Ostliche Tradition - westliche Methodik

Ein didaktischer Ansatz zur Vermittlung ostlicher Tradition | Markus Ruppert

Das Erlernen ferndstlicher Bewegungs-
kiinste wie Qigong (Begriffskldrung s. Kas-
ten) und Taijiquan stellt den Neuling vor
besondere Herausforderungen. Kultur-
fremde Inhalte und Begriffe miissen erst
entschliisselt und in unsere Alltagssprache
iibersetzt werden. Erst dann wird klar,
dass sich hinter der bildhaften Sprache
und den philosophischen Betrachtungen
eine pragmatische Herangehensweise und
ein hohes handwerkliches Niveau verste-
cken. Um dieses zu erreichen, braucht der
Schiiler einen barrierefreien Einstieg und
leicht verstdndliche Trainingsleitlinien.
Im Training muss ein Erfahrungsraum ent-
stehen, in dem Fiihlen, Verstehen und Han-
deln zu einer Einheit verschmelzen. Dazu
braucht es elementare Grundiibungen,
einfache Erklidrungsmodelle und ein stim-
miges Vorgehen.

Didaktische Ausgangslage

In der stlichen Lernkultur gibt der Meister
sein Wissen iiber viele Jahre bis Jahrzehnte
an seine Schiiler - oftmals im persdnlichen
Einzelkontakt - weiter. Der Schiiler folgt
den Anweisungen des Meisters und lernt
durch Beobachtung, haufige Wiederholung

und Einzelkorrektur. Das Nachfragen oder
gar kritische Hinterfragen des Erlernten gilt
als Beleidigung des Meisters.

In Mitteleuropa ist eine andere Lernkultur
verbreitet. Das Kursgeschehen findet meist
in Gruppen unterschiedlicher GroRe statt.
Einzelkorrektur kann nur in Einzelféllen er-
folgen. Viele meiner Kursteilnehmer finden
nur wenig Zeit, um die Ubungen auch zu-
hause nachzuarbeiten. AuBerdem beobach-
teich, dass Kursteilnehmer und Schiiler erst
Zusammenhdnge verstehen wollen, bevor
sie einen intensiven Ubungsweg beschrei-
ten. Sie haben Furcht, Fehler zu machen,
anstatt aus Fehlern zu lernen.

Beide Lernkulturen haben Vorteile und ergdin-
zen sich wie Yin und Yang.

Der ferndstliche Ubungsweg ermdglicht ei-
ne tiefe Selbsterfahrung. Der Lernerfolg
konnte aber zum Zufallsprodukt werden. Der
westlich-methodische Ansatz ermdglicht
einen strukturierten Einstieg. Dieser hilft
uns, innere Ausrichtung und Korperbe-
wusstsein zu entwickeln. Wir laufen aber
Gefahr, nur das zu finden, wonach wir su-
chen. Werden beide Ansdtze vereint, kann
eine neue Qualitdt des Lernens entstehen.

Begriffsklarung ,Qigong”

Der Begriff Qigong selbst ist noch relativ jung und entstand erst nach dem Untergang
der grof3en Kaiserreiche in der Volksrepublik China, vor allem in der Zeit der Kulturrevo-
lution. Zerstorerische Krafte wollten die traditionellen Verfahren verbieten lassen, doch
auf Grund vieler positiver Erfahrungen angesehener Politiker konnte das traditionelle
Wissen gerettet werden. Unter dem Begriff , Energiearbeit” (Qigong) wurden viele Me-
thoden unterschiedlichster Richtungen zusammengefasst.

Der Begriff Qigong setzt sich aus den zwei Schriftzeichen ,,Qi” und ,Gong” zusammen.

Qi beschreibt die Kraft, die das Lebendige vom Toten unterscheidet. Die Lebenskraft
Qi entsteht in der daoistischen Sichtweise aus dem Spannungsfeld zwischen den Polen
Yin und Yang. Zum Konzept des Qi finden wir umfangreiche Beschreibungen. Qi bedeutet
auch Atem. Alle Korperfunktionen, materiellen sowie geistig-seelischen Aspekte sind
Aspekte des Qi. Unser Kosmos ist in der daoistischen Sichtweise eine Ansammlung von
mehr oder weniger verdichtetem Qi.

Das zweite Schriftzeichen ,Gong” steht fiir Arbeit, Methode, Fertigkeit, Kunst oder auch
fiir den Ertrag, den man fiir die von Herzen getane Arbeit erhalt. Die Begriffe Kultivie-
rung und Pflege werden im Kontext der Lebenspflege gerne verwendet.

Verkniipfung ostlicher Tradition
mit westlicher Methodik

Wir verkniipfen im ASS-Institut die Ostliche
Tradition mit der westlichen Methodik. Wir
nutzen die Lehre von Yin und Yang und den
Fiinf Elementen als hilfreiches Bezugssys-
tem. Es bietet uns die Mdglichkeit, fachliche
Inhalte in einer nachvollziehbaren systemi-
schen Ordnung zu prasentieren. Dadurch er-
halt die Beziehung zu unseren Schiilern eine
faire und partnerschaftliche Grundlage. Ge-
meinsam konnen wir Ziele verhandeln, Lern-
strategien entwickeln, auf nicht vorherseh-
bare Verdnderungen reagieren und uns im
Konfliktfall auch einmal konstruktiv strei-
ten. Hier mdchte ich Ihnen unseren didakti-
schen? Ansatz vorstellen.

Mit Hilfe des niederschwelligen Einstiegs
von ,und - leicht - und - schwer” dringen
Sie schnell zur Grundempfindung im Qigong
vor — dem Pulsieren. Im ndchsten Schritt
hilft Ihnen das Verstandnis fiir den Power-
Response-Zyklus, Ihre Bewegungsabldufe
nach und nach zu optimieren. Mit der Typen-
lehre nach den Fiinf Elementen kdnnen Sie
Ihre eigenen Sichtweisen erweitern, oder
als Kursleiter gruppendynamische Prozesse
subtil in die richtigen Bahnen lenken.

Vom Einfachen zum Komplexen

In der Ausbildung und in Kursen ist dieses
Prinzip heute fiir mich eine wichtige Grund-
regel geworden. Ich versuche méglichst ein-
fach, einen gemeinsamen Erfahrungsraum
mit dem Schiiler zu 6ffnen. Herrscht Klar-
heit, kannich mich von dieser gemeinsamen
Basis aus sicher weiterbewegen.

Je komplexer die Zusammenhange werden,
desto wichtiger werden einfache Bezugs-
punkte, an denen sich Schiiler und Lehrer
orientieren konnen.

Die grundlegenden Bewegungen im Qigong
sind Steigen und Sinken, Ausdehnung (Off-
nen) und Verdichtung (SchlielRen).

1 Die Didaktik beschdftigt sich mit der Fragestellung
,,Wer lernt was, wann, wo, wie, von wem?
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Diese gegenldufigen Bewegungen erzeugen
eine innere und dufRere Pumpbewegung, die
sich wellenférmig bzw. pulsartig ausbreitet.
Sie bietet den Ausgangspunkt in allen
Ubungssystemen.

Niederschwelliger Einstieg mit
,und - leicht - und - schwer”

Hinter ,und - leicht — und - schwer” ver-
steckt sich eine rhythmisch begriindete
Bewegungsschulung. In ,Power-Respon-
se-Ubungen” nutzen Sie Ihr Bewegungs-
gefiihl, um Ihre Gelenke pulsieren, Ihre
Muskeln federn und Ihren Korper frei
schwingen zu lassen. Im Tanzunterricht
haben Sie vielleicht schon einmal erlebt,
wie schnell Sie komplizierte Schrittfolgen
aus dem Takt bringen kdnnen. Deshalb
kommt bei uns zuerst der Fluss und dann
die Technik. Das heilt aber nicht, dass die
exakte Bewegungsausfiihrung vernachlas-
sigt wird. Sobald das Timing stimmt, wird
sie Schritt fiir Schritt weiter entwickelt
und verfeinert. [1]

Mit ,,und - leicht - und - schwer” finden Sie
einen schnellen und einfachen Einstieg in
das innere Grundpulsieren, ohne sich auf
einzelne Bewegungsphasen konzentrieren
zu miissen. Derinnere Puls ist der Taktgeber
und Motor fiir Ihre Ubungen.

Wie iibe ich mit ,,und - leicht -
und - schwer”?

Ich mochte Ihnen an dieser Stelle eine ein-
fache Grundiibung anbieten, mit der Sie
durch die Betonung einzelner Bewegungs-
phasen Ihre Rhythmik und dadurch die in-
nere Empfindung beeinflussen konnen.

Die Mitte ist ein Schwingen und Pulsieren
um ein Zentrum, ein dynamisches Gleichge-
wicht. Die zentralen Empfindungen im
Schwingen sind Leichtigkeit (Yang) und
Schwere (Yin). Da jede Bewegung mit ihrer
Gegenbewegung bzw. Ausholbewegung ein-
geleitet wird, schaltet sich vor jede dieser
Bewegungen immer noch das Startkomman-
do ,auf die Platze, FERTIG,...” oder kurz ein
Lund” So ergibt sich ein harmonischer
Rhythmus durch ,UND - LEICHT - UND -
SCHWER®. Lassen Sie sich von diesem Kom-
mando in Ihren Bewegungen begleiten, um
den Qi-Puls optimal zu spiiren.

1. Verlagern Sie Ihr Korpergewicht rhyth-
misch von links nach rechts. Erspiiren Sie
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Abb. 2: und - leicht — und - leicht

dabei den stetigen Druckanstieg in den
Beinen und danach das Nachlassen des
Drucks. Variieren Sie die Geschwindig-
keit und spiiren Sie Ihre Massentragheit.
Begleiten Sie die Bewegungsempfin-
dung durch Mitsprechen von ,schwer”,
wenn der Druck zunimmt und ,und”,
wenn der Druck nachldsst (vgl. Abb. 1).

. Wiederholen Sie nun die Ubung, spre-
chen Sie aber zu Ihren Empfindungen
nun folgenden Text: ,und” wenn der
Druck zunimmt und ,leicht” wenn der
Druck beim Steigen nachldsst (vgl.
Abb. 2).

Fragen / Ubungskontrolle

Vergleichen Sie die beiden Ubungen. Ob-
wohlsich die Bewegung sehr dhnelt, hat Ih-
re Betonung und Intention ein anderes Kor-
pergefiihl ausgeldst. Welche Unterschiede
konnen Sie wahrnehmen?

Fiir Fortgeschrittene

Wenn Sie Sicherheit mit den ersten beiden
Ubungen gewonnen haben, kénnen Sie bei-
de Bewegungen zusammenflieRen lassen
und im Power-Response-Puls Ihr Qi flieRen
lassen (vgl. Abb. 3).
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Abb. 3: und - leicht — und - schwer

Sie kennen bereits Qigong-Ubungen? Dann
versuchen Sie doch nun einmal, die Ubung
mit Hilfe von ,und - leicht - und - schwer”
auszufiihren.

Mit Hilfe gezielter
Kommunikation in die
Komplexitat eintauchen

Der Lehrinhalt im Qigong zeichnet sich da-
durch aus, dass nicht ausschliefSlich kogniti-
ves Wissen vermittelt, sondern Erfahrungs-
rdume erschlossen werden.

»Sind zahlreich die Methoden, gibt es doch
ein durchgdngiges Prinzip” [2], schreibt
Prof. Jiao Guorui in einem seiner Lehrge-
dichte. Die Erfahrungen sind einerseits sehr
individuell, folgen andererseits aber klaren
Regeln. Gewiinschte und unerwiinschte Ef-
fekte [3], die zu qualifizieren sind, treten
beim Uben auf. Diese Empfindungen sind in
den Ubungsprozess zu integrieren und zu
verarbeiten.

Es ist Aufgabe des Lehrers, das Bewusstsein
fiir diese Empfindungen zu scharfen und dem
Schiiler Hilfestellung anzubieten, diese
Empfindungen zu leiten. In diesem Lehrer-
Schiiler-Austausch sind die Strukturierung
und Sortierung der individuellen und vielfal-
tigen Empfindungen ausschlaggebend. So
erlernt der Schiiler eine innere Landkarte, an
der er Halt und Orientierung findet. Bei Lern-
blockaden und inneren Konflikten konnen
gemeinsam mit dem Lehrer und mit Hilfe des
Bezugsmodells eine Standortbestimmung er-

folgen und der neue Kurs bestimmt werden.

Die Basis fiir die Kommunikation zwischen
Lehrer und Schiiler bietet also eine ge-
meinsame Sprache, ein gleiches Bezugs-
system. Es bietet sich an, auf vorhandene
Modelle wie z. B. die Lehre der Entspre-
chungen? zuriickzugreifen. Der darin be-
schriebene Wandel zwischen polaren Zu-
standen (z. B. ,leicht” und ,schwer”) er-
moglicht die strukturierte Beschreibung
eines Bewegungsablaufes. Es ergeben sich
fiinf phasentypische Empfindungen bzw.
Aspekte in jeder Bewegung. Der zentrale
Bewegungsprozess (Sinken und Steigen,
Offnen und SchlieRen, ,leicht” und
»schwer”) wird nun unterteilt in vier typi-
sche Bewegungsabschnitte, die durch das
fiinfte Element, welches dem Gleichge-
wicht bzw. der Massewirkung entspricht,
vermittelt werden.

Der Power-Response-Zyklus
strukturiert die Bewegung

Der Power-Response-Zyklus beschreibt die im
Bewegungsablauf auftretenden typischen
Empfindungen bezogen auf den sich wan-
delnden und empfundenen Kdrperinnen-
druck.

Die Orientierung am Korperdruck ist dul3erst
praktikabel und ermdglicht den Einsatz die-
ses Modells nicht nur im Qigong, Taijiquan
oderin der Kampfkunst. Auch in allen Sport-
arten kann so eine Leistungssteigerung
durch Optimierung des Krafteinsatzes er-
zielt werden.

Jede Phase zeichnet sich durch ihre indivi-
duellen Empfindungen aus. So kann auf spe-
zielle Situationen im Training optimal und
situativ reagiert werden, um den Kraftein-
satz zu optimieren. Im richtigen Moment die
Masse wirken lassen, den Druck aufbauen
bis zum Maximum, um im nachlassenden Wi-
derstand den Muskel zu kontrahieren und
den Gegner / Widerstand zu bewegen.

Holz

Im Holz wird Dehnspannung aufgebaut. Ein
schones Bild fiir diese Empfindung ist das
Spannen eines Bogens oder auch das Zusam-
mendriicken einer Spiralfeder. Man spricht
auch von der elastischen Kraft. Der Muskel
wird in dieser Phase passiv gedehnt und
baut so Kraft auf, die er dann zum richtigen
Zeitpunkt wieder abgeben kann. Typisch in
dieser Phase ist die Zunahme des erspiirten
Drucks. Die Bewegungsdynamik wird in die-
ser Phase gebremst.

Feuer

Die im Holz gesammelte Energie kommt im
Feuer zu einem Maximalpunkt. In einem
kurzen Feuerimpuls entlddt sich die Span-
nung, und es kommt zum Wendepunkt der
Bewegung. In diesem Moment des Selbst-
vergessens verschmelzen alle Elemente zu
einer Einheit. Der Schiitze, der Bogen, das
Ziel...

Metall

In der Metall-Phase ist der Widerstand be-
reits liberwunden, und die Bewegung kann
nun angeschoben und beschleunigt werden.
In dieser Phase sinkt der Druck spiirbar. Das
ist das Zeichen, um den Muskel aktiv zu kon-
trahieren. In unserem Beispiel ist dies die
Phase, in der sich die Sehne des Bogens ent-
spannt, der Pfeil schief3t los.

Wasser

Im Wasser entspannen sich die Muskeln wie-
der und treten in die Regeneration ein. Der
passive Bewegungsapparat iibernimmt die
tragende Funktion, Knochendruck wird

2 Die Lehre der Entsprechungen (Lehre der fiinf Ele-

mente) dient als Modell zur Beschreibung der Natur.
Komplexe Beobachtungen kdnnen so vereinfacht und
strukturiert werden. Grundsatz der Natur ist einer-
seits die Dualitdt (Yin / Yang) und andererseits die
stetige Wandlung der Dinge zwischen diesen Polen (z.
B. Jahreszeiten, Tag-Nacht-Rhythmus, Lebenspha-
sen, u.v. m.).
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spiirbar, der sich iiber die Gelenke und Seh-
nen aushreitet. Der Druck kommt zum Mini-
mum, und auch die innere Anspannung ist
minimal. Eine Ruhephase und der beste
Zeitpunkt, um sich auf den ndchsten
»Schuss” vorzubereiten. Um im Loslassen
nicht zu kollabieren, nutzen wir die Struktur
des passiven Bewegungsapparates. Im Qi-
gong sprechen wir von der ,Knochenkraft”.
Die Gelenke beziehen sich im Druck aufein-
ander und Uibertragen die zur Erde sinkende
Masse. Die Knochen richten uns zum Himmel
auf (,widerstreitende Kréfte”, ,Sinken im
Steigen”).

Die Erde im Mittelpunkt

Die Erde wird als Gleichgewicht in allen Be-
wegungsphasen spiirbar. Die Mitte ist die
laufende Anpassung standig entstehender
Ungleichgewichte und nicht, wie oftmals
verstanden, ein Zustand innerer Ruhe.

Die Erde wird in uns auch als die Massenbe-
wegung, das Momentum oder die Schwung-
kraft spiirbar. Sie wird in jeder Phase wirk-
sam, um den Wandel zum nédchsten Element
herzustellen. Wir lassen im Holz unsere Mas-

se gegen den Widerstand wirken. Im Feuer
lassen wir einen kurzen Moment los, um das
Druckmaximum zu erzeugen, das den Wen-
depunkt bewirkt. Im Metall wird die Masse
bewegt, welche im Wasser zur Ruhe findet
und erneut Druck auf den passiven Bewe-
gungsapparat erzeugt.

Denkmuster und Verhalten in der
Gruppendynamik

Die Lehre der Entsprechungen lasst sich
auch auf verschiedene Verhaltensmuster
und Denklogiken iibertragen [4]. So ver-
steht der Lehrer sehr schnell, welche Inten-
tion der Schiiler mit seinen Fragen verfolgt.
Der Lehrer kann bedarfsgerecht antworten
und zusatzliche Perspektiven anbieten. Ein
typischer Konflikt um das Unterrichtsge-
schehen konnte so aussehen: Der Lehrer
versucht, eine typische Kraftempfindung in
einer sanften Dehnung zu vermitteln. Dazu
zeigt er verschiedene Handpositionen auf,
die mehr oder weniger Dehnung ermdgli-
chen. Durch den entstehenden Empfin-
dungskontrast kann der Schiiler selbst er-
kennen, welche Position ihm die angestreb-

te Dehnungsempfindung am  besten
ermoglicht. Der Lehrer agiert in der Gruppe
als eine Art ,,Gastgeber”, da er durch dieses
Vorgehen Menschen mit unterschiedlichen
Voraussetzungen einlddt, die erwiinschte
Erfahrung zu machen. Der ,Stratege” wird
sich aber fragen: welche Handposition ist
denn nun ,richtig”?

Durch ein gemeinsames Bezugsmodell kann
der Lehrer den Konflikt schnell aufldsen.

Er kann dem Schiiler seine Intention vermit-
teln und ihm klar machen, dass ,richtig” et-
was mit ,Richtung” zu tun hat. Die ge-
wiinschte Ausrichtung der Ubungist es, eine
Dehnungsempfindung zu erzeugen. Die
Handbewegung, die die Dehnung erzeugt,
ist also richtig. Der Lehrer kann ebenso die
Position des Schiilers annehmen und ihm im
Sinne des ,Schiedsrichters” ,richtig” und
Jfalsch” erklaren. AnschlieRend kann er
weitere Perspektiven anbieten.

Der Bergfiihrer (Holz), der Animateur (Feu-
er), der Gastgeber (Erde), der Schiedsrich-
ter (Metall) und der Gértner (Wasser) sind
die Archetypen in uns, die mal mehr und
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Abb. 4: Der kosmologische Zyklus der Elemente:
Wasser (blau) - die Erde (gelb) in der Mitte

Holz (griin), Feuer (rot), Metall (grau),
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Tab. 1: Typgerecht trainieren

Element Holz Feuer Erde Metall Wasser
Lehrer-Typ Bergfiihrer Animateur Gastgeber Schiedsrichter Gdrtner
Schiiler-Typ Kampfer Spieler Vermittler Stratege Philosoph
belastbar, impulsiv, | neugierig, erregt, umsichti wissbegierig, versunken,
Personlichkeits- willensstark, verspielt, g . systemisch, sucht meditativ,
. . L . konstant, organi-
eigenschaften entschlossen, innovativ, impulsiv, . nach Regeln, stra- ausdauernd,
. .. siert . .
setzt sich durch motivierend tegisch intuitiv
Uberforderun Erregun A, Kontrolle Unbeirrbarkeit
Ubertreibung . 9 -reg .g, Erniichterung, ! . !
Erschdpfung Uberreizung Kontrollverlust Stagnation
Bemutterung
Wiinscht sich im He!'au.sforderung, el My, Nahe, personliche Regeln, S('e.lbsterfah'rung,
. Kniffliges, Anstren- | Anregungen, . Riickzug, eigener
Unterricht o Ansprache klare Anweisungen
gung, Auspowern Motivation Erfahrungsraum
Regeln, Taktik Grenzen ausweiten S Geniel3en
Lernen in Starke getn, ! Riickzug, Geniig- . " | Leichtigkeit, Risi- .
Technik, ; sich anstrengen, . tolerieren,
(Kontrollzyklus) - samkeit, Geduld . ken eingehen, S
Kraft einteilen durchbeilRen sich einlassen
Spal’ haben
Lernwiderstand ,Du hast mir nichts | ,Du musst mich ,Du darfst mich ~Rechtfertige ,Stell mich nicht
(positives Lernen) | zu sagen” unterhalten” nicht fordern” Dich!” in Frage!”
bernen in Schwdche Er.ljo.lung, Struktur, Ordnung, Zuriickhaltung, Einmischen, Rausgehen,
(Verspottungs- BT, Disziplin Achtsamkeit Anpacken mitspielen
zyklus) Teamarbeit P P P
ternwiderstand |1, il keine Ach will mich Jch will micht al- | o Will den Ich will mich
(geschwachtes Riicksicht nehmen” AL lein sein” S nicht verlieren”
Lernen) halten” Kontrolle behalten”

mal weniger im Lehrer durchscheinen. Der
Schiiler zeigt sich in seinen Qualitdten als
Kampfer (Holz), Spieler (Feuer), Vermittler
(Erde), Stratege (Metall) oder Philosoph
(Wasser). Jeder Typ zeichnet sich durch sei-
ne individuelle Art aus, wie er auf Heraus-
forderungen reagiert, wie er fragt, wie er
agiert, wie ein Unterricht aufgebaut ist,
welche Elemente im Training betont wer-
den etc.

Spannungsfelder entstehen, wenn Lehrer
und Schiiler nicht aufeinander abgestimmt
sind. Schwachen entstehen, wenn einseitig
trainiert wird. Das System ,Typgerecht trai-
nieren” ermoglicht einen didaktischen Auf-
bau des Unterrichts, in dem situationsge-
recht auf den Schiiler eingegangen werden
kann. Der Unterricht kann spannend gestal-
tet werden. Wir kdnnen unsere Schwachstel-

len erkennen und entwickeln. In Extremsi-
tuationen, wenn die Luft diinn wird, lernen
wir, unsere Starken optimal zur Geltung zu
bringen.

Zusammenfassung

Qigong ist eine besondere Kunst und erfor-
dert in der Lehre eine besondere Didaktik
und Methodik. Die Lehre von Yin und Yang
und das Modell der Fiinf Elemente konnen
den Unterricht, die Kommunikation und die
Bewegung strukturieren. Mit ,,und - leicht
- und - schwer” konnen wir dem Anfanger
einen schnellen Einstieg mit Erfolgserleb-
nissen bieten. Im Power-Response-Trai-
ning eignen Sie sich die Denklogik der fiinf
Archetypen an. Sie finden heraus, wie Sie
selbst als Vermittler, Kampfer, Stratege,

Spieler oder Philosoph erfolgreich spielen
konnen. Das Bezugssystem bietet Lehrer
und Schiiler eine gemeinsame Plattform fiir
die zielgerichtete Entwicklung. Die 0Ostli-
che Tradition wird dank westlicher Metho-
dik nun zu einem Erlebnis fiir Jedermann.
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