Seiten,

erhalt man die Trigramme der Tore und Positionen.

Indem man mit dem Koérper die Schritte unterscheidet
und die Funf Elemente in der Vorstellung behilt,

kontrolliert man die acht Richtungen.

Die Fiinf Elemente:

Vorwartsgehen — Feuer; Zuriickgehen — Wasser.

Links-Schauen — Holz; Rechts-Blicken — Metall.

Die auf die Mitte gerichtete Ausrichtung — Erde.”

(Yang-Schrift “Die acht Tore und die fiinf Schritte”; zit. nach Landmann, 2005, S. 77f.)

In den Frihen Schriften des Taijiquan finden sich auch Texte, in denen die dreizehn Grund-
bewegungen weniger als ein dulRerliches Bewegungshandeln erscheinen, sondern als Bewe-
gungsfiguren, die einen komplexen inneren ErschlieBungsprozess erfordern. In der nachfol-
gend exemplarisch zitierten Erlduterung zur Geste des ,Abwehrens” wird die Verinnerli-
chung anderer Bewegungsvorstellungen, wie einer aufrechten Haltung des Kopfes, des Sen-
kens von gi in das dantian sowie eines Vorgangs des ,Offnens und SchlieBens” vorausge-
setzt:

%9 Im Vergleich zu den Konzepten von yin und yang und den fiinf Wandlungsphasen, die sich nach hier vor-

herrschender Meinung mittels eigener Erfahrung auf ihre Stimmigkeit und Aktualitdt Gberprifen lassen, weisen
die acht Trigramme einen héheren Komplexitdts- und Abstraktionsgrad auf, aufgrund dessen eine erfahrungs-
basierte Uberpriifung schwieriger erscheint.

7% Auch wenn die Richtungen sich konzeptionell an den vier Himmelsrichtungen mit den jeweiligen Diagonalen
orientieren, bleibt fiir die Bewegungsausfiihrung der leibliche Richtungsraum mafgeblich (vgl. Kap. 5.2.2 und
6.4.1).
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»Wie erklart man die Bedeutung von peng?

Wie Wasser ein Boot tragt.

Erst das Dantian mit Qi fullen.

Der Kopf ist wie am Scheitel aufgehangt.

Im ganzen Korper gibt es Federkraft.

Offnen und SchlieRen sind genau unterschieden.
Ganz gleich, ob die Belastung tausend Pfund betragt,
das Gleiten ist nicht schwer.”

(Tan Mengxian, zit. nach Bodicker, 2013, S. 61)

Als Folgerung lasst sich auch in Bezug auf die dreizehn Grundbewegungen festhalten, dass
sich Taijiquan auf der Basis der Frihen Schriften als eine Bewegungspraxis darstellt, die inne-
re und duBere Ubungsprozesse umfasst.

Im Folgenden werden die in Friihen Schriften erkenntlichen Ebenen und Aufgaben der Kulti-
vierung zusammengefasst, und es wird ein Ubergang in nachfolgende Themen der herme-
neutischen Arbeit geschaffen.

4.4 Selbstkultivierung im Taijiquan — Zwischenfazit

Die Praxis des Taijiquan wurde durch das Uben von Bewegungsformen unter MaRgabe von
Bewegungsprinzipien und eines meditativen Bewegungsmodus beschrieben (vgl. Kap. 2.2).
Zieht man zusatzlich die Darstellungen der Friihen Schriften heran, lasst sich auch hier er-
kennen, dass diese vor allem den ,inneren Ubungsprozess“ betonen. Die Wirksamkeit des
Taijiquan wird in den Texten einem inneren Schulungs- und Entwicklungsprozess zugeschrie-
ben, in der Férderung von yi, gi und jin.

Dabei wird deutlich, dass die Friihen Schriften engen Bezug zu altchinesischen philosophisch-
anthropologischen Denkfiguren halten. D.h. die Praxis transportiert in besonderem Malie
aus unserer Perspektive vermutlich fremd anmutende anthropologische Vorstellungen wie
auch kultur-spezifische Umgangsformen mit dem Wirklichkeitsgeschehen und mit Anderen.

Fir den Umgang mit dem Gegner wird in den Friihen Schriften ein spezifischer Modus des
Verhaltens dargestellt. Dieser wird als spiirend- bzw. leiblich-rezeptiv und nachfolgend be-
schrieben. Den Friihen Schriften zufolge, erfolgt die Selbstverteidigung im Taijiquan im ,kle-
benden Nachfolgen”, das auf einer subtilen leiblich spiirenden Wahrnehmung der (Bewe-
gungs-)Intentionen des Gegners beruht. Taijiquan erscheint hierdurch als Kunst der situati-
ven Einpassungsfahigkeit, die auf leiblichem Spiiren beruht. *”*

L Der Modus weist Parallelen auf zu dem, was Linck (2013) als , leibliche Intelligenz” bezeichnet und Béhle

(2009) als ,erfahrungsgeleitet-subjektivierendes Handeln”, vgl. Kapitel 5.3.
Unabhangig vom Taijiquan wird diese Form der Daseinsbewiltigung durch , liickenlose Einpassung in das Wirk-
lichkeitsgeschehen” (Brunozzi) auch aus den klassischen daoistischen Texten herausgelesen (vgl. Jullien, 2006,
und Brunozzi, 2011 sowie Kap. 4.5.2).
Das situative leibliche Antwortverhalten lasst sich auch mit Waldenfels” Begriff der Responsivitat fassen (vgl.
Kap. 5.2.1) sowie mit Schmitz” Konzept eines Koagierens in Einleibung (vgl. Kap. 5.2.2).
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Den Fruhen Schriften des Taijiquan kann entnommen werden, dass diese Art der Selbstbe-

hauptungsfahigkeit mit einer langjahrigen kultivierenden Arbeit an sich selbst verbunden

wird. Erkennbar ist, dass ein bestimmter Seinszustand ausgebildet werden soll, der das situa-
tiv wirksame Verhalten ermdglicht. Im Wesentlichen lassen sich vier Ebenen der habituellen

Formung erkennen:*’

a. Koérperhaltung und Stand: Die Entwicklung einer senkrecht-aufrechten Korperhaltung
im Stehen. Der Schwerkraft folgend, sollen sich in dieser Haltung alle Leibkérperteile
vollstandig sinkend zum Boden hin I6sen. Entspannung bzw. Gel6stheit liegen hier-
nach in Wahrung einer Struktur, des senkrecht-aufrechten Standes, vor.?”?

b. Bewusstseinszustand: Das Erreichen eines Zustandes der inneren Ruhe und Ich-
Ricknahme.”’* Dieser gilt als grundlegend fiir die Koordination und Steuerung der
Bewegung und zugleich als Voraussetzung, um die leiblich spirende Wahrnehmung
zu verfeinern.

c. Leiblich-sptirende Wahrnehmungs- und Erkenntnisféhigkeit:”"> Die Entwicklung einer
hohen Subtilitat im leiblichen Spiiren als aktiver bzw. rezeptiv-zulassender Form der
Wahrnehmung. Die spirachtsame Wahrnehmung soll sowohl selbstbeziiglich ausge-
bildet werden (z.B. in der Wahrnehmung der Leibesinsel des dantian und der Ver-
bundenheit aller Korperteile) sowie auRenbeziiglich im Spiren des Gegenliber und si-
tuativer Gegebenheiten.

d. Wandlungs- und Einpassungsféhigkeit: Inkorporierung von Vorstellungen altchinesi-
scher Philosophie im Bewegungsvollzug, vor allem der Denkfigur komplementar-
kontradrer Polaritaten (yin und yang), die sich fortlaufend wechselseitig wandeln und
einem undifferenzierten Ganzen entstammen (dao, wuji bzw. das Eine). Mit der Phi-
losophie von yin und yang wird in den Friihen Schriften des Taijiquan die Ausbildung
situativer Wandlungs- und Einpassungsfahigkeit verbunden.

275

Zusammenfassend lasst sich die habituelle Leitfigur des Taijiquan mit folgenden Attributen
beschreiben: Innerlich ruhig, senkrecht gel6st und standfest, spiir- und wandlungsfahig.>”®
Ein Gu Liuxin zugeordneter Text beschreibt den habituellen Charakter wie folgt:

»Man soll zentriert und gerade, ruhig und gemdtlich sein. Von alleine stehen und selbststan-
dig sein.” (Zit. nach Landmann, 2005, S. 208).

Die Wirksamkeit des Taijiquan als Kampfkunst wird mit der Ausbildung des dargestellten
Habitus begriindet. Den Friihen Schriften zufolge, stellt die spezifische Kraft jin das Kernstiick
des Kultivierungsprozesses dar. Jin wird als andersartig im Vergleich zu gewohnten Vorstel-
lungen von Kraft beschrieben, wird als , Kraft ohne Kraft” dargestellt. Die Entwicklung von jin
folgt den beschriebenen Dimensionen der (Re-)Habitualisierung nach bzw. setzt diese vo-
raus.

272 Vgl. hierzu auch bereits die Bewegungsprinzipien, Kapitel 2.2.3.

Vgl. zu diesem Sowohl-als-auch auch die Analyse der empirischen Ergebnisse, vor allem Kapitel 6.2.1.

Zur Ich-Riicknahme, vgl. auch Kapitel 2.2.2.

Vgl. hierzu die aktuelle westliche Reflexion eines ,Wissens durch den Korper”, Kapitel 5.3.1 sowie auch ar-
chaische Erkenntnisweisen, die fiir die europdische Friithantike beschrieben werden, Kapitel 5.1.1.

%’ Auch wenn diese habituellen Merkmale aus westlicher Perspektive nicht ungewéhnlich erscheinen mogen,
weisen die empirischen Ergebnisse darauf hin, dass die bewusste Erfahrung und Kultivierung dieser Qualitdten
von den Praktizierenden als ,neu- bzw. andersartig” im Vergleich zu vormaligen Gewohnheiten erlebt wird.
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Das Erkennen von jin gilt als fortgeschrittene Entwicklungsstufe dieser Kampfkunst. Den Fri-
hen Schriften zufolge, erfordert bereits das Erkennen von jin einen intensiven langjahrigen
Ubungsprozess. Dieser Prozess wird in verschiedenen Texten mit einer umfassenden Kulti-
vierung des Selbst (xiu shen) gleichgesetzt””” und die Ausbildung von jin als , der Weg der das
Selbst kultivierenden Leibesiibung” bezeichnet.?’®

Aus dem Dargestellten werden zwei Folgerungen gezogen:

Erstens erscheint nachvollziehbar, dass viele Praktizierende zunachst vorrangig Effekte des
Wohlbefindens und der Gesundheit mit der Praxis des Taijiquan verbinden. Mit den be-
schriebenen Aspekten der habituellen Formung werden vielfdltige gesundheitliche Vorteile
verbunden (vgl. z.B. Cheng, 2001). Taijiquan stellt durch diese Effekte zunachst eine Praxis
der Lebenspflege dar — und bleibt es aus der individuellen Sicht gegebenenfalls auch, sofern
jin und die Wirksamkeit als interaktionistische Kampfkunst nicht umfassend ausgebildet
werden. Durch den beschriebenen Habitualisierungsprozess wird die Ausweitung der Ge-
sundheitspraxis zur Kampfkunst hin méglich, nicht jedoch die gegenldufige Entwicklung.
Zweitens erscheint es aufgrund der (Re-)Habitualisierung basaler Muster von Haltung,
Wahrnehmung und Verhalten indiziert, dass die Auswirkungen der Praxis tUber die unmittel-
baren Momente des Ubens hinausreichen und in der Lebenspraxis wirksam werden. Die
Ausbildung einer aufrechten Kérperhaltung, eines leiblichen Spirvermdégens, innerer Ruhe
und grundlegender Verhaltensprinzipien stellt eine Arbeit an den habituellen Basis-
Sedimenten dar, die potentiell in nahezu allen Vollzligen des Lebens Wirkung entfalten kann.

Nimmt man naturwissenschaftliche Grundziige des Sich-Bewegens als universal an, lasst sich
aus dem Dargestellten erkennen, dass — ungeachtet dieser Universalitdt — die Bewegungs-
praxis des Taijiquan Aspekte fokussiert, die — in Gegeniiberstellung zu westlichen Korper-
und Bewegungspraktiken — potentiell Erfahrungen des Fremden bzw. Differenzerfahrungen
ermoglichen.?”® Aufgrund des meditativen, leiblich-spiirenden Sich-Bewegens und der Ebe-
nen, auf denen der Kultivierungsprozess ansetzen soll, werden hier folgende Differenzpoten-
tiale gesehen:

Erstens soll Taijiquan, den Friihen Schriften zufolge, als eine Praxis der umfassenden Selbst-
erziehung fungieren. Die Kultivierung setzt am Leib an und erreicht, den Texten zufolge, vom
Leib ausgehend den ganzen Menschen. Hierdurch bleibt Taijiquan nicht auf die reine Leibes-
erziehung oder leibliche Bildung begrenzt; das Selbst erzieht sich qua Leib bzw. leiblichem
Spuren. Hierin beanspruchen die Friihen Schriften eine Universalitat, die sich von einer Er-
ziehung zum Sich-Bewegen und zur Ausbildung eines motorischen Bewegungsvermogens
unterscheidet.?®°

Zweitens ist die Selbstkultivierung im leiblichen Spiiren erfahrungs- und zugleich durch die
Prinzipien normgeleitet. Im Vergleich zu unbestimmten Leiberfahrungen werden diese im

*”7 Dabei nutzen vor allem Autoren aus der Yang-Tradition den Begriff der Selbstkultivierung (xiu shen).

Yang-Schrift , Erlauterungen zu System und Anwendung des Tai-ji“; zit. nach Landmann (2005, S. 145).
Differenz- bzw. Fremdheitserfahrungen werden in aktuellen sportpadagogischen Diskursen als Notwendig-
keit gesehen, um habituelle Muster zu verunsichern und Transformationen zu initiieren Zum Konzept der Diffe-
renzerfahrung, vgl. Kapitel 5.4.3. Zum Konzept der Fremdheitserfahrung nach Waldenfels, vgl. Kapitel 5.2.1; zur
Habitustransformation, vgl. Kapitel 5.3.

% Hier mogen europdische Konzepte griechisch-antiker Gymnastik Ahnlichkeiten aufweisen. Ein Vergleich
muss in dieser Arbeit ausstehend bleiben.
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Taijiquan entlang der Bewegungsprinzipien ausgerichtet und in diesem Sinne erziehlich — es
soll ,etwas Bestimmtes” gespirt und eingelibt werden.”®! Da es sich zugleich um Prinzipien
handelt, die in den Friihen Schriften mit Korrespondenzen zu Kosmos, Natur und Gesell-
schaft begriindet werden, erméglichen sie eine empirische Uberpriifung in der eigenen Er-
fahrung — und damit unter Umstdanden auch Erkenntnisse, die Uber die Bewegungspraxis
hinausgehen.

Zugleich bleibt durch die Fixierung auf das leibliche Spiren die Praxis erfahrungsbasiert. Die
leiblich gespiirten Erfahrungen als ,subjektive Tatsachen“’®? bilden maRgebliche Wegmar-
ken des Ubungsfortschrittes. Insbesondere im Stadium des Individualiibens von Taijiquan-
Formen gibt es fir die Ubenden kaum 3uRere oder objektive Merkmale, die sie iiber
Ubungsfortschritte informieren kénnten. Es findet eine Form der Selbsterziehung in der
»spurenden Selbstbegegnung” statt.

Drittens verbindet sich mit der Kampfkunst des Taijiquan und der dargestellten Selbstkulti-
vierung eine existenzielle Dimension. Wie in anderen Kampfkiinsten und im Gegensatz zu
westlichen Formen von Sport, Spiel und Bewegung, geht es im Taijiquan grundlegend nicht
um die ,,Schaffung von willklirlichen Hindernissen, Problemen oder Konflikten, die vorwie-
gend mit korperlichen Mitteln gelost werden [sollen]” (Volkamer, 1984, S. 196). Vielmehr
muss das Taijiquan in seinem Ursprung als Losungsansatz fiir die Bewahrung und Behaup-
tung der eigenen Existenz, unter Rahmenbedingungen von Kontingenz verstanden wer-
den.”® Ausgeschlossen wird hierdurch nicht, dass das Taijiquan — damals wie heute — auch
,zweckfrei” oder sportiv-wettkampforientiert oder rein zur Pflege der Gesundheit praktiziert
werden kann.

Viertens weisen die Friihen Schriften (wie auch die vorliegenden empirischen Ergebnisse)
darauf hin, dass das Sich-Bewegen im Taijiquan einer bestimmten Grundlogik folgt — die sich
vom Bewegen in westlichen Formen von Spiel, Sport und Bewegung unterscheiden mag.?**
Fasst man das bislang Dargestellte zusammen, kann fiir den Ubungsprozess des Taijiquan
von der Maxime eines ,Langsamer-geerdeter-spiirachtsamer” ausgegangen werden. Dies
schlieBt nicht aus, dass — wie in den Friihen Schriften anklingt —in der Anwendung zu Selbst-
verteidigungszwecken die Bewegungen auch schnell auszufiihren sind.

Flinftens beinhaltet die Praxis des Taijiquan die Auseinandersetzung mit und das ,,Antworten
auf” eine fremdkulturelle Philosophie. Auf der Basis der Friihen Schriften wird ersichtlich,
dass das Taijiquan in ausgepragter Form Denkfiguren altchinesischer Philosophie und Anth-
ropologie transportiert. Wie den Schriften zu entnehmen ist, erfolgt das ,Studium® dieser
Philosophie primar Uber die leibliche Praxis, nicht kognitiv; die Prinzipien sollen leiblich spu-
rend erschlossen und verinnerlicht werden. Taijiquan wird hierin zur ,Philosophie in Bewe-
gung”. Umgekehrt stellt sich die Leibesiibung nicht als didtetisches Element einer Philoso-

281 Vgl. demgegeniiber Konzepte in der Sport- und Bewegungspadagogik, in denen das leibliche Spiren als

solches im Vordergrund steht und nicht gezielt fokussiert wird (Kap. 5.4.2 und 5.4.3).
82 7um Begriff der subjektiven Tatsache, vgl. die Neue Phanomenologie und die Leibtheorie von Hermann
Schmitz, Kapitel 3.2.3 und 5.2.2.
8 Auf diese existenzielle Dimension, mit der die Bedeutung von Taijiquan als Kampfkunst verbunden ist, wei-
sen historisch unter anderem die Bemiihungen Familientraditionen hin, die Bewegungspraxis geheim zu halten
(vgl. Kap. 2.1).
284 Vgl. die Erdrterung in Kapitel 6.4.
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phie als Lebensform dar, sondern als deren Weg bzw. Grundlage. Aus der Bezugnahme auf
die Philosophie soll — modern gesprochen — ein Know-how, nicht nur ein Know-that erwor-
ben werden. In Anlehnung an Meinberg lasst sich von einer ,hermeneutischen Praxis“ spre-
chen, einer Praxis, die ein Verstehen impIiziert.285

Die klassische chinesische Philosophie, auf die die Frihen Schriften und die gelebte Praxis
des Taijiquan Bezug nehmen, erscheint aufgrund ihrer Fundierung im leiblichen Spiren in
verschiedener Hinsicht grunddifferent zur europdischen. Wie beschrieben, gilt sie als ,Ge-
gentyp“ zur europaischen Denkweise (Schmitz, 1990, S. 22). Auch hierdurch birgt die bewe-
gungspraktische Rezeption Potential zur Erfahrung des Fremden.

Die wesentlichen philosophisch-anthropologischen Konzepte, die sich in der Bewegungspra-
xis des Taijiquan wiederfinden, seien kurz zusammengefasst:

a. Qi als Kernkonzept: Wie fiir die altchinesische Philosophie und Wissenschaft, bildet
auch fur das Taijiquan gi als Phanomen, das alle Dinge und Wandlungsprozesse
»durchwest”, wesentliche Grundannahme. Inhalte und Lernprozesse des Taijiquan
stehen im Zusammenhang mit der Kultivierung, das heil3t der Pflege und der Leitung,
von qi.

b. Spiirender Leib: Qi gilt als naturwissenschaftlich nicht messbar, wohl aber als spilrba-
re Erfahrung. Hierdurch erhalten der splirende Leib sowie leiblich-splirende Formen
der Wahrnehmung und Intelligenz einen hohen Stellenwert. Der spirende Leib ist
unhintergehbare philosophisch-wissenschaftliche Grundannahme. Leiblich Gespirtes
wird in dieser Perspektive nicht nur temporar bewusst, Gber ,leibliche Regungen”
oder in Situationen ,affektiver Betroffenheit“.”®® Eine leiblich-splirende Wahrneh-
mung, als aktive bzw. rezeptiv-zulassende Wahrnehmungsform, gilt als durchgangig
und grundlegend, im Taijiquan wie auch in anderen Praktiken der sogenannten Le-
benspflege.

c. Resonanz und Verbundenheit: Die Vorstellung, dass ,in einem gi“ Mensch und Kos-
mos miteinander verbunden sind und in Resonanz zueinanderstehen, ist als allge-
mein-philosophische Denkfigur der chinesischen Antike ebenso grundlegend wie fir
die Taijiquan-Praxis. Diese Verbundenheit wurde in der Formel ,Himmel, Erde,
Mensch” ausgedruickt.

Aus den Frihen Schriften wird ersichtlich, dass es eine zentrale Anforderung im Taiji-
quan darstellt, die innerleibliche Verbundenheit sowie die Verbundenheit im Fremd-
und Weltbezug wahrzunehmen und auszubilden.

d. Wandlungsontologie: Fir die altchinesische Philosophie wird eine ,,Wandlungs- res-
pektive Situationsontologie” (Linck 2013, S. 87f.) als grundlegend beschrieben, die im
Gegensatz zur europdischen ,Substanzontologie” (ebd.) gesehen wird. Die Vorstel-
lung vom Wandel als Grunddimension der Wirklichkeit impliziert die Forderung, sich
selbst wandlungsfahig zu halten (vgl. Jullien, 2006, S. 36f.). Der Grundgedanke ist
hierbei, dass Kontingenz nicht Giber deren Vermeidung oder Abwehr bewaltigt wer-
den kann, sondern Uber eine responsive Einpassung des Selbst und des Selbstvollzugs

28 Meinberg (2011) verwendet im Rahmen seiner Konzeption einer leiblichen Allgemeinbildung den Begriff der

praktischen Hermeneutik, vgl. hierzu Kapitel 5.4.4. Zur Bedeutung des (ethischen) Know-how in ostasiatischer
Philosophie, vgl. Varela (1994).
286 Vgl. hierzu die Leibphilosophie von Schmitz, Kapitel 5.2.2.
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in die jeweiligen situativen Gegebenheiten.”®” Wie erlautert, beruht auch Taijiquan
als Kampfkunst auf dem Gedanken, dass die eigene Position im ,,anhaftenden Nach-
folgen” und aus dem Impuls des Gegners heraus behauptet wird.

In aller Kiirze zusammengefasst, wird Kultivierung im Taijiquan hier auf Basis der Frihen
Schriften als ein komplexer und langjahriger Prozess der Selbsterziehung verstanden, der im
Kern eine Arbeit an habituellen Grundmustern beinhaltet. Sowohl unter dem Aspekt der
Selbstverteidigung wie auch als Gesundheitspraxis bzw. als Praxis der Lebenspflege, weist
das Taijiquan als ,Kunst der Selbstbewahrung” eine existenzielle Dimension auf. Zudem
transportiert das Taijiquan Paradigmen einer fremdkulturellen Philosophie, die im Prozess
der Selbsterziehung leiblich verinnerlicht werden. Taijiquan lasst sich hierdurch als leibhafte
philosophische Praxis verstehen (vgl. auch Linck, 2013, S. 140).

Als Ausblick auf die empirische Analyse wird als plausibel erachtet, dass berichtete Einzeler-
fahrungen, z.B. der Ausbildung innerer Ruhe, der Veranderung von Kdérperhaltungen, des
Auflésens von Schmerz- bzw. Spannungszustanden wie auch einem nachhaltigen Splren des
Bauchraumes, mit der Einlibung der dargestellten Bewegungsprozesse und -prinzipien in
Verbindung stehen. Offensichtlich findet im Verlauf der Ubungsbiographien eine Rehabitua-
lisierung unter fremdkulturellen Vorzeichen statt. ,Wer [...] in die chinesische Kultur hinein-
waéchst, wird sich diese Art, die Welt und sich selbst wahrzunehmen, einverleiben.” (Linck,
2016, S. 252).

Mit Blick auf die in die Analyse einbezogenen leibphdnomenologischen Ansatze (Kap. 5.2)
lasst sich vorab festhalten, dass die Kultivierungspraxis im Taijiquan auf Basis der Frihen
Schriften auf eine Erweiterung des splirenden Selbstbezuges hin zum Fremd- und Weltbezug
abhebt. Zur Ausbildung des eigenleiblichen Spirens (z.B. des dantian und innerer Bewe-
gungsverlaufe) tritt im fortgeschrittenen Stadium die splirende Interaktion mit dem Gegen-
Uber hinzu. Die (spirende) Wahrnehmung eines umfassenden Einen schreiben die Frithen
Schriften ebenfalls dem (weit) fortgeschrittenen Stadium zu. Aufgrund der Relevanz beider
Aspekte, des leiblichen Spiirens einerseits und der Vorstellung einer tbergreifenden Ord-
nung andererseits, in der Taijiquan-Praxis und in deren philosophisch-anthropologischen
Grundlagen, erweist sich nach hier vorherrschender Ansicht eine Synthese der Positionen
und Konzepte von Schmitz (Kap. 5.2.2) und Waldenfels (Kap. 5.2.1) zweckmaRig fiir die Ana-
lyse von Kultivierungsprozessen im Taijiquan.

In den folgenden zwei Hauptkapiteln wird zundchst das empirische Ergebnis aufgegriffen,
dass die Effekte der Taijiquan-Praxis fur die Befragten in der Lebenspraxis Wirkung entfalten
und Taijiquan, vor allem in fortgeschrittenen Biographien, als lebensdurchdringend verstan-
den wird. Hieraus wurde geschlossen, dass im Taijiquan eine Form der Einlibung in Lebens-
vollziige stattfindet.”®® In der hermeneutischen Arbeit gerieten hierdurch Traditionen der
Selbstkultivierung bzw. Lebenskunst in China und Europa in den Blick. Diese werden im Fol-
genden betrachtet (Kap. 4.5 sowie 5.1.2 und 5.1.3).

287 Vgl. hierzu im Folgekapitel die daoistische Selbstkultivierung, Kapitel 4.5.2.

288 Vgl. zum lebenspraktischen Bezug des Taijiquan auch B6hme (2003, S. 372) bzw. Kapitel 5.2.3.
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Im Ubergang zum folgenden Kapitel sei auf einen Diskurs hingewiesen, in dem der Frage
nachgegangen wird, inwiefern Taijiquan origindr im Zusammenhang mit dem dargelegten
philosophischen Gedankengut und insbesondere daoistischer Philosophie und Praktiken der
Leibbemeisterung steht oder ob die Praxis und die Frithen Schriften des Taijiquan nachtrég-
lich mit diesen Aspekten angereichert wurden.’® Aufgrund des unbelegten Entstehungszu-
sammenhanges des Taijiquan muss diese Frage offenbleiben.

Ohne auf diesen Diskurs naher eingehen zu wollen, wird hier die Ansicht vertreten, dass sich
bereits in den Taijiquan-Klassikern, auf die sich auch spatere Texte aus den Friihen Schriften
beziehen,zgo vielfiltige Ubereinstimmungen zu altchinesischen Praktiken der Leibbemeiste-
rung finden.?®! Letzteres vor allem in der Kultivierung von gi mit der spiirenden Fokussierung
des unteren Zinnoberfeldes (dantian) und in der Betonung eines gegenldufigen Bewegungs-
flusses entlang der vertikalen Achse des Leibkorpers.

Folgt man Cheng (2001), der yin und yang und die finf Elemente (wuxing) als ,Mutterleib
unserer chinesischen Kultur und Philosophie” bezeichnet (ebd., S. 22), ist davon auszugehen,
dass die erldauterten philosophisch-anthropologischen Konzepte als allgemein-chinesisches
Kulturgut verstanden werden missen, aus dessen Wurzeln Taijiquan wie auch andere Prakti-
ken der Selbstkultivierung und Lebenspflege hervorgegangen sind. Hierdurch bleibt die Be-
wegungstradition des Taijiquan unaufldslich mit dieser kulturellen Basis verbunden.

Da die kulturellen Konzepte, auf die die Taijiquan-Praxis und die Frihen Schriften Bezug
nehmen, antiken Ursprungs sind, bleibt auch im Folgenden der Blick auf die Antike gerichtet,
auf altchinesische Vorstellungen von Selbstkultivierung.

289 Vgl. hierzu Wagner (2014) und auch Landmann (2005, S. 27f.).

Vgl. Landmann (2005, S. 32f.).
Vgl. Kapitel 4.1.5.
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4.5 Altchinesische Traditionen der Selbstkultivierung

»,Nachdem der Mensch gerade geboren wurde, konnen die Augen sehen, die Ohren héren, kann die
Nase riechen und der Mund essen. Farben, Laute, Gerliche und die fiinf Geschmacker gehdren zu den
angeborenen Anlagen der natirlichen Sinne. Die Bewegungen von Handen und FifRen und die Fahig-
keiten der vier Gliedmalen gehéren zu den angeborenen Anlagen der natlrlichen Bewegung.

Auch wenn man dies bedenkt, ist es aber nicht so, dass die reifen Menschen sich zwar der Natur nach
nahe stehen, sie sich aber durch ihre Angewohnheiten voneinander entfernen und so ohne Grund ihre
angeborenen Anlagen verlieren?

Wenn man die angeborenen Anlagen zurlickerlangen will, ist es ohne das Kampferische nicht moglich,
den Ursprung der Bewegungen zu suchen und ohne das Kulturelle ist es nicht moéglich, zur Quelle des
Bewussten zu gelangen.

(Yang-Schrift, Text 3: Die angeborene Art zu unterscheiden; zit. nach Bodicker, 2013, S. 78)

Der Einordnung von Taijiquan als einer Praxis zur Selbsterziehung folgend, schlief8t sich im
Folgenden eine kursorische Betrachtung von Traditionen der Selbstkultivierung an.
Selbstkultivierung soll hier mit Bezug auf Hadot (1991) als Arbeit des Selbst an sich selbst, als
eine ,,Ubung an der eigenen Person” (ebd., S. 179) gefasst werden.?? Hadot sieht in seinem
Verstandnis von Selbstkultivierung auf Basis der europdischen Antike weniger die moderne
Auslegung einer ,,,Kultur des eigenen Ichs’“ (ebd.) im Sinne einer Asthetisierung des Selbst
oder der Lebenspraxis im Vordergrund,?®® als den Aspekt der Transformation des Selbst im
Rahmen einer philosophischen Lebensform. Er beschreibt diese Transformation als ein
,,Uber-seine-eigenen-Grenzen-Hinausgehen’* im Streben nach Weisheit (ebd.). Er hebt her-
vor, dass das philosophische Leben das Dasein durchdringt. Es ist ein ,Sichlosreilen vom
Alltagsleben: Es bedeutet Umkehr, radikale Anderung der Weise, die Dinge zu sehen, des
Lebensstils, des Verhaltens.” (Ebd., S. 40). Transformation zeigt sich demnach in ihrer Verhal-
tenswirksamkeit, nicht allein in der Einnahme einer anderen Sicht auf sich selbst und die
Welt.

Dieses Verstandnis von Kultivierung als Prozess der Selbsttransformation ist auch in Original-
texten und Analysen zu den beiden groRen philosophischen Schulen der chinesischen Antike

X

zu erkennen.

Fir die folgenden Erlduterungen wurden Originaltexte der chinesischen Klassiker mit Kom-
mentierungen studiert sowie einschlagige Analysen, die sich dem Thema der Selbstkultivie-
rung unter Beriicksichtigung von Leiblichkeit und leiblicher Kultivierung widmen.?**

2 |n diesem Verstindnis von Selbstkultivierung bleibt die Fremderziehung durch einen Lehrer eingeschlossen,
denn es bedarf eines ,,Zulassens” des Schiilers, den Impuls des Lehrers zur Selbsttransformation zu nutzen (vgl.
Brunozzi, 2011, S. 65f.).

% Siehe hierzu im Vergleich die moderne Auslegung von W. Schmid (1998), Kapitel 5.1.3.

Von den chinesischen Klassikern wurden herangezogen: das Yijing (in der Ubersetzung und Kommentierung
von Wilhelm, 2011), das Buch Zhuangzi (in den Ubersetzungen und Kommentierungen von Wilhelm 2011a und
Kubin 2013), das Mengzi (in den Ubersetzungen und Kommentierungen von Wilhelm 2012 und Kubin 2012),
das Xunzi (in der Ubersetzung und Kommentierung von Kubin 2015a), das Lunyu (in der Ubersetzung und
Kommentierung von Kubin 2015 und Wilhelm 2007), der Laotse Urtext (in der Ubersetzung und Kommentie-
rung von Kubin 2014) sowie das Daodejing (in der Ubersetzung und Kommentierung von Wilhelm 2008). Zu-
dem wurde auf die Analysen von Brunozzi (2011), Rappe (1995, 2008, 2010), Schilling (2013) und Linck (2011)
zurlickgegriffen.

294

179



Zusammenfassend hat sich folgendes Bild der Selbsterziehung in den philosophischen Schu-
len der chinesischen Antike herausgebildet:**

Die beiden groBen philosophischen Strémungen der chinesischen Antike, Konfuzianismus
und Daoismus, lassen sich als Selbstkultivierungsschulen oder Schulen der ,Selbsterziehung”
(Schilling, 2013) verstehen. Schilling (ebd.) arbeitet heraus, dass Selbsterziehung in der Anti-
ke als ,,programmatisch fiir die chinesische Philosophie” (ebd., S. 180) zu verstehen ist.

Die klassischen daoistischen Texte des Daodejing und Zhuangzi ebenso wie die Gesprache
des Konfuzius (Lunyu)®*® und die Schriften seiner Nachfolger Mengzi und Xunzi benennen
Richtungen und Elemente der Selbsterziehung und zeigen hierin normativen Gehalt.”’
Schuliibergreifend finden sich konzeptionelle Uberschneidungen, die zunichst kursorisch
betrachtet werden sollen.

Wie bereits im Buch der Wandlungen (Yijing), finden in konfuzianischer und daoistischer
Philosophie die bereits benannten Konzepte des dao, der Wirkkraft de sowie des wuwei, als
einem situationsangepassten (Nicht-)Handeln Erwahnung. Die Auslegungen dieser Denkfigu-
ren variieren dabei mit den schulischen Auffassungen.

Fiir beide Schulen bildet das dao als hochste Ordnung zentralen Bezugspunkt der Selbster-
ziehung; es wird ein Vollzug der eigenen Person im Einklang mit dem dao angestrebt.”*® Fir
beide Schulen impliziert das Erreichen dieses Einklangs ein Nachfolgen. Es gilt, den eigenen
Weg in eine héhere Ordnung einzupassen. Dabei wird dao in konfuzianischer Perspektive als
»Entfaltungsweg moralischer Ordnung” (Rappe, 2010, S. 639) verstanden, wahrend es in
daoistischer Sicht auf einen kosmischen Wandlungsprozess verweist.

Mit dem Prinzip des Nachfolgens zeichnet sich die Daseinsbewaltigung nicht durch die Be-
herrschung von Kontingenz aus, sondern durch ein situationsangepasstes Verhalten. Rappe
(2008) zufolge, impliziert das Nachfolgen fiir beide Schulen zwar Selbstlosigkeit, aber keinen
,blinden Gehorsam” (ebd., S. 300). Rappe (ebd.) versteht er das Nachfolgen als ,Fahigkeit,
sich einer Situation so anzupassen, dass man keinen Schaden nimmt“ (ebd., S. 306) und da-
bei zugleich seine eigenen Vorstellungen zu wahren. Hierzu sei eine , Entschlisselungsleis-
tung”, ein ,Verstehen der Krafte notwendig, die in der Situation wirken.” (Ebd.).

Folgt man den Originaltexten und Analysen, werden Ziel und Wert der Selbstkultivierung
nicht im Erwerb von Wissen oder der Ausbildung von Kompetenzen gesehen, sind also nicht
funktional orientiert. Zwar kénnen die entwickelten Fahigkeiten lebenspraktisch zur Anwen-
dung gelangen, jedoch reichen sie im Ziel der Selbstvervollkommnung dariiber hinaus.

*% Jenseits der zusammenfassenden Betrachtungen von Brunozzi (2011), Rappe (1995, 2008, 2010), Schilling
(2013) und Linck (2011) wurde eine eigene themenbezogene Auswertung der klassischen Schriften (unter Ein-
bezug der Kommentare der Ubersetzer) vorgenommen. Aufgrund des Umfangs und der Komplexitéit dieser
Schriften, werden im Folgenden nur jeweils einzelne, exemplarische Belegstellen angefiihrt. Eine differenzier-
tere Betrachtung wiirden den Rahmen dieser Arbeit Gberschreiten.
2% Konfuzius lebte 551-479 v. Chr. Beziglich der Gesprache (Lunyu) weist Kubin (2015) darauf hin, dass sie
aufgrund der sprachlichen Knappheit der Texte weitreichende Deutung erfordern (vgl. ebd., S. 18f.).
7 Hadot (1991) stellt gleichsam fiir die europdische Antike dar, dass die philosophischen Texte als Lehrtexte zu
verstehen sind, die Anleitung fiir lebenspraktische Vollziige gaben und hierdurch keine philosophischen Syste-
me im heutigen Sinne der Wissenschaft darstellen (vgl. ebd., S. 167f.).
298 Vgl. zum dao und zum Folgenden auch Kapitel 4.3.1.
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Gleichwohl wird Selbsterziehung urspriinglich in enger Verbindung zur politischen Erziehung
gesehen (vgl. Schilling, 2013, S. 154) und gilt hierdurch sowohl als Grundlage eines gelingen-
den Selbstvollzuges im Einklang mit dem Wirklichkeitsgeschehen (vgl. Brunozzi, 2011) wie
auch als Basis des Gemeinwesens, dessen Ordnung in der Selbstkultivierung des Einzelnen
angelegt ist. Dem Daodejing und dem Lunyu zufolge, legt der ,Edle” und insbesondere der
Herrscher den Grundstein flr sein gedeihliches Wirken in der Arbeit an sich selbst. Als idea-
ler Herrscher gilt in beiden Schriften ein shengren, ein Heiliger, Berufener oder ,,Meister des
Einklangs” (Brunozzi, 2011, S. 186),%*° der dank seiner Fahigkeit, Anzeichen des Wandels zu
erkennen und sein (Nicht-)Handeln situativ einzupassen, in besonderem MaRe zur Fiihrung
befdhigt ist (vgl. Kubin, 2015, S. 215). Auch wenn die Selbstkultivierung nicht funktional auf
die Lebenspraxis ausgerichtet ist, beweist sie sich in dieser, in der spontanen und stimmigen
Antwort auf die situativen Gegebenheiten. Das (Nicht-)Handeln im Einklang mit den Gege-
benheiten beférdert riickbeziiglich wiederum das dao, indem es konfuzianisch als morali-
sches Prinzip gestltzt und daoistisch nicht in seinem Sosein (ziran) gestort wird.

Selbstkultivierung stellt sich in beiden philosophischen Schulen als selbst- und daseinsdurch-
dringender transformatorischer Prozess dar, in dem die jeweiligen Vorstellungen auch leib-
haft verinnerlicht werden.*® Basis der Selbstkultivierung bildet ein bestindiges Uben, das
um seiner selbst willen ausgefiihrt, zu einer habituellen Durchdringung fiihrt.>**

Die Selbstkultivierungslehren nehmen auf die im Eingangszitat angesprochenen ,,angebore-
nen Anlagen” Bezug, zu denen es sich, je nach anthropologischer Grundannahme und Ziel-
richtung der Selbstkultivierung, verschiedenartig zu verhalten gilt. Die Selbsttransformation
impliziert in beiden Schulen Formen der Selbstbemeisterung. Selbstbemeisterung erfolgt im
Konfuzianismus in der Einschrankung von Trieben und Begierden und in der Wahrung von
»Mal} und Mitte” (zhongyong). Hierdurch soll die ,,moralische personale Identitdt” (Rappe,
2010, S. 634; ohne Hervorhebung) ausgebildet werden.

Demgegeniliber halten die Daoisten die Riickkehr zu einer Art natlrlichem Urzustand als
Ideal. Uber eine leibhafte Form der ,Selbstaufgabe” sollen die angeborenen Anlagen wie-
dererlangt und in einer Rickkehr zur Wurzel?* eine ,vollstandigel...] Verschmelzung mit
dem Ganzen” (ebd.) erreicht werden. Selbstkultivierung in diesem Sinne wird als Prozess der

% Brunozzi (ebd.) nutzt die Ubersetzung von shengren als ,Meister des Einklangs” mit Bezug auf Ansgar

Gerstner. Zum daoistischen shengren, auf den hier Bezug genommen wird, vgl. 4.5.2.

P Fiir die konfuzianische Lehre weist Kubin (2015) darauf hin, dass mit xiu shen (Selbstkultivierung) urspriing-
lich ein religioser Akt der leiblichen Reinigung gemeint war (vgl. ebd., S. 216). In der Folge wurde der Begriff
unterschiedlich verwendet, so dass ihn Kubin fiir das Lunyu mit ,Lauterung, Vervollkommnung” (ebd.) wieder-
gibt und mit Bezug auf Mengzi als Form der ,Pflege der Person [...], um den Odem (qgi) und das Herz (xin) zu
starken.” (Kubin, 2012, S. 135). Hier werden Anklange zur Selbstkultivierung im Sinne der Lebenspflege (yang-
sheng) erkennbar, einer Kunst des langen Lebens, die vor allem im Zhuangzi und Daodejing thematisiert wird.
301 Vgl. hierzu die von Schilling (2013) mit Bezug auf das Lernverstandnis bei Konfuzius referierte Unterschei-
dung von ,gefiilltem” und ,leerem” Lernen, wonach das gefiillte Lernen selbstreferentiell auf sich bezogen
bleibt und das leere Lernen sich auf den Erwerb bestimmter Fahigkeiten richtet (vgl. ebd., S. 160 sowie Kapitel
4.5.1).

Vgl. zu diesem Lernverstandnis mit Blick auf das Taijiquan auch den Hinweis von Anders (2007), dass die ,Ent-
wicklung der Lebensenergie [...] vor allem Hingabe an die Sache [braucht], und kein Schielen nach Zwecken und
raschen Erfolgen.” (Ebd., S. 187; Hervorhebung i. Orig.).

2 pie ,Ruckkehr zur Wurzel” stellt ein zentrales daoistisches Motiv dar. Vgl. Daodejing Vers 16 sowie Kapitel
4.5.2.
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Freilegung angeborener Anlagen verstanden, im Bestreben, einen All-Einheitszustand zu
erfahren. Demgegeniber folgt konfuzianische Bildung der Idee einer Formung des Selbst.
Konfuzianismus und Daoismus unterscheidet demnach vor allem die Frage, inwiefern der
Mensch kulturell geformt oder seine natirlichen Anlagen leben, inwiefern also gi manipu-
liert oder im freien Fluss verbleiben soll — mit Auswirkungen auf den Stellenwert und die
moralische Grundlegung des Gemeinwesens.

Bevor diese Unterschiede naher betrachtet werden, seien kurz zwei weitere Aspekte er-
wahnt, die schuliibergreifend fir die Selbstkultivierung benannt werden und fir Belange des
Taijiquan relevant erscheinen.

Mit dem Sich-Einfligen in den Ablauf der Dinge, geht fiir beide Schulen ein Bemiihen einher,
sich herauszuhalten aus dem ,,Streit der Welt” (Brecht) und die Ruhe in sich selbst zu su-
chen. Das Daodejing und das Zhuangzi betonen die Vorziige des Nicht-Streitens und die
Nichtigkeit von Gegensatzen.>*® Das Lunyu stellt das In-sich-Ruhen als Ideal heraus.*®* ,Die
Gelassenheit ist eine (sic!) der groRen Merkmale des chinesischen Volkscharakters®”, schreibt
Kubin (2015, S. 187), wobei er an anderer Stelle einschrénkt, dass sie im China der Moderne
nicht notwendig mehr Bestand hat (vgl. Kubin, 2012, S. 27).

Auffallig haufig werden vor allem in konfuzianischen Texten bildhafte Beschreibungen ge-
braucht, die sich sowohl als leibkdrperliche Haltungen wie auch als innere bzw. ethische Hal-
tungen verstehen lassen. Gelingende Selbstkultivierung kommt zum einen im Bild des ,auf-
rechten Geraden” zum Ausdruck. Die konfuzianische Schule nutzt hierfir das Bild des krum-
men Holzes, das es durch Kultivierung mit Hilfe eines geeigneten Vorbildes aufzurichten gilt.
Zum anderen findet in konfuzianischen Texten haufig das Verb ,stehen” bzw. der ,feste
Stand“ oder ,Stand im Leben“ (/i) Verwendung.m5 Auch das Daodejing und das Zhuangzi grei-
fen diese Formulierung auf. In Zhuangzi, Kap. 14.6, antwortet Laotse dem Konfuzius:>%
»Wenn lhr, mein Herr, dafiir sorgen wiirdet, dass das Erdreich nicht seine Schlichtheit ver-
liert, dann konntet |hr auch mit dem Wind dahinfahren. Ihr gewdnnet Charisma und hattet
einen festen Stand.” (Zit. nach Kubin, 2013, S. 104).

Hinter diesen Bildern ist die Vorstellung zu vermuten, dass sich innere und dulBere Aspekte
des Habitus wechselseitig entsprechen. Auf diese Korrespondenz von Innen und Aul3en, die
der Ubersetzung von shen als Leib und Personlichkeit entspriache, wurde bereits hingewie-

sen.3%’

3 Zzur Haltung des Nicht-Streitens und der Nichtigkeit von Gegensatzen, vgl. Daodejing Verse 20, 22, 66, 73

sowie Zhuangzi Kap. 2.8 und 2.10. Ebenso Daodejing, Verse 30 und 31, zur Vermeidung bewaffneter Auseinan-
dersetzungen.
304 Vgl. Lunyu Kap. 7.36, wonach der Edle durch die Einsicht in die ibergreifende Ordnung des dao Ruhe in sich
bewahrt.
305 Vgl. Brunozzi (2011, S. 107 und 112) sowie Kubin (2015, S. 108). Li (stehen) wird im Folgenden durch Ton-
kennzeichnung im Folgenden von den Riten (/i) unterschieden.
% Die Dialoge im Zhuangzi zwischen Laotse bzw. seinen Schiilern und Konfuzius sind immer fiktiv und ironisch
gepragt. Das heildt, die Position, die Konfuzius zugeschrieben wird, ist nicht unbedingt seine.
*7 Hinweise hierzu finden sich in den empirischen Ergebnissen, vgl. hierzu Kapitel 6.2.2. Auch im europdischen
Raum wird eine Spiegelung von innerer und dullerer Haltung bei Aristoteles beschrieben, vgl. Kapitel 5.3. Vgl.
auch Rappe (2008, S. 328).
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4.5.1 Konfuzianische Selbstkultivierung

»Wenn im Altertum jemand dem lichten Charisma auf Erden zu Glanz verhelfen wollte, dann hat er
erst sein Land regierungsfahig gemacht. Um solches zu tun, hat er zuerst sein Haus in Ordnung ge-
bracht. Wiinschte er sein Haus in Ordnung zu bringen, so hat er zunachst an sich selbst gearbeitet.
Wollte er an sich selber arbeiten, so hat er vorerst seinen Geist ausgerichtet. Wiinschte er seinen Geist
auszurichten, so hat er erst Treue gelibt. Um Treue zu Uben, hat er erst sein Wissen erweitert. Die Er-
weiterung des Wissens lag fiir ihn in der Akzeptanz der Dinge”

(Auszug aus: Das grofRe Lernen, 1.2; zit. nach Kubin, 2014a, S. 37).

Konfuzianische Texte betonen das Erfordernis einer lebenslangen Selbstformung des Men-
schen. Selbstkultivierung ist durch ein Lernen (xue) gepragt, das auf Mimesis und bestandi-
ger Wiederholung beruht, und hierdurch den Charakter eines selbstreferentiellen Ubens
erhalt (vgl. Kubin 20153, S. 36).

Ziel ist die Selbstvervollkommnung. Es handelt sich um ein , Lernen, Mensch zu sein“ (Kubin,
2015, S. 69), das sich im Erlangen charakterlich-moralischer Starke zeigt. MaRgeblich ist die
habituelle Ausbildung der Tugenden, insbesondere einer inneren Haltung der Mitmensch-
lichkeit (ren) sowie der Grundtugenden der Zuverlassigkeit, der Zurlickhaltung und der
Rechtlichkeit, als einer inneren Verpflichtung Anderen gegeniber (vgl. Kubin, 2015, S. 184).
De, als Wirkkraft des dao, kommt im Konfuzianismus als Tugendkraft des Edlen zum Aus-
druck (vgl. Rappe, 2010, S. 642).

Das Lernen wird um seiner selbst willen, aus der ,Freude am Lernen” betrieben,**® und stellt
auch fiir den ,Nicht-Erkannten®, ohne politisches Amt, einen bestandigen Wert dar. Gleich-
wohl bleibt konfuzianische Selbstkultivierung auf das Gemeinwesen bezogen. Die gesell-
schaftliche Pflichterflllung des Einzelnen ist zentrale Leitlinie im Konfuzianismus (vgl. Linck,
2011, S. 103), und die erworbenen Fahigkeiten finden ihren Ausdruck im politischen Handeln
der Herrschenden. Aber auch im politischen Dienst bedeutet ,Lernen [...] nicht die Aneig-
nung von Wissen, sondern den Erwerb der Fahigkeit, politisch angemessen zu handeln.”
(Kubin, 20153, S. 23).

Grundlage dieser Fahigkeit bildet das Erkennen des dao in seiner konfuzianischen Auslegung
— ein Erkennen dessen, was ,Natur und Herrschaft, den Menschen wie alle anderen Wesen
ordnet und ihnen Sinn und Bedeutung verleiht” (Schilling, 2013, S. 155). Erst im Erkennen
dieser Ordnung entfaltet sich der Mensch und kann politisch moralisch Handeln bzw. Nicht-
Handeln (wuwei). Wuwei wird konfuzianisch als ,,moralische Spontaneitdt” (Rappe, 2010, S.
649) verstanden. Uber eine Verinnerlichung von Prinzipien der iibergreifenden Ordnung und
von Tugenden wird die moralische Haltung situativ wirksam und muss nicht mehr absichts-
voll aktualisiert werden.

Fiir den Zugang zur Ordnung des dao und zum in der Tradition hinterlassenen Erbe der alten
Meister® gilt der Lehrer als wesentlich. Er ist das Vorbild, von dem durch Unterweisung,
Beobachtung und spilirendes Einfiihlen gelernt werden kann. Dabei gehdéren seit Konfuzius

308 Vgl. Lunyu, Kap. 1.1.

%% Die konfuzianischen Texte nehmen haufig Bezug auf die legendaren Kénige und Kulturheroen Shun, Yao und

Yu.
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der Weise wie auch der Lehrer nicht mehr notwendig dem Adel an. Jeder kann ein Edler
(junzi) werden, so wie jeder, der einzelne Vorziige aufweist, auch situativ zum Lehrer werden
kann.

Gegenstand des konfuzianischen Lernens bzw. des selbstdisziplinierenden Ubens ist das
Praktizieren der Riten (li), als in der Tradition Uberlieferte ,,Prinzipien der richtigen Lebens-
fihrung’“ (Kubin, 2015, S. 72).31° Die Riten gelangten in einem Sakularisierungsprozess aus
dem Bereich des Religidsen in den Politischen.
,Dieser [Ubergang] erfolgt bis zur Mitte des ersten Jahrtausends vor Christus. Li erweitert seine Be-
deutung liber den Bereich des Ritus bzw. Opferritus hinaus und wird zur Norm politisch korrekten

Handelns innerhalb eines hierarchisch geordneten Systems.” (Kubin, 20153, S. 23).

Die Riten regulieren nicht nur den Ahnenkult und das Politische, sondern reichen in alle Le-
bensbereiche hinein. ,,Die li stellen [...] eine Orientierungshilfe bereit, die es jedem Einzelnen
ermoglichen soll, in allen wichtigen Lebenslagen dem jeweiligen Mitmenschen angemessen
zu begegnen und sich in dieser Begegnung als Mensch entfalten zu kénnen.” (Brunozzi,
2011, S. 78). Das Praktizieren der /i ist fir den Einzelnen grundlegend, um ,Stand im Leben”
zu gewinnen (vgl. ebd., S. 77). Uber eine Regulierung und Sicherheit im mitmenschlichen
Umgang wirken die Riten starkend auf das Gemeinwesen und auf die lbergeordnete Ord-
nung des dao.

Brunozzi (2011, S. 80-86) hebt hervor, dass die Riten keinen abstrakten Sinngehalt und keine
situationsunabhangige Verfasstheit haben, sondern nur in ihrem konkreten Vollzug, der sich
an den situativen Gegebenheiten ausrichtet, wirklich werden. Der Vollzug der /i erfolgt leib-
haft, in leibhaftem Sich-Einlassen auf die Situation, wodurch sich die Ausformung des Men-
schen ,auf der Ebene leibhaft durchlebter Beziehungen” (ebd., S. 88; Hervorhebung i. Orig.)
vollzieht.

Im Folgenden werden einzelne Aspekte der Selbstkultivierung bei Konfuzius sowie seinen
Nachfolgern Xunzi und Mengzi betrachtet.

310 Kubin zitiert mit Bezug auf Wilhelm 0.0.
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4.5.1.1 Spezifische Aspekte der Selbstkultivierung im Lunyu

Kapitel 2.4 Lunyu legt dar, dass die persénliche Entwicklung aus Sicht von Konfuzius ein le-
benslanger Prozess ist.
»,Der Meister sprach: , Als ich im flinfzehnten Lebensjahr war, galt mein Wille dem Studium. im drei-
Bigsten Lebensjahr hatte ich mich gefunden.a11 Mit dem vierzigsten Lebensjahr lie8 ich mich nicht
mehr durch die Welt der Erscheinungen verwirren. Im flinfzigsten Lebensjahr erkannte ich den Auftrag
des Himmels. Mit dem sechzigsten Lebensjahr vermochte ich zuzuhoren. Seit meinem siebzigsten Jahr
schlieRlich begehrt das Herz nun nichts mehr, was die Grenzen Ubersteigt.”

(Zit. nach Kubin, 2015, S. 86).

Brunozzi (2011, S. 110-118) beschreibt diesen Prozess als eine Selbstverfeinerung, die alle
Bereiche des Lebens durchdringt. Sie erfolgt dadurch, dass die Interaktion mit den jeweiligen
Lebensumfeldern in bestandiger Selbstbeobachtung und Selbstkorrektur verfeinert wird,
wodurch Selbstkultivierung als eine Selbstlduterung von Makeln erscheint (vgl. Schilling,
2013, S. 166).>'? Erst am Ende dieses langjahrigen Entwicklungsprozesses entsteht eine Form
des inneren Einklangs sowie des Einklangs zwischen Selbst und Lebensumstanden. Erst dann
wird der ,,unverzerrte Selbstvollzug” (Brunozzi, 2011, S. 103) mdglich.

»Mit den Worten Zhu Xis [...] ausgedrickt, vollzieht sich die Lebensentfaltung dann am vorziglichsten,

wenn man sich aus der eigenen Mitte (zhong [...]) heraus und ohne zwanghafte Anstrengung [...], also

ganz bei sich bleibend [...], Gberall wirksam einbringen kann.” (Ebd.).

Selbsterziehung im Lunyu impliziert ein hohes Mal3 an Pietdt, gegenliber den Ahnen als Ver-
tretern der Tradition, den Eltern sowie dem Firsten und der sozialen Ordnung. Mit zheng-
ming, der Richtigstellung der Namen, wird gefordert, dass jeder im vorherrschenden Stan-
dewesen an dem ihm zugedachten Platz seiner sozialen Rolle nachkommt.>" Erst die
respekterweisende Einpassung des Einzelnen beférdert die Tugenden, die soziale Stabilitat
und das dao, wie Lunyu Kap. 1.2 beispielhaft darstellt:

»Meister You sagte: ,,Jemand, der als Mensch voller Pietdt und Gehorsam gegeniiber den El-

tern ist, wird kaum gegen die Oberen aufbegehren. Und wer es nicht liebt, gegen die Oberen

aufzubegehren, wird niemals Unruhe stiften.

Dem Edlen geht es um die Wurzel. Steht die Wurzel, so wachst das Tao. Pietdt und Gehorsam

machen die Wurzel der Mitmenschlichkeit aus, nicht wahr?“ (Zit. nach Kubin, 2015, S. 134).

Neben der sozialen Einpassung gilt es, die eigenen Triebe und Begierden zu kontrollieren
und im Lebenswandel ,MaR und Mitte “ (zhongyong) zu finden.>'*

Um zusammenzufassen: Selbstkultivierung auf Basis des Lunyu fordert ein hohes Mal3 an
Selbstkontrolle und Anpassung an die gesellschaftlichen Anforderungen. Es gilt, ,sich im
Dienst am anderen selber zu finden“ (Kubin, 2015, S. 113). Diese Selbst-Riicknahme soll nicht
nur als Quelle charakterlichen Wachstums, sondern auch der persoénlichen Zufriedenheit

* Wilhelm (2007) Ubertragt hier /i mit dem Verb stehen: ,mit dreiBig stand ich fest” (ebd., S. 76).

12 Ahnlichkeiten weist hierzu die antike europaische Tradition der Lebenskunst auf, fiir die ebenfalls die be-
standige Selbstprifung als ein zentrales Element gilt, vgl. Kapitel 5.1.2.

31 Kubin weist auf die politischen Umbriiche zur Zeit des Konfuzius hin, vor deren Hintergrund die Riickkehr zur
vormaligen Ordnung erstrebenswert erschienen sein mag (vgl. Kubin, 2015, S. 15f.).

34 Vgl. zur Vertiefung Schilling (2013, S. 161f.).
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erkannt werden.*"> Nach Vorstellung des Konfuzius, erhebt sich der Mensch mit der Entwick-

lung charakterlich-moralischer Festigkeit tiber seine natirlichen Anlagen.** Hierdurch geht
mit Verzicht und Anpassung keine devote Haltung einher, sondern diese implizieren Gerad-
heit (zhi) und eine bewusste Lebensfiihrung (vgl. Kubin, 2015, S. 97).

Das Nahren des Lebens Uber eine Kultivierung von gi erfdahrt im Lunyu wenig Bedeutung.
Gleichwohl bleibt die Praxis des Lernens bei Konfuzius leibhaft, wie Brunozzi (2011) heraus-
arbeitet.>'” Die Riten existieren nur in ihren praktischen leibhaften Vollziigen (vgl. ebd., S.
80-86). Die Einpassung in die Situation als Form der moralischen Angemessenheit erfolgt
Uber die Gestaltung von Gesten wie den Blick, das Sich-Erheben oder das Gehtempo (vgl.
ebd., S. 86-89). Auch ein ,,spirendes Einfihlen” in die jeweilige Situation gilt als grundlegend
(vgl. ebd., S. 100-103).

Im Lunyu wirkt der Lehrer allein durch sein Vorbild auf die Schiler. Durch seine Geradheit
(zhi) wird er befdhigt gesehen, diejenigen, die krumm (wang) sind, allein durch sein gutes
Beispiel aufzurichten (vgl. Kubin, 2015, S. 65-68). Hinsichtlich der Einschatzung, inwiefern
der Mensch geformt werden muss, unterscheiden sich die Positionen der Konfuzius-
Nachfolger Mengzi und Xunzi.

4.5.1.2 Selbstkultivierung im Xunzi und Mengzi

Auch fir Mengzi**® und Xunzi*® gilt Selbsterziehung als lebenslanger Weg, der auf der Ent-
wicklung der Tugenden beruht. Selbstkultivierung steht im Dienste der Gesellschaft, in der
jedem ein fester Platz zukommt. Im Praktizieren der Riten liegt der Weg zur Ausformung der
Tugenden und zur standigen Verfeinerung seiner selbst.

Jenseits dieser Uberstimmungen heben sich die Positionen von Mengzi und Xunzi vor allem
in ihrem Menschenbild voneinander ab. Hiermit verbunden, zeigt sich ein unterschiedliches
Erfordernis, Mensch und Gesellschaft zu formen.

Die Sicht des Menschen im Xunzi ist negativ.**° Der Mensch®** gilt vom Wesen her als ,bo-
se”, als ein Mangelwesen, das aus Begierden besteht und zu deren Befriedigung in Konkur-

315 Vgl. zur Vertiefung Schilling (2013, S. 162f.) sowie Lunyu 1.1 und 4.2.

Die im Eingang des Kapitel 4.5 zitierte Yang-Schrift nimmt im zweiten Absatz Bezug auf Lunyu 17.2: ,Der
Meister sagte: ,In ihrem Wesen haben die Menschen viel Ndhe zueinander, durch die tagliche Ubung aber wer-
den sie einander fern.”” (Zit. nach Kubin, 2015, S. 137). In konfuzianischer Vorstellung bedarf es der taglichen
Ubung, um etwas aus den natiirlichen Anlagen zu machen (vgl. ebd., S. 137f.).

3 Vgl. auch Kubin (2015), der verschiedentlich auf die metaphorisch-leibhafte Sprache in den Lunyu hinweist,
indem etwa , wer” mit ,jemandes Leib“ ausgedriickt wird (vgl. ebd., S. 152f.) und das Schriftzeichen zhi (= gera-
de, aufrecht) in verschiedener Bedeutung Verwendung findet (vgl. ebd., S. 97).

318 Kubin (2012) ordnet Mengzi (372 — 289 v. Chr.) als Konfuzius-Schiiler im dritten Glied ein (vgl. ebd., S. 12).
Sein Werk, an dem mutmallich auch seine Schiiler mitarbeiteten, gilt als einer der am besten (iberlieferten
Texte der chinesischen Antike (vgl. ebd., S. 15).

> Von den Lebensdaten des Xunzi gilt nur das Todesjahr mit 238 v.Chr. als gesichert. Auch beim Buch Xunzi
wird von einer Mehrfach-Autorenschaft ausgegangen. Mit der Verfechtung eines strengen Strafrechts bot das
Xunzi Nahrboden fir die Legisten. Kubin (2015a) zufolge, ist der Text erst spat, im 18. Jahrhundert, rezipiert
worden und bot in der Folge fiir die Kulturrevolution (1966-1976) eine geeignete theoretische Grundlage (vgl.
ebd., S. 12f.).

320 Vgl. hierzu und im Folgenden vor allem Kubin (2015a).
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renz zu anderen tritt. Da er hierdurch die Gemeinschaft gefahrdet, bedarf er der Zdhmung —
mit Hilfe einer klar gegliederten Standeordnung, der Riten fir die Elite und der Strafgesetz-
gebung fir die weniger Privilegierten. In Xunzi, Kap. 19.1 heil3t es:
,Die friiheren Konige haben Chaos gehasst, darum haben sie die Riten eingefiihrt und die Rechtlich-
keit, um auf diese Weise die Menschen in Stande einteilen und ihre Begierden pflegen zu kénnen.”

(Zit. nach Kubin, 20153, S. 121).

Selbstkultivierung aus Sicht des Xunzi zielt auf die Selbstbeherrschung, die Uberwindung der
Triebe. Der Mensch bedarf von Geburt an der kulturellen Formung, um zum Edelmann
(junzi) zu werden. Im Bild des krummen Holzes, das handwerklich bearbeitet wird, wird er-
sichtlich, dass fir die Erziehung seiner selbst das eigene Tun nicht als hinreichend gilt, son-
dern es der Fremderziehung durch den Lehrer bedarf. Dieser interveniert ,technisch” und
nicht allein durch sein Vorbild, wie in den Lunyu dargestellt.
»Will man gekriimmtes Holz aufrichten, so hat man sich eines Geradtes aus Bambus zu bedienen, wel-
ches zu einer richtigen Form verhilft. Durch Erhitzen richtet man das Krumme auf. Eisen, das stumpf
ist, schleift man durch eine Schleifvorrichtung. Ahnlich ist es mit dem (edlen) Mann, der auf Grund sei-
ner bosen Natur notwendigerweise der Unterweisung durch einen Lehrer bedarf, um auf den rechten
Weg zu gelangen, und ebenso der guten Sitten (liyi) bedarf, um sich schlieBlich in den Griff zu bekom-

men.” (Xunzi Kap. 23.3, zit. nach Kubin, 20153, S. 134).

Das Xunzi spricht auch Praktiken der Selbstkultivierung an, die daoistische Zlige tragen. So
gehort zur Selbsterziehung im Xunzi auch das Nahren des Lebens (yangsheng) durch die Kul-
tivierung von gi (vgl. Kubin, 2015a, S. 70). Im Unterschied zur daoistischen Lehre, wird das
Nahren des Lebens jedoch nicht nur um seiner selbst willen betrieben, sondern auch zur
Forderung der eigenen Position in der Gesellschaft.
»Wer das Gute hegt, seinen Odem ordnet und so sein Leben nahrt [yangsheng], der wird sich nach
seinem Tod einen Namen wie Methusalem gemacht haben. Wer auf sich hélt [...] und sich starkt, des-
sen Ruhm wird dem eines Yao oder Yu gleichkommen. All dies ist dazu angetan, in der Gesellschaft ei-
nen Platz zu finden, und es ist Gberdies von Vorteil, wenn man sich in Néten befindet. So eben ist es
wahrlich um den Ritus bestellt.”

(Xunzi Kap. 2.2, zit. nach Kubin, 20154, S. 69; Hinzufligung F.B.).E22

Auch die kosmologische Ordnung ist aus Sicht des Xunzi nicht in ihrem Sosein (ziran) zu be-
lassen ist, sondern bedarf der ordnenden Eingriffnahme. Hierdurch kommt im Xunzi, im Un-
terschied zu anderen klassischen Werken der chinesischen Antike, eine Tendenz zur Welt-
bemachtigung zum Ausdruck. Dem Menschen kommt im Kosmos von Himmel und Erde eine
eigene gestaltende Kompetenz und hierdurch Gleichrangigkeit zu. ,Seine Gabe, sich und der
Welt eine Ordnung zu geben, bestimmt ihn zum gleichberechtigten Partner von Himmel und
Erde.” (Kubin, 20154, S. 20). Xunzi, Kap. 9.18, legt dar:

»Aller Anfang tragt ein Ende in sich, und alles Ende hat einen Beginn. Es ist wie bei einem Kreis, der

keine Unterbrechung kennt. Ohne ein solches Prinzip wiirde das Erdreich zugrunde gehen. Himmel

und Erde sind der Beginn des Lebens. Ritus sowie Rechtlichkeit sind der Anfang der Herrschaft. Der

Edelmann steht am Beginn von Ritus und Rechtlichkeit. [...] So sind es Himmel und Erde, welche den

3L Kubin (2015a) Ubersetzt ren (Mensch) im Xunzi haufig mit ,Mann”, wobei er hier vom Mann in gehobener

Stellung spricht, da andere soziale Gruppen nicht im gleichen MaRe an Bildung partizipierten (vgl. ebd., S. 135).
3274 den legendaren Konigen Yao und Yu, vgl. Kapitel 4.5.1.
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Edlen zeugen, der Edle wiederum ordnet Himmel sowie Erde. Als dritte Kraft ist er Herr aller Erschei-
nungen, ist er Vater und Mutter der Menschen.”

(Zit. nach Kubin, 20153, S. 101f.).

Zusammenfassend spricht Rappe (2010) davon, dass sich in der Selbstkultivierung des Xunzi
eine ,.eher technisch-mechanische Form der Habitualisierung” (ebd., S. 651) ausdriickt, im
»Einliben von vorgegebenen Denk- und Handlungsmustern® (ebd.).

Linck (2011) arbeitet heraus, dass bei Xunzi das Herz (xin) die Stellung des ,Flrsten” innehat,
dem selbstbemachtigend die Aufgabe der Selbsterziehung zukommt (vgl. ebd., S. 106). Das
hohe MaR an Selbstkontrolle, das in der Position des Xunzi zum Ausdruck kommt, fordert ein
machtvolles Herz (vgl. ebd., S. 103).

Auch bei Mengzi ist das Herz Instanz der Selbstkontrolle, jedoch verfiigt der Mensch von
Natur aus Uber ein ,gutes Herz“ (benxin) oder ein ,mitleidvolles Herz“. Das Herz nach
Mengzi kennt vier grundlegende Prinzipien, die lediglich zur Entfaltung gebracht werden
missen: Mitmenschlichkeit, Rechtlichkeit, Hoflichkeit und Weisheit (vgl. Kubin, 2012, S. 34).
Die Entfaltung des guten Herzens bildet aus Sicht des Mengzi die Grundlage eines gedeihli-
chen Gemeinwesens, wobei, wie auch im Daodejing und Lunyu, eine gelingende Herrschaft
im GroBen auf das wohlwollende Handeln im kleinen Kreis der Familie zurtickgefuhrt wird:
»Wenn ich meine Alten daheim so behandle, wie es ihrem Alter entspricht, und dabei auch die alten
Leute von anderen mit einbeziehe, und wenn ich die jungen Leute daheim so behandle, wie es der Ju-
gend gebihrt, und dabei auch die jungen Leute anderer Familien mit einbeziehe, dann kann ich das
Weltreich auf meiner Hand kreisen lassen. [...] Mit anderen Worten: Es gibt nichts Besseres, als wenn
unser Herz auch den Mitmenschen gilt.”

(Mengzi I.A.7, zit. nach Kubin, 2012, S. 108).

Mit der Vorstellung, dass die Anlagen des Menschen von Natur aus gut sind, verandert sich
die Form der Selbstkultivierung. Nicht der Erwerb von Fahigkeiten zur Selbstkontrolle ist
maligeblich, sondern eine Kultivierung, die die vorhandenen Anlagen ihrem Gebrauch zu-
fahrt (vgl. Schilling, 2013, S. 171-174).
Der Gebrauch der guten Anlagen liegt nach Mengzi in der eigenen Verantwortung. So soll
das ,Diingen des Herzens” (fei-xin)**> dazu dienen, das eigene moralische Vermégen zu ent-
falten. Das ,,Diingen” beruht auf dem Ergriinden des Herzens und ermdéglicht, sein Herz zu
bewahren bzw. ein ,stetes Herz zu entwickeln.?**
»Wer sein Herz ergriindet, der kennt seine menschliche Natur; wer seine menschliche Natur kennt, der
kennt den Himmel [...]. Wer sein Herz bewahrt und seine menschliche Natur nahrt, dient dem Him-

mel“ (Mengzi VII.A.1, zit. nach Linck, 2011, S. 104; Auslassung G.L.).

Mit der Pflege und Entfaltung der eigenen Anlagen finden sich im Mengzi Motive der Le-
benspflege, in der Kultivierung von gi bzw. im Nahren des Lebens (yangsheng).>?* In Uber-
einstimmung mit der konfuzianischen Philosophie bleiben diese auf das Gemeinwesen bezo-

33 Der Ausdruck ,Dingen des Herzens” verdeutlicht bereits sprachlich Unterschiede zur daoistischen Position,

die vom , Leeren des Herzens” spricht, sowie gegeniiber der Kontrolle der eigenen Natur durch das Herz bei
Xunzi (vgl. Linck, 2011, S. 104).

>4 7ur Kultivierung des Herzens, vgl. Kapitel 4.1.4 und 4.1.5.

3% Das Nihren des Lebens (vangsheng) ist Kernelement der daoistischen Schule; vgl. hierzu Kapitel 4.1.1.
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gen. Mengzi, Buch 1 A.3, benennt Vorziige, die fiir das Gemeinwesen aus einer Lebenspflege

im Einklang mit dem dao entstehen:
»Wenn nicht gegen die drei Jahreszeiten in der Landwirtschaft verstoRen wird, gibt es Getreide in Hiil-
le und Fille; wenn dichte Netze nicht in tiefe Teiche gelangen, gibt es Fische und Schildkréten in Hille
und Fiille; wenn Axte und Beile nur zur angemessenen Jahreszeit Verwendung in Berg und Wald fin-
den, dann wird es Baumstdamme und Holz in Hiille und Fiille geben. [...] Wer die Lebenden ernahren
und die Toten bestatten kann, kennt keinen Mangel. Die Sorge dafir ist nichts anderes als der Beginn
des Kénigswegs.”

(Zit. nach Kubin, 2012, S. 91).

Im Vergleich zu daoistischen Ansdtzen, ist gi jedoch nicht seinem Sosein zu Uiberlassen, son-

dern in Pflichtiibung bestandig vom Menschen zu pflegen. Mengzi, Buch 2 A.2, beschreibt:
,Was man unter Lebenskraft versteht, ist verbunden mit der Pflicht und mit dem Sinn des Lebens. Oh-
ne diese beiden muss sie verkimmern. Sie ist etwas, das durch dauernde Pflichtlibung erzeugt wird,
nicht etwas, das man durch eine einzelne Pflichthandlung an sich reiBen kénnte.”

(Zit. nach Wilhelm, 2012, S. 66).

Im Fortlauf des Textes wird jedoch deutlich, dass die Lebenskraft nicht als Produkt des

menschlichen Willens verstanden wird, sondern sie nur férdernd flankiert werden kann:
»Sicherlich bedarf es — zur Pflege der Lebenskraft — der Arbeit, aber man soll dabei nicht nach dem Er-
folg schielen. Das Gemiit soll das Ziel nicht vergessen, aber dem Wachstum nicht kiinstlich nachhelfen
wollen.” (Ebd.).

Der konfuzianischen Lehre entsprechend, wird auch im Mengzi eine Selbstriicknahme zu-
gunsten eines Nachfolgens und Sich-Einordnens in die Gemeinschaft als Quelle der Freude
beschrieben (vgl. Kubin, 2012, S. 60). Im Idealfall folgt auch der Herrscher seinen Untertanen
nach, zum Gewinn fir ihn selbst.
,Daher setzte er [der groRe Urkaiser Shun] sich hintan und folgte den anderen. So empfand er seine
Freude in dem, was andere als gut ansahen. Von dem Moment an, da er selber das Feld bestellte,
Tonwaren machte und Fische fing, bis hin zu seinem Herrschaftsantritt hat er sich an anderen ein Bei-
spiel genommen. Wer sich von anderen sagen lasst, was das Gute ist, der betreibt zusammen mit den
anderen das Gute.”

(Mengzi I.A.8, zit. nach Kubin, 2012, S. 97).

Zusammenfassend kann die Gesellschaftsorientierung als charakteristisch fiir die konfuziani-
schen Positionen gelten. Selbstriicknahme in konfuzianischer Perspektive zeigt sich als Form
der Selbstlosigkeit im Umgang mit den Anforderungen durch die Gemeinschaft. Die Selbstlo-
sigkeit impliziert jedoch kein Aufgeben der personalen Identitdt, da diese als Voraussetzung
gilt, um wuwei zu praktizieren. Wuwei wird fir die konfuzianische Schule als moralische
Spontaneitdt im Einklang mit den situativen Gegebenheiten verstanden (vgl. Rappe, 2010, S.
649).
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4.5.2 Daoistische Selbstkultivierung
a. Das Verhiltnis zur Wirklichkeit

Im Vergleich zu konfuzianischen Kultivierungsvorstellungen, die eine Verbindung von Natur
und Kultur, von ,Wesen und Form“ (Kubin, 2015, S. 196) anstreben, wird im Daodejing und
Zhuangzi als klassischen Texten des philosophischen Daoismus?® die Rickkehr des Men-
schen zu einer Art naturgegebenem Urzustand als Ideal erkenntlich, einem Zustand der Un-
verbildetheit, in dem das undifferenzierte Sein erfahren wird.**’
Veranschaulichung findet dieser Zustand, respektive der daoistische shengren, im Gleichnis
des neu geborenen Kindes oder des unbehauenen Klotzes.>?® Beide sind in ihrer natirlichen
Belassenheit offen fiir jegliche Mdglichkeit der weiteren Entwicklung. Sie sind bislang der
Festlegung, der Bindung an eine bestimmte Form entzogen. In sich ruhend und unzuganglich
sind sie duReren Einflissen gegeniber geschiitzt und bewahren hierdurch ihre natirliche
Wirkkraft (de), die aus dem himmlischen dao als groem Prozess der Dinge entstammt.
Daodejing, Vers 55 hierzu:

»Wer festhalt des LEBENS Volligkeit,

der gleicht einem neugeborenen Kindlein:

Giftige Schlangen stechen es nicht.

ReiBende Tiere packen es nicht.

Raubvogel stoRen nicht nach ihm.

Seine Knochen sind schwach, seine Sehnen weich,

und doch kann es fest zugreifen.

Es weill noch nichts von Mann und Weib,

und doch regt sich sein Blut,

weil es des Samens Fiille hat.

Es kann den ganzen Tag schreien,

und doch wird seine Stimme nicht heiser,

weil es des Friedens Fille hat. [...]

(Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 66; Hervorhebung R.W.).

Mit dem Ziel, die natiirliche Wirkkraft zu bewahren, wird Selbstkultivierung in daoistischer
Tradition als Nahren des Lebens (yangsheng) oder als , Kunst der Lebensbewahrung” (Kubin,
2013, S. 133) benannt. Es gilt, das eigene Lebenspotential zu wahren und zu entfalten und so
seine Lebensspanne unbeschadet zu vollenden. Der Vollzug seiner selbst im langen Leben ist

% |n dieser Arbeit wird ausschlieRlich Bezug auf den philosophischen Daoismus der vorchristlichen Jahrhun-

derte genommen, der vom sogenannten religiosen Daoismus nach Ende der Han-Dynastie (206 v.Chr. bis 220
n.Chr.) unterschieden wird (vgl. vertiefend Linck, 2011, S. 282-288).

277y dao, wuji und dem Einen, als Zustanden undifferenzierten Seins, vgl. Kap. 4.3.1.

Der unbehauene Klotz ist im Zhuangzi Kap. 7.7 im Gleichnis des Hundun beschrieben, einem Urwesen, des-
sen Korper Uber keine Sinnesoffnungen verfiigt. Hundun, Wilhelm (2011a) tbertragt ihn als ,Unbewussten”
(ebd., S. 109f.), stirbt, nachdem seine Gefdhrten ihm Koérperéffnungen bohren, weil er nun nicht mehr abge-
schlossen gegeniiber duReren Einflissen im Ungeschiedenen weilt. Hundun veranschaulicht, ebenso wie das
neugeborene Kind, die leibliche Grundlage dieses Zustandes absichts- und gedankenloser Selbstvergessenheit
(vgl. Linck 2011, S. 242). Daoistische Lebenspflege wird auch als , Kunst des Hundun® Gbertragen (vgl. Kubin,
2013, S. 146).

Zur Pflege der Abgeschlossenheit gegentiber AuReneinflissen, vgl. auch Daodejing, Vers 56.
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die Aufgabe, und zugleich ist das lange Leben das Indiz, dass die eigene Lebenskraft ohne
Schaden bewahrt wird.**

Grundlage und zentrales Element daoistischer Praxis war die Naturbeobachtung. Hierbei
handelte es sich weniger um das Studium einer physikalisch abstrahierten ,Natur an sich”,
sondern um die Wahrnehmung kosmischer Wandlungsprozesse uber leiblich spiirbare Reso-
nanzen.**°

Getragen von diesen Erkenntnissen, weiR der daoistische shengren um die Beschranktheit
und Relativitdt der eigenen Existenz in den kosmischen Zusammenhangen. Er sieht im dao,
als ,,Entfaltungsbewegung” eines natirlichen Schopfungs- und Wandlungsprozesses (vgl.
Rappe, 2010, S. 639), den Vollzug seiner selbst aufgehoben und sucht sein eigenes , kleines
dao” im himmlischen dao als umfassendem Prozess. Es gilt, den eigenen gi-Fluss an den

kosmischen gi-Fluss anzuschlieBen.**

Der Wandel des Wirklichkeitsgeschehens vollzieht sich nach dieser Vorstellung von selbst
(ziran) und wird als Grunddimension der Wirklichkeit betrachtet (vgl. Brunozzi, 2011, S. 170).
Er wird als zirkuldare Bewegung beschrieben, die fortlaufenden Gestaltwandel impliziert (vgl.
ebd., S. 172-176). Fir den Menschen gilt es, sich dem Wandel zu liberlassen, als Selbst mit
der Welt der Erscheinungen zu wandeln. Brunozzi bezeichnet diese Form des Selbstvollzugs
als ,,Selbstfortfiihrung [...] als ein Fortfliihren der eigenen Lebensbewegung im Verein mit
anderem” (ebd., S. 186; ohne Hervorhebung). Auch der Tod bildet hierbei lediglich eine
Form der Verwandlung, wie Zhuangzi Kap. 15 beschreibt. Hier heil$t es vom shengren: ,Sein
Sterben ist Wandel der korperlichen Form. [...] Sein Leben ist wie Schwimmen, sein Sterben
ist wie Ausruhen.” (Zit. nach Wilhelm, 20114, S. 180).

Das Verhalten des shengren ist durch die Haltung des wuwei gekennzeichnet. Im daoisti-
schen Sinne meint dies, den natlrlichen Lauf der Dinge zu erhalten. Wuwei besteht demnach
weniger in einem gestaltenden Handeln, als in einem Geschehen-Lassen bzw. Nicht-
Eingreifen in den Lauf der Dinge (vgl. Kubin, 2014, S. 108). Das Nicht-Eingreifen ,verhilft den
Dingen zu ihrem Sosein (ziran [...]), zu ihrer Natur” (ebd.) und beférdert hierdurch die Wirk-
kraft de des daoistischen shengren.**?

Rappe (2010) weist auf den aktiven Gehalt des daoistischen wuwei hin, das in Anpassung an
die Situation auch ein spontanes Handeln umfassen kann, also nicht notwendig ein ,Nicht-
Handeln“ impliziert (vgl. ebd., S. 646f.).

Wihrend das Zhuangzi die Kultivierung der natiirlichen Grundausstattung betont,*** wird
das Daodejing auch als , Flirstenspiegel“ beschrieben (Kubin, 2014, S. 17). Hier findet sich das

329 Jullien (2006) weist darauf hin, dass die Kunst des langen Lebens nicht mit einem Festhalten des Lebens zu

verwechseln ist. Vielmehr erhalt sich das Leben, indem man sich der zwanghaften Sorge um sein Leben entle-
digt (vgl. ebd., S. 46). Vgl. hierzu auch Daodejing, Vers 38.

330 Vgl. hierzu auch Kapitel 4.1.2.

Zur Veranschaulichung, vgl. die Ubersetzung und Kommentierung von Zhuangzi, Kap. 17.1 durch Kubin
(2013, S. 35-37).

332 Rappe (2010) bezeichnet die Wirkkraft de im Daoismus als ,Gestaltkraft” (ebd., S. 642) im Unterschied zur
konfuzianischen Tugendkraft.

333 Haufig wiederkehrende Themen im Zhuangzi beschreibt Schilling (2013) zusammenfassend als biologistisch
(vgl. ebd., S. 178), indem von der Wahrung des naturgemallen Lebensraumes, der Nahrungsaufnahme, vom
Ruhen und Sich-Bewegen die Rede ist.
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Prinzip des wuwei auf den Herrschenden Ubertragen, idealerweise seinerseits ein shengren.
Dieser nimmt sich selbst zurtick und wirkt zuriickhaltend im Hintergrund. Er handelt ausglei-
chend, um den grolRen Ablauf zu befordern, ohne in ihn einzugreifen.

,Der Heilige begehrt, was niemand begehrt,

er schatzt kein seltenes Gut,

er lehrt, was niemand lehrt,

er korrigiert, wo andere fehlen.

Daher verhilft der Heilige der Welt der Erscheinungen zu ihrem Sein,

ohne einzugreifen.”

(Laotse Urtext Vers 1.6,334 zit. nach Kubin, 2014, S. 38).

Kann sich die Wirkkraft des dao ungehindert entfalten, ist in daoistischer Sicht fiir das Ge-
meinwesen gesorgt. Eine Regierung auf Basis des dao lauft nach dieser Vorstellung ,,von
alleine’” (Kubin, 2014, S. 100). In Daodejing, Vers 57, heildt es hierzu:

,Ich handle nicht, und das Volk wandelt sich von selbst.

Ich liebe die Stille, und das Volk wird von selber recht.

Ich habe keine Geschéfte, und das Volk wird von selber reich.

Ich habe keine Begierden, und das Volk wird von selber einfach.”

(Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 68).

Erforderliche Korrekturen sind im Voraus vorzunehmen. Hierfiir gilt es das Unscheinbare,
noch nicht Gegenwartige wahrzunehmen, so dass eine hohe Subtilitat in der Wahrnehmung
gefordert ist.

»Was noch winzig ist, kann man leicht zerstreuen.

Man muss wirken auf das, was noch nicht da ist.

Man muss ordnen, was noch nicht in Verwirrung ist.”

(Daodejing Vers 64, zit. nach Wilhelm, 2008, S. 75).
b. Leibhafte Kultivierung und Daseinsbewaltigung

In Abgrenzung zu konfuzianischen Auffassungen, sehen die daoistischen Texte die kulturelle
Formung des Menschen als schadigend flr das dao und das Selbst. Riten und Tugenden sind
Entwirfe der Zivilisation. Sie gelten als menschliche Eingriffe, die die natirliche Ordnung
nicht befordern, sondern verwirren.
»,Daher heiBt es: ,Als das Tao verloren ging, kam die Wirkkraft, als die Wirkkraft verloren ging, war da
die Mitmenschlichkeit, als es mit der Mitmenschlichkeit vorbei war, herrschte die Rechtlichkeit, als die
Rechtlichkeit verlorenging, kamen die Riten auf. Mit den Riten aber begann das Tao, zur Form zu wer-
den, und so entstand Unordnung.’”

(Zhuangzi Kap. 22.1, zit. nach Kubin, 2013, S. 64).

Die konfuzianische Form des nachahmenden Lernens (xue) und eine Akkumulation von Wis-
sen sollen vermieden werden. Wissen manifestiert sich im duReren Handeln und Gestalten
und bringt so die Welt in Verwirrung (vgl. Kubin, 2013, S. 80).

334 Entspricht Daodejing, Vers 64, des textus receptus.
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Prozesse der Zivilisation gelten nicht nur als Hemmnis flr die immanente Prozesshaftigkeit
des dao, sondern gefahrden die menschliche Lebenskraft, die es zu bewahren gilt. Zhuangzi,
Kap. 3.1, beschreibt dies fiir den Erwerb von Wissen:
,unser Leben hat seine Grenzen, unser Wissen aber kennt keine Grenzen. Mit dem, was Grenzen hat,
etwas zu suchen, das keine Grenzen kennt, bringt einen in Gefahr. Wer dennoch so nach dem Wissen
strebt, lduft allerhdchste Gefahr. [...] Man mache den rechten Weg zu seiner Regel, dann kann man
den Leib bewahren, dann kann man seine Natur vollenden, dann kann man seinen Geist ndhren und
seine Jahre erfiillen.”

(Zit. nach Kubin, 2013, S. 137).

Im Vergleich zur zivilisatorischen Bildung, wird einer Pflege der Einfalt und des Schlichten
(pu)**> sowie der Riickkehr zu einem Zustand urspriinglicher Natirlichkeit das Wort gere-
det.>®
Hierin wird daoistische Selbstkultivierung als ein Prozess erkennbar, der auf ein Verlernen
abzielt (vgl. auch Brunozzi, 2013, S. 209-214). Es gilt, in einem lauternden Prozess alle Hin-
dernisse abzubauen, die der Entfaltung der urspringlichen Natur und dem fortlaufenden
Wandel des Menschen entgegenstehen. Selbstkultivierung in diesem Sinne beruht zunachst
auf einer Freilegung, einer Wiedergewinnung des authentischen Selbst. Es gilt, die wahre
Form der eigenen Ausstattung zu begreifen und diese zu ihrem von selbst (ziran) verlaufen-
den Vollzug, im Einklang mit der hoheren Ordnung des dao, kommen zu lassen. Hierzu be-
darf es der Riickkehr zu einer kindhaften Wandlungsfahigkeit und einer zunehmend verfei-
nerten Wahrnehmung (vgl. Jullien, 2006, S. 119).
Vers 48 Daodejing stellt diesen regressiven Prozesses in seiner Verschiedenartigkeit zur kon-
fuzianischen Bildung dar:

»Wer das Lernen betreibt, gewinnt taglich hinzu.

Wer [hingegen] die Bewegung von selbst einlibt, wird taglich geringer.

Geringer werden und abermals geringer werden,

Um beim Nichteingreifen anzulangen.

Nichteingreifen, und es bleibt nichts ungetan.”

(Zit. nach Brunozzi, 2011, S. 210; Hinzufliigung P.B.).:H7

Brunozzi (2011) beschreibt die freilegende, Wandlungshemmnisse abbauende Arbeit an sich
selbst als einen Abbau von , Versteifungen und Einseitigkeiten” (ebd., S. 211) in Lebensstruk-
turen, die die ungestorte Selbstfortfihrung behindern.

Im fortlaufenden Wandel von Selbst und Wirklichkeitsgeschehen entwickelt sich Identitat,
Brunozzi (ebd.) zufolge, im Lebensvollzug. Auch wenn die Einzelbewegung seiner selbst in
standiger Transformation bleibt, ,bleibt der Mensch als Bewegung nach wie vor eine Bewe-
gung.” (Ebd., S. 206; Hervorhebung i. Orig.). Er wahrt sein ihm eigenes Lebenspotential und
bleibt hierdurch in seiner Mitte (vgl. ebd.).

3% Vgl. Daodejing, Verse 37 und 65.

Aus europadischer Sicht erinnert dies an die Position von Rousseau, wobei Gemeinsamkeiten und Unter-
schiede differenzierter zu erértern waren.

> Wilhelm (2008) Ubersetzt wuwei mit ,Nicht-Tun“. Unmissverstindlicher erscheint die Ubertragung ,Nicht-
eingreifen”, die ein aktives spontanes Handeln nicht auszuschlief3t.
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Die im Daodejing und vor allem im Zhuangzi erwdhnten Praktiken einer freilegenden Kulti-
vierung des Selbst sind leibhaft und wurden unter den ,,altchinesischen Techniken der Leib-
bemeisterung” (Rappe, 1995, S. 475) skizziert.**® Hiernach sollte durch Meditationstibungen
ein bestimmter Seinszustand entwickelt werden. Dieser wird im Zhuangzi und Daodejing als
Selbstvergessenheit bzw. als Leere von Emotionen und Gedanken beschrieben.

Der daoistische shengren verweilt in einem Zustand ohne Ich, ohne selbstmachtige Vernunft
und ist, wenngleich paradox anmutend, hierin ganz bei sich, in seiner Mitte. , Er hat wieder
wie ein Kind zu werden, das in sich zu ruhen scheint und alles Handeln aus dem Impuls her-
aus, ohne groRe Absicht erfolgen lasst. Wir kdnnen dies das Bei-sich-Sein des Menschen
nennen.” (Kubin, 2013, S. 136).

Mit diesem Seinszustand werden verschiedene — zum Teil bereits angesprochene — Vorziige
verbunden:
Erstens, gilt der Zustand der Leere der Kunst des langen Lebens zutréglich.**® Wie in Kapitel
4.3.1 ausgefiihrt, wird , Leere” als unbestimmtes Sein verstanden, als Potentialitdt oder ge-
fullte Leere, die einer Gestaltgebung vorausgeht. Ohne Gestalt im Moglichen verweilend,
entgeht man der Festlegung und der konkreten Manifestation, aus der, in der Vorstellung
bipolarer Krafte,**° ein entsprechender Gegenpol hervorginge und im zyklischen Wandel der
Dinge der Verfall drohen wiirde (vgl. Kubin 2014, S. 17f.). Im Laotse Urtext, Vers 1.13, heif3t
es: ,Zur Leere zu gelangen heiRt, zur Ewigkeit zu gelangen” (zit. ebd., S. 54).3**
Zweitens, wird die innere Ruhe im Zustand der Selbstvergessenheit als forderlich fir das
Wirklichkeitsgeschehen gesehen. Ein Verhalten, das im Geschehen-lassen (wuwei) auf die
regulativen Krafte des dao vertraut, verhilft, die eigenen Krafte zu wahren, so dass man mit-
hilfe dieser auf die Welt zurickwirken kann (vgl. Kubin, 2014, S. 77f.).
Drittens, stellen sich in dieser Vorstellung die konfuzianisch geschatzten Tugenden und Riten
konsekutiv ein, aus der Pflege der inneren Ruhe. In diesem Sinne sind sie keine Praktiken zur
Pflege des dao, sondern umgekehrt Ausdruck seiner ungehinderten Entfaltung.
»Wer unter den Alten das Tao pflegte, der ndhrte sein Wissen durch die innere Ruhe. Wuchs ihm Wis-
sen zu, bediente er sich seiner nicht bei all dem, was er tat. Das nennt man, mit Wissen die Ruhe nah-
ren. Wenn Wissen und Ruhe eins waren und sich gegenseitig ndhrten, dann traten in der menschli-
chen Natur das Charisma (de) und das Tao zutage. [...] Wo das Charisma alles umfangt, da herrscht
Mitmenschlichkeit, wo das Tao alles ordnet, da herrscht Rechtlichkeit. Wo die Rechtlichkeit ihr Licht
erstrahlen ldsst und den Dingen nahesteht, da herrscht Loyalitat. [...] Kommt die Loyalitdt geziemend
zum Ausdruck und ergibt sich der passenden Form, so ist das der Ritus.”

(Zhuangzi Kap. 16.1; zit. nach Kubin, 2013, S. 91f.).

Viertens, wird der kindhaft regressive Zustand fir das Nachfolgen und die situative Einflig-
samkeit als zutraglich gesehen, indem die Selbstvergessenheit und das Freisein von Gedan-
ken zu einer Verfeinerung des leiblichen Spiirens beitragen.*** Eine Subtilitat im leiblichen
Spuren wiederum wird als glinstig fur die ,llickenlosel...] Einbettung in die jeweilige Situati-
on“ (Brunozzi, 2011, S. 201; ohne Hervorhebung) angesehen. Das in Kapitel 4.1.3 zitierte

3% 74 den daoistischen Praktiken der Leibbemeisterung, vgl. Kapitel 4.1.5.

Zur Kunst des langen Lebens, vgl. Jullien (2006, S. 43-55).

Zur Vorstellung von Polaritat, vgl. Kapitel 4.3.2. Zum Thema der Leere, vgl. auch Kapitel 6.2.
Entspricht Daodejing, Vers 16, des textus receptus.

Vgl. hierzu Kapitel 4.1.5.
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Gleichnis des Kochs im Zhuangzi veranschaulicht die Vorstellung, wie das verfeinerte leibli-
che Spiren die Lebenspflege beférdert. Man folgt in splirender Einflihlung der Ordnung der
Dinge und bewahrt hierdurch seine Krafte und sein Leben (yangsheng).

In Bezug auf die liickenlose situative Einbettung beschreibt Brunozzi (2011) auf Basis des
Daodejing eine leibhafte Verhaltensweise, die zur Form der Selbstbehauptung im Taijiquan
kongruent erscheint, wie sie in Kapitel 4.4 zusammenfassend beschrieben wurde.
Brunozzi erwdhnt fur diese Verhaltensweise zunachst Daodejing, Vers 24, der von der Stand-
festigkeit handelt, in leibkorperlicher Hinsicht wie auch im Leben.

,Wer auf den Zehen steht, der steht nicht fest. [...]

Wer selber etwas sein will, wird nicht herrlich.

Wer sich selber riihmt, vollbringt nicht Werke.

Wer selber sich hervortut, wird nicht erhoben.”

(Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 32).

Brunozzi (2011) zufolge, geht dem sich in Selbstverhaftetheit Vordrangenden der Bezug zur
Lebenssituation verloren. Durch den Mangel an Standfestigkeit ist er nicht in der Lage, sich
in seinem Tun in den Lauf der Dinge einzupassen. Hierdurch schadet er sich in seiner Selbst-
fortfiihrung, die der lickenlosen Einbettung bedarf (vgl. ebd., S. 187).

Demnach ist der feste Stand Ausdruck eines auch leiblich stabilen Bezuges zu den unmittel-
baren situativen Gegebenheiten. Brunozzi beschreibt den gelingenden Selbstvollzug aus dao-
istischer Sicht als , leibhaftiges, sich bindendes Eindrehen in die Umstdande” (ebd., S. 204f.)
Dieses Sich-Eindrehen oder Sich-Verwurzeln in den Gegebenheiten erfordert ihm zufolge
eine Weichheit und Offenheit der jeweiligen Situation gegenuber, die er ,eine Haltung der
selbstlosen Rezeptivitit” (ebd., S. 194; Hervorhebung i. Orig.) nennt. Diese geht — auch wenn
paradox anmutend — mit einer spezifischen Form der Selbstbehauptung einher: Indem der
Herrscher sich selbstlos-rezeptiv den Anliegen des Volkes hintanstellt, folgen ihm die Unter-
tanen ihrerseits nach (vgl. ebd., S. 193-199).>** Er wird in seiner Selbstlosigkeit geradezu
zum Nabel der Welt” (ebd., S. 197). Die Selbstlosigkeit geht mit einer Starke einher, die im
Daodejing mit der des Wassers verglichen wird, dessen Kraft darin griindet, dass es sich im
Unten halt.>*

Weichheit und Offenheit implizieren, Brunozzi zufolge, auch die Fahigkeit, sich vom Gegebe-
nen der Situation und seiner selbst zu I6sen, und sich selbst im Zusammenspiel mit dem
Wandel der Dinge zu transformieren, um als Selbst in neuen Kontexten passend zu werden.
Die Wandlungsfahigkeit des Selbst erschopft sich umgekehrt in Zustanden der Starrheit und
Harte (vgl. ebd., S. 204f.).3*

Die Paradoxie einer Selbstbehauptung, die auf der Aufgabe des narzisstischen Ichs beruht,
wurde bereits fiir das Taijiquan thematisiert.>*® Analog weist Kubin (2013) mit Bezug auf das
Zhuangzi darauf hin, dass die Haltung des daoistischen shengren nicht mit einer bedingungs-
losen Selbstaufopferung im Dienste flir Andere und die situativen Gegebenheiten zu ver-

343 Vgl. Daodejing, Vers 66: ,,Wenn er seinen Leuten voran sein will, so stellt er sich in seinem Ich hintan. [...]

Die ganze Welt ist willig, ihn voranzubringen.” (Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 77).

344 Vgl. Daodejing, Vers 66, sowie auch Verse 8 und 78.

Vgl. Daodejing, Vers 76: ,,Denn das Feste und Starke gehort dem Tode, das Weiche und Schwache gehort
dem Leben.” (Zit. nach Wilhelm, 2008, S. 87).

% vgl. Kapitel 4.3.1.
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wechseln ist (vgl. ebd., S. 100). Auch im Ausiben selbstloser Rezeptivitat gilt es, sich selbst
mitsamt seiner Lebenskraft zu bewahren und diese nicht von duBeren Anspriichen aufzeh-
ren zu lassen. ,Wer flr andere da sein will, hat sich folglich zu bewahren” (ebd.).

In Kiirze zusammengefasst, betont daoistische Selbstkultivierung die Ausbildung von (leibli-
chen) Fahigkeiten, die ein selbstlos-rezeptives Nachfolgen in Anpassung an das dao als ei-
nem kosmisch-natirlichen Wandlungsprozess ermdoglichen.

Auch wenn Zhuangzi, Kapitel 15, darstellt, dass hierfiir nicht der Riickzug aus der Gesell-
schaft erforderlich ist, wird die Schwache des Daoismus in seiner moralphilosophischen Hal-
tung gesehen, die sich der Frage, wie Gesellschaft funktionieren kann, weitgehend enthalt
und keine klaren moralischen Orientierungen flir das Gemeinwesen bietet (vgl. Rappe, 2010,
S. 644).>"

Brunozzis Analyse (2011) folgend, umfasst jedoch der beschriebene Selbstvollzug eine sozial-
ethische Komponente. Indem man selbst auf die ,,Ganzheit” (ebd., S. 202) der Vorkommnis-
se fir seinen eigenen Selbstvollzug angewiesen ist, beférdert man diese durch den eigenen
Vollzug. Der eigene Selbstvollzug unterstiitzt den des Anderen: ,Je mehr man sich selbst
entfaltet, desto mehr verhilft man dem anderen dadurch auch in einen Selbstvollzug hinein-
zufinden.” (Ebd.). Brunozzi hebt hervor, dass dies keinen bevormundenden Ubergriff auf die
Sphare des Anderen impliziert, sondern ein Verhalten, das dem Anderen den Raum zur
freien Entfaltung seiner selbst gewahrt (vgl. ebd., S. 203).

4.5.3 Fazit: Tajiquan vor dem Hintergrund altchinesischer Selbstkultivierung

Dem Dargestellten kann zusammenfassend entnommen werden, dass die Bewegungspraxis
des Taijiquan vor dem Hintergrund einer kulturellen Tradition steht, die die lebenslange
Selbsterziehung vor allem sozial hoher Gestellter als wesentliche Aufgabe ansah.

Auch wenn die Frihen Schriften des Taijiquan nur vereinzelt den Begriff der Selbstkultivie-
rung (xiu shen) erwahnen oder auf die ,groBen Schulen der Selbstkultivierung” Bezug neh-
men, lasst sich dennoch erkennen, dass eine habitualisierende Arbeit an sich selbst, wie sie
aus den Frihen Schriften des Taijiquan hervorgeht, als paradigmatisch fiir die chinesische
Antike verstanden werden kann.

Die Grundmotive konfuzianischer und daoistischer Kultivierung weisen Ubereinstimmungen
auf. Im Vordergrund stand das Bemuhen, einen Einklang der Lebensfiihrung mit dem dao zu
erreichen und hierdurch die personliche Wirkkraft (de) zu steigern. Dies erfolgte liber den
Weg des selbstlosen Nachfolgens, woflir wuwei als situativ einfligsames (Nicht-)Handeln
bzw. Nicht-Eingreifen in das Wirklichkeitsgeschehen das grundlegende Verhaltensprinzip
darstellte.

Innerhalb der konfuzianischen Tradition wurde mit Hilfe des Praktizierens der Riten, als le-
benspraktischer Vollziige, die Ausbildung von Tugendhaftigkeit angestrebt. De dullerte sich
als moralische Standfestigkeit und wuwei als moralische Spontaneitdt in Angemessenheit zu
den situativen Gegebenheiten. Demgegeniiber bestand daoistische Selbstkultivierung vor

* Hiermit mag der gelegentlich anekdotenhaft angebrachte Hinweis korrespondieren, dass Chinesen haufig im

offentlichen Leben Konfuzianer und privat Daoisten waren.
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allem in einer am Leib ansetzenden Transformation des Selbst, im Bemuhen, das ,splirende
Wissen” um die Dinge und den Wandel zu verfeinern und sich selbst durch einen ,,Abbau von
Wandlungshindernissen” transformations- und einpassungsfahig zu halten. Durch wuwei als
einem Nicht-Eingreifen in den Lauf der Dinge sollte de als natirliche Wirk- bzw. Gestaltkraft
befordert werden. Das Motiv des Nachfolgens wurde mit einer rezeptiven Haltung und ei-
nem leiblich-responsiven Verhalten zum Wirklichkeitsgeschehen verbunden.

Zu erkennen ist, dass beide Schulen von einer Wechselwirkung ausgehen: Die Selbstkultivie-
rung sollte sich an einer tbergreifenden Ordnung orientieren und eben jene durch die indi-
viduellen Kultivierungsprozesse beférdern. Demnach wurde nicht von einer einseitig deter-
ministischen Bestimmung der Einzelnen durch die lbergreifende Ordnung ausgegangen —
und umgekehrt auch nicht von einer ,beliebigen” Gestaltbarkeit derselben durch individuel-
le Selbstkultivierungsprozesse.>*®

Aus der Tatsache, dass die in den Friihen Schriften des Taijiquan benannten Bewegungsprin-
zipien des Aufrechten und Standfesten, der Wahrung der Mitte, der Ruhe des Geistes und
des Nachfolgens auch in den klassischen philosophischen Texten der chinesischen Antike von
Bedeutung sind, wird hier geschlossen, dass diese — unter Berlicksichtigung sozialer Exklusi-
vitaten — als allgemein-chinesisches Gedankengut betrachtet werden miissen, das Eingang in
die Praxis des Taijiquan gefunden hat. Der umgekehrte Schluss, dass sie primar als spezifi-
sche Haltungs- und Bewegungsvorstellungen des Taijiquan zu verstehen sind, erscheint we-
niger plausibel.

Wenngleich der Bewegungstradition des Taijiquan in der Regel eine Ndhe zur daoistischen
Philosophie zugeschrieben wird,**° wird hierdurch zugleich deutlich, dass das Taijiquan Zlige
allgemein-chinesischer Vorstellungen tragt. Auch wenn die Frihen Schriften des Taijiquan
insbesondere die Kultivierung liber die innere leibliche Bewegungspraxis betonen, mag die
duRere Bewegungspraxis mit ihren Ubungsformen und Bewegungsbildern die Assoziation
des Rituellen wecken,*° wodurch insgesamt der Eindruck des Synkretistischen entstehen
kann. Die Ubungsform lieRe sich in dieser Perspektive als ritueller Vollzug verstehen, iiber
den mit Hilfe der inneren Bewegungsprinzipien eine leibhafte Transformation erreicht wer-
den soll.

Zugleich erscheinen die Parallelen zur daoistischen Kultivierung ausgepragt: zum einen auf-
grund der am Leib ansetzenden Transformation zur Entwicklung eines spezifischen Seinszu-
standes, >>* zum anderen durch die Einiibung einer bestimmten Verhaltensweise im Umgang
mit dem Wirklichkeitsgeschehen, die als rezeptiv und responsiv-nachfolgend zusammenge-
fasst werden soll. Legt man die Parallelen zugrunde, die die Analyse des Daodejing durch
Brunozzi (2011) zur Bewegungs- bzw. Verhaltensweise im Taijiquan aufweist, lasst sich die

**8 Dies wird hier so gedeutet, dass sozialer Wandel vor allem im Sinne einer optimierenden Anndherung an die
jeweils als ideal angesehene Ordnung stattfinden sollte. Vgl. hierzu auch, und eher im Gegensatz, die westlich-
moderne Position von Schmid (1998), Kapitel 5.1.3.

349 Vgl. hierzu die Reflexion von Wagner (2014). Aus sportpddagogischer Perspektive wird diese Position von
Moegling (1999, vgl. S. 56) sowie Kolb (1994, vgl. S. 30) vertreten.

330 Vgl. hierzu auch Linck (2016, S. 251), die das Stilisierte der chinesischen Kampfkunst betont.

Die habituelle Grundfigur, die aus den Frithen Schriften heraus zusammenfassend mit den Eigenschaften
aufrecht, ruhig, gemutlich und selbststandig beschrieben wurde, ist zusammenfassend in Kapitel 4.4 erldutert.
In der Analyse der empirischen Ergebnisse (v.a. Kap. 6.2.1 und 6.2.2) wird nochmals auf diese Charakteristik
zurlickgekommen.
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These vertreten, dass die Prinzipien des Taijiquan nicht allein Grundlage einer Bewegungs-
praxis, sondern auch einer Lebenspraxis bilden kdnnen.

Im Ubergang zum Folgekapitel, das europiische Perspektiven reflektiert, sollen einzelne
Aspekte als Eigenheiten des Taijiquan bzw. altchinesischer Vorstellungen von Selbstkultivie-
rung hervorgehoben werden:
Erstens ist nach dem hier entwickelten Verstandnis die in daoistischer Philosophie ange-
strebte Rickkehr zu einem Zustand ,unverstellter Natirlichkeit” nicht cartesianisch zu ver-
stehen. Der Mensch wird nicht als ,Natur an sich“ gedacht.>** Ebenso wenig gilt es, ein ent-
zivilisatorisch-konstruktivistisches ,,Zurtick-zur-Natur® zu verwirklichen.*** Niher scheint die
Vorstellung von Bohme (2003) zu sein, in dessen leibphilosophischer Programmatik es da-
rum geht, sich als ,Natur, die man selbst ist“ (ebd.) wahrzunehmen und anzuerkennen.>**
Zugleich heben die Friihen Schriften des Taijiquan und die Vorstellungen daoistischer Selbst-
kultivierung darauf ab, diese eigene Natur in einen Zustand der ,Unverstelltheit” zurlickzu-
bringen, indem leibk&rperliche und geistige Spannungen bzw. Wandlungshindernisse, die im
Verlauf der personlichen Entwicklung entstanden sind, weitest moglich aufgeldst werden.
Wie es in einem bereits zitierten Text aus der Wu-Tradition heit, soll der Leibkorper
»Zentriert, aufrecht, ruhig und entfaltet sein” (Wu Yuxiang, zit. nach Landmann, 2005, S.
136). Zur Erlauterung dieser Vorstellung lasst sich auch eine von Shusterman (2012) — eben-
falls mit Bezug auf daoistische Texte — angefiihrte Begriindung leiblicher Kultivierung ergan-
zen:
»Many (if not most) of us manage to get by with habits of sensorimotor spontaneity that have various
minor defects that do not disqualify us from being normal in the sense of having more or less average
functioning but that do result in unneeded pain, discomfort, inefficiency, more rapid fatigue, and a
tendency to certain kinds of errors or accidents. These more subtle pathologies prevent one’s action
from being normal in the sense of defining the norm for exemplary, healthy functioning.”

(Ebd., S. 207f.).

Zweitens sind auch altchinesische Selbstkultivierung und die Praxis des Taijiquan als selbst-
bestimmte Wege zur Formung seiner selbst zu verstehen. Gleichwohl ist —im Vorausblick auf
Lebenskunstauffassungen der westlichen Moderne — nicht die ,,demiurgische” Selbst- und
Lebensgestaltung bzw. die Asthetisierung der eigenen Existenz das Ziel, sondern, wie oben
hervorgehoben, gilt es, sich selbst zu verwirklichen, indem man situativen Gegebenheiten
und einer vorgéngigen universalen Ordnung folgt. Das Erkennen dieser Ordnung®” und die
Einpassung hierin, stellt den Weg der Selbstbewahrung dar: Indem ich dem dao folge, be-
wahre ich mich und meine Lebenskraft und stelle zugleich die Fortdauer der libergreifenden
Ordnung sicher.

332 Vgl. hierzu die Ausfiihrung zur naturalistischen Einstellung bei Waldenfels, Kapitel 5.2.1.

Vgl. hierzu mit Blick auf den Sport, Caysa (2000 sowie 2003, S. 300).

Vgl. hierzu differenziertere Ausfiihrungen in Kapitel 5.2.3.

Die Ordnung kann einen allgemein-ibergeordneten Charakter, im Sinne des dao haben. Auf einer basalen
Ebene kann es auch die Natur des eigenen Leibes und der eigenen leiblichen Bedirfnisse sein, die es differen-
ziert wahrzunehmen und im Sinne einer Lebenspflege zu berlicksichtigen gilt.

Mit Shusterman (2012) ausgedriickt: , The unreflective action or habit must be brought into conscious critical
reflection [...], so that it can be grasped and worked on more precisely.” (Ebd., S. 200).

Vgl. hierzu die Analyse der empirischen Ergebnisse zur Okologie des Selbst (Kap. 6.2.2).
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Drittens sind in altchinesischer Philosophie und im Taijiquan der spiirende Leib und die leib-
lichen Praktiken akzentuiert. Auch die konfuzianische Selbstkultivierung kann in der Ein- und
Ausiibung der Riten als leibhaft verstanden werden. In daoistischer Selbstkultivierung und im
Taijiquan bildet die leibliche Arbeit und Transformation Basis der Selbstformung.
Zentral erscheint in altchinesischen Vorstellungen, dass die Selbstformung qua Leib in ihrer
Wirkung auf Gbergeordnete Zusammenhange von Kosmos und Natur (v.a. Daoismus) sowie
Gesellschaft bzw. soziale Praxis (v.a. Konfuzianische Ansatze) betrachtet wird. Wie Shuster-
man (2007) mit Bezug auf die konfuzianische Tradition darstellt, ist Selbstkultivierung nicht
als ,isolating narcissm“ (ebd., S. 118) anzusehen, sondern als Voraussetzung gesellschaftli-
chen Gedeihens. ,Even if the higher end is the good of the society or the universe as a
whole, the improvement of the self is a crucial means to this end.” (Ebd.).
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