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I.  Einleitung und Begriindung fiir die Arbeit

In der Auseinandersetzung mit der Frage der Abschlussarbeit habe ich einen Bezug gesucht, wie ich
das erlernte Qigong und Tai Chi fur eine berufliche Ausrichtung einbringen kann. Diese Arbeit ver-
sucht zunachst einmal die vielen Ideen, losen Enden, vermittelten Inhalte des Kontaktstudiums und
der eigenen Qigong und Tai Chi Chuan Erfahrung zu strukturieren und zu einer Art Grundkonzept, zu
einer Begriindung zusammen zu fassen. Die flir mich relevanten Fragestellungen dabei sind: Was ist
das Besondere an Qigong und Tai Chi Chuan und der damit verbundenen chinesischen Philosophie
insbesondere im Vergleich zur westlichen Weltsicht? Wie lasst sich das Besondere der chinesischen
Bewegungskunst vermittelten? Lasst sich damit eine Argumentation fiir die Entscheider in Betrieben
flr ein betriebliches Praventionsangebot auf Basis von Qigong und Tai Chi Chuan entwickeln?

Fiir mich schalte sich immer deutlicher heraus, dass die chinesische Weltsicht, die Grundlage von
Qigong und Tai Chi Chuan etwas ganz einmaliges ist. Verschiedene Quellen und die Referenten des
Studiums haben immer mehr Hinweise auf die Besonderheiten dieser Weltsicht geliefert, so dass ich

folgende vier Thesen aufstelle:

1. Das chinesische Denken hat sich anders als im Westen entwickelt, ermoglicht dadurch eine
andere Weltsicht und Wahrnehmung und kann so unseren Horizont erweitern.

2. Die klassische chinesische Philosophie (Konfuzianismus und Daoismus), hat bei allen Unter-
schieden, stets den Weg des Menschen reflektiert. Es geht darum, Harmonie im Leben und in
der Welt zu erlangen. Der Leser der Klassiker wird dazu allerdings kein fertiges Programm
finden, sondern vielmehr Anregungen, das Leben selber in die Hand zu nehmen und Verant-
wortung fiir das eigene Leben zu Gibernehmen.

3. Mit Qigong und Tai Chi Chuan wird die Philosophie erlebbar und praktizierbar. Die Bewe-
gungsformen sind Weisheit und Philosophie in Bewegung. Dabei ist die Erfahrbarkeit bzw. Er-
spirbarkeit ein Schliisselmoment.

4. Theorie und Praxis sind somit im Qigong und Tai Chi Chuan eine Einheit.

Insgesamt war die Arbeit ein zutiefst spannender Prozess. Ganz entscheidend war fiir mich das Er-
lebnis zunehmend von der alten, ganz der Aufklarung verpflichteten Haltung Abschied nehmen zu
kénnen. Lebensprozesse konnen nicht umfassend mit dem rationalen Geist erfasst werden. Das Un-
terbewusstsein, der Koérper (Leib), der Geist, sowie deren Zusammenspiel und Wechselwirkung sind
Bestandteile der menschlichen Wahrnehmung und gestalten somit das individuelle Sein.

Die chinesische Weltsicht, die chinesische klassische Philosophie sowie Qigong und Tai Chi Chuan als
Ubesysteme erméglichen einen neuen, die Zufriedenheit férdernden Zugang zur Welt. Der nun fol-
gende Text ist so konzipiert, dass er potentielle Kunden ansprechen soll, um diese vom Wert von
Qigong und Tai Chi Chuan in der betrieblichen Pravention zu iberzeugen.



II. Warum Gesundheitsvorsorge in Betrieben? Warum mit den chinesi-
schen Bewegungskiinsten Qigong und Tai Chi Chuan?

,Unter ,Prdvention’ versteht man in unserem Land gesundheitsférdernde MafSnahmen, die
Krankheiten vorbeugen bzw. verhindern sollten. Strategien zur Stressbewdiltigung, Bewegungs-
férderung, Informationen zu gesunder Ernédhrung, Aufkldrung (ber Suchtkrankheiten oder auch
betriebliche Gesundheitsférderung bilden die aktuellen Pfeiler der Privention. (Sonja Blank, 2014,
$.31)

Das Thema Gesundheit und Pravention hat in den letzten Jahren in der 6ffentlichen Diskussion im-
mer mehr an Bedeutung gewonnen. So wird zum einen auf den demographischen Wandel hingewie-
sen und zum anderen die Wichtigkeit von Pravention in der Gesundheit unterstrichen. In den Berich-
ten der Krankenkassen wird insbesondere Stress als zunehmendes Problem er- und anerkannt. Alle
Zahlen der Krankenkassen sprechen von einer Ausbreitung® der aktuellen Krankheiten durch psychi-
sche Belastungen. Die Kosten in Betrieben fiir Ausfalle durch stressbedingte Krankheiten werden
inzwischen auf 6 Milliarden Euro geschatzt. Dem stehen nur 1,69 Milliarden Euro fiir Pravention,
Selbsthilfe und soziale Dienste der Krankenkassen in 2012 gegeniiber.

In dem aktuellen Gesundheitsmonitor der Bertelsmann Stiftung und der Barmer GEK wird noch ein-
mal deutlich unterstrichen, dass auf betrieblicher Ebene Handlungsbedarf besteht. So habe der Dau-
erstress auf der Arbeit und auRRerhalb stiandig zugenommen.

,,Die gesundheitlichen Folgen zeigen sich in zunehmenden kérperlichen und psychovegetativen
Beanspruchungs- und Erschépfungssymptomen der Beschdftigten. Auch der seit tiber 10 Jahren
festzustellende Anstieg der Fehlzeiten aufgrund psychischer Erkrankungen ist in Verbindung mit
immer mehr Stress am Arbeitsplatz zu sehen.” (Gesundheitsmonitor 2015, S.1)

Veranderte Arbeitsbedingungen haben vielfach dazu gefiihrt, dass die Eigenverantwortung und An-
forderungen an die Selbstorganisation gestiegen sind. Zu den Hauptstressfaktoren gehéren u.a. Zeit-
druck, standig steigende Zielvorgaben und birokratische Kontrolle. Dies hat auch dazu gefiihrt, dass
die Beschaftigen ein ,selbst geféihrdendes Verhalten” an den Tag legen. ,, Wie die Ergebnisse zeigen,
sind es vor allem die steigenden Zielvorgaben, die das gesundheitsgeféhrdende Verhalten der Be-
schdftigten, sowie deren kérperliche und psychische Beanspruchungssymptome beeinflussen.” (Ge-
sundheitsmonitor 2015, S.10). Unternehmen, sollten, so die Studie mehr auf die Ressourcen der Mit-
arbeiter eingehen. Fiihren liber Ziele ist ein ,,wesentliches Element gesundheitsgerechter Mitarbeiter-
flihrung”. Um diese Ziele zu erreichen, braucht es laut dem Gesundheitsmonitor vor allem einen
(bewussten) Umgang mit Grenzen.

,Es geht darum, Leistungsgrenzen — eigene und fremde — wahrzunehmen, anzunehmen, zu
kommunizieren und durchzusetzen. (...) dazu bedarf es einer Kultur der Achtsamkeit nicht nur
seitens der Fiihrung, sondern auch der Teammitglieder untereinander sowie nicht zuletzt der Be-

! U.a. in einem Artikel der Frankfurter Rundschau vom 29. Januar 2015: Laut Techniker Krankenkasse sind psy-
chische Erkrankungen seit 2006 um 86 Prozent gestiegen. ,, Den wirtschaftlichen Schaden der bundesweit etwa
31 Millionen depressionsbedingten Fehltage im Jahr 2014 beziffert die TK auf mehr als vier Milliarden Eu-

ro.” (Sauer, 2015)



schdftigten im Umgang mit sich selbst. (....)

Fiir nachhaltige Wirkungen wird es entscheidend sein, das Bewusstsein, das im Alltag aufgrund
tagesaktueller Aufgaben leicht verloren zu gehen droht, liber die Dauer einzelner Mafsnahmen
hinaus wachzuhalten.” (Gesundheitsmonitor, 2015, S.10)

Die Bundesregierung berat zurzeit einen Gesetzesentwurf ,,zur Starkung der Gesundheitsforderung
und der Pravention®. Der Bundesgesundheitsminister Hermann Gréhe sagt dazu:

"Ziel ist, Krankheiten zu vermeiden, bevor sie iiberhaupt entstehen. Deshalb miissen wir die Um-
gebung in der wir leben, lernen und arbeiten, so gestalten, dass sie die Gesundheit unterstiitzt —
in der Kita, der Schule, am Arbeitsplatz und im Pflegeheim.”
(http.//www.bmg.bund.de/themen/praevention/praeventionsgesetz.html, 15.04.2015)

Es wird deutlich, dass ein Umdenken und ein Handeln auf betrieblicher Ebene sehr sinnvoll scheinen.
Pravention in Betrieben ist flr alle Beteiligten vorteilhaft:. Die Betriebe kdnnen von einen geringeren
Krankenstand und mehr Zufriedenheit am Arbeitsplatz profitieren und die Mitarbeiter gewinnen an
Lebensqualitdt. Auch auf der Ebene der Kommunikation und der Mitarbeiterfiihrung lassen sich klare
Vorteile erkennen, wenn Eigenwahrnehmung und Achtsamkeit gestarkt werden.

Meine Behauptung ist, dass wir fiir die Erreichung des Ziels einer nachhaltigen Gesundheitsvorsorge
ein anderes Denken als das aktuell etablierte brauchen. Und genau dieses andere Denken konnen wir
in der klassischen chinesischen Philosophie und im Qigong und Tai Chi finden. Die klassische chinesi-
sche Philosophie gibt uns eine Moglichkeit an die Hand, unsere Sicht auf uns und die Umwelt noch
einmal neu zu betrachten. Die traditionellen chinesischen (Er-)Kenntnisse lassen sich in die heutige
Zeit und in unsere Kultur ibertragen und integrieren.

Deshalb lade ich Sie zu einer Reise in die Vergangenheit und Zukunft der Pravention bzw. der , Le-
benspflege”, der chinesischen Tradition des ,,Yang Sheng”, ein. Es geht um eine gefiihlte Einheit von
Korper und Geist, um die achtsame Wahrnehmung von uns selbst, um die Wahrnehmung unserer
Wiinsche, Ziele, Grenzen, Moglichkeiten und Widersténde. Ziel ist es, ein geslinderes Leben zu flihren.

III

So heift ein Grundsatz im Tai Chi: ,,Bewegt sich eins, bewegt sich alles!” Ein ambitioniertes, aber wie

sich zeigen wird, lohnendes Ziel.

III. Chinesische Philosophie - Ein Weg zur Gesundheitsvorsorge

Um ein besseres Verstandnis zu erhalten und den Unterschied zur chinesischen Weltsicht deutlich zu
machen, mdchte ich lhren Blick zunachst auf die westliche Philosophie und Wissenschaft lenken. In
der westlichen Philosophie (der klassischen griechischen Philosophie) wurden vor allem Fragen nach
dem Sein, dem Wesen einer Sache gestellt. Es wurde nach Theorien gesucht, die die Welt erklaren
konnten. Auf dieser Suche nach dem Sein, dem Wesen einer Sache wird alles GroRe in seine kleinsten
Bestandteile zerlegt. Der Fokus des Denkens widmet sich dem Teilaspekt und der Suche nach einer
absoluten Wahrheit. Als Hilfsmittel werden abstrakte Kategorien und Konzepte entwickelt, die dann
auf die verschiedenen Situationen libertragen werden. (Miller, 2003, S.45f) Diese Konzepte und Ana-
lysen sind von Logik gepragt: Wenn A dann folgt daraus B. Einzelne Aspekte werden so isoliert, dass
ein Zusammenhang von Ursache und Wirkung erkannt werden kann. Es handelt sich um ein analyti-
sches Denken. Das Denken beinhaltet somit klare Definitionen und Abgrenzungen. A ist nicht gleich B.
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A und B schlieRen sich aus und sind Gegensatze. Wenn A richtig ist dann kann B nicht richtig sein. Es
|asst sich feststellen, dass die westliche Weltsicht auf einem Dualismus basiert. Die westliche Philo-
sophie basiert auf der Trennung von Subjekt (Wissenschaftler/Mensch) und Objekt (untersuchter
Gegenstand/Natur/Welt).

Mit der Entwicklung dieser Weltsicht hat sich immer starker durchgesetzt, dass der Mensch ein rati-
onal handelndes Wesen ist. Unbestreitbar hat sich damit auch im Zuge dieser Entwicklung und der
damit verbundenen Aufklarung eine zunehmende Individualisierung des Menschen herausgebildet.
Die Menschen nehmen sich deutlich als (eigenverantwortlich) handelnde Personen und Individuen
wahr. Der Mensch und die Gesellschaft wurden immer ,,unabhangiger” von der Natur und den , Got-
tern”.

Das ,westliche”, wissenschaftliche Denken zeichnet sich somit vor allem durch die Suche nach dem
Sein, der Suche nach dem Wesen einer Sache, durch Logik, durch die Suche nach dem kleinsten Teil,
Dualismus und einem analytischen und linearen Denken aus.

Auf Basis dieses Denkens hat die westliche Welt seit dem 19. Jahrhundert groRartige Erfindungen
und ein enormes Wirtschaftswachstum hervorgebracht. Parallel dazu konnten in der Medizin grandi-
ose Fortschritte gemacht werden. So kénnte man durchaus behaupten, dass,, mit dem analytischen
Denken oft mehr oder weniger (unbewusst) die Errungenschaft und der technische Fortschritt der
,Zivilisierten Welt’ assoziiert werden....” (Dominique Hertzer, 2006, S.266)

Mit diesem westlich analytisch gepragten Denken und dem Fortschritt sind auch unbestreitbar Fol-
gen, also ,,Nebenwirkungen” verbunden. Diese sind in allen gesellschaftlichen Gebieten zu beobach-
ten. Seien es die 6kologischen Probleme, die 6konomischen oder politischen Krisen. Durch den Blick
auf die einzelnen Teile fehlt oft der Blick fiir das Ganze, fiir die Zusammenhange. Einzelmanahmen
werden ergriffen und fihren oft zum Gegenteil von dem Gewtinschten. Diese Art zu denken flihrt
auch dazu, dass das Trennende betont wird und nicht das Verbindende. Konfrontation erscheint oft
als richtiges Mittel oder ist Ergebnis dieses Denkens und Handelns.

Die ,Nebenwirkungen” finden sich auch auf der personlichen Ebene wieder. So wurden schon seit
Platon Geist und Kérper voneinander getrennt. Auch heute werden z.B. Unterbewusstsein und Be-
wusstsein noch voneinander getrennt und isoliert betrachtet und sogar z.T. in einen Gegensatz ge-
bracht. Wir nehmen uns als einzelne Personen wahr, haben in diesem Zuge aber die Verbindung zu
der Natur, zu den anderen Menschen und dem ,, Ubernatiirlichen” verloren. In der Person selber fin-
den wir dann wieder die Trennung in die Einzelteile. So werden Kérper und Geist bzw. Gehirn oft als
Gegensatz wahrgenommen. Korperteile und Organe werden wie technische Bestandteile isoliert
betrachtet. Ein Resultat ist, dass viele Menschen Ihren Kérper oder Teile davon nicht mehr spiiren
und wahrnehmen kénnen. Genau dies fiihrt wiederum zu vielen Krankheiten unserer heutigen Ge-
sellschaft.

Interessant ist, dass die heutigen Neurowissenschaften viele dieser alten Sichtweisen in Frage stellen.
Insbesondere wurde bestatigt, dass es ein Wechselspiel zwischen Kérper und Geist gibt. Kérper und
Psyche oder auch Koérper und Gehirn sind eng miteinander verwoben und beeinflussen sich gegensei-
tig — auch in Bezug auf Gesundheit bzw. Krankheit. Die Neurowissenschaften zeigen in beeindru-
ckender Weise, dass wir weit weniger von unserer Ratio bestimmt werden als bisher angenommen.
Vielmehr werden wir sehr stark von unserem ,,Unbewussten” beeinflusst. Inzwischen ist es auch in



der westlichen Medizin durchaus anerkannt, dass unserer Kérper das eigene Lebensarchiv ist. In Kor-
perhaltungen und Korperbereichen speichern wir Erinnerungen und Erfahrungen. Z.B. kann eine Ver-
spannung im Riicken mit einer starken Emotion verbunden sein, die der Mensch (noch) nicht verar-
beitet hat — oder dies nicht kann und diese deshalb dort eingeschlossen hat.

Die klassische chinesische Philosophie: Eine Weltsicht, um Harmonie zu erreichen

Die klassische chinesische Denkweise fragt vor allem nach dem ,,Wie”. (Chang Tung-Sun, zitiert
aus Glinther Schwarz, Pdf Download)

,The Chinese way of experience is a type of circular revealing, because it presupposes the unity
of man and nature.” (F.G. Wallner, 2006, 5.50)

»Sind Kulturen verschieden, so sind es auch die Wissenschaften. China beachtet mehr Harmonie
und Ganzheitlichkeit, der Westen betont eher Differenzierung.” (Qian zitiert nach Zheng Chen:
2014, 5.204)

Ein wesentlicher Unterschied zu der westlichen Weltsicht besteht darin, dass von einer Einheit des
Kosmos und allem darin Enthaltenen ausgegangen wird. Vielleicht sind Ihnen schon die Begriffe wie
das ,Dao”, ,Yin und Yang“, ,Qi“ und die ,finf Wandlungsphasen” begegnet. In diesen Begriffen ste-
cken alle wichtigen Konzepte und Ideen der chinesischen Weltsicht und der Philosophie®. Es gibt das
,Ungeteilte”, ,Leere”, ,Undifferenzierte” oder auch das ,, Chaos” aus dem sich die Welt herausbildet.
Dafur braucht es keinen Gott. Es handelt sich um einen Prozess, der aus sich selbst heraus stattfindet.
Das ,,Eine” teilt sich bzw. differenziert sich immer mehr aus, bildet aber doch immer noch eine Ein-
heit (Yin und Yang). Dies wurde in der Philosophie dann zu dem Begriff des Dao. Das Dao steht fiir

das Potential der Entwicklung von Allem. Es ist gleichzeitig die Leere und die Fille. In dem Klassiker
Daodejing steht folgender schoner Vers:

,DreifSig Speichen hat ein Rad und die allen gemeinsame Nabe
Wo die Leere ist, liegt der Gebrauch des Wagens.

Aus Ton entsteht ein Gefdpfs.

Wo die Leere ist, liegt der Gebrauch des Gefdfies.

Man bohrt Tiiren, Fenster und schafft Raum.

Wo die Leere ist, liegt der Gebrauch des Raumes.“

(Daodejing, Vers 11, Zit. nach Gudula Linck, 2013, 5.17)

Eine weitere wichtige Bedeutung kommt dem Dao auch als Weg zu. ,,Dao heifst wértlich aus dem

Chinesischen libersetzt ,Weg”, ,,Strafse”, ,Pfad” und bedeutete in der klassischen Zeit Chinas ,,Metho-
de”, ,Prinzip”“, ,der rechte Weg*“. (Wikipedia, 10.05.2015)

Die Welt teilt sich zunachst in das Yin und Yang. Yin und Yang existieren nur gemeinsam, kénnen nur
gemeinsam beschrieben werden. Die ganze Welt lasst sich den Begriffen Yin und Yang zuordnen. Z.B.

’ Die Philosophien bzw. deren Hauptschriften, die im Mittelpunkt der Betrachtung stehen, sind der Daoismus
und der Konfuzianismus. Diese Philosophien haben China und das Denken in China bis heute gepragt. Der Bud-
dhismus kommt spéater als weiterer Einfluss von auen hinzu und wird auch die Konzepte der , Lebenspfle-

ge” mit pragen und hat insofern eine wichtige Bedeutung, die hier aber nicht naher betrachtet wird.


http://de.wikipedia.org/wiki/China

hell und dunkel, hart und weich, Tag und Nacht, Sommer und Winter. Die Begriffe sind somit bipolar
und gehoéren immer zusammen. Diese Bipolaritat entspricht nicht dem Dualismus der westlichen
Philosophie. Es handelt sich weder um sich ausschlieBende Seiten noch um eine Bewertung im Sinne
von besser oder schlechter. Yin und Yang verwandeln sich ineinander. Dies wird deutlich an typischen
Begriffspaaren wie ein- und ausatmen, Nacht und Tag und Flissigkeit und Dampf. Die Wandlung der
Dinge ist das Herzstlick dieser Betrachtungsweise der Welt. Yang steht fiir das Handelnde, das Wei-
tende und nach auBen gehende Kréfte, Yin steh flir das Ruhende, sich Zusammenziehende, nach
innen Kommende. In Hinsicht auf eine gesunde oder gesilindere Lebensweise lasst sich die Wirksam-
keit dieser Betrachtung gut zeigen. So braucht jede Phase der Verausgabung (Yang) auch immer eine
Phase der Ruhe (Yin), um wieder zu Kraften zu kommen.

Eine Verbindung stellt das Qi* her. ,,So sind yin und yang auch nichts anderes als primére Manifesta-
tionen von qi — yingi und yanqi.” (Gudula Linck, 2013, S.17f) Alles was in der Welt ist besteht aus Qi.
Einer Art Energie, oder Bewegung, die sich in fester oder fliichtigerer Gestalt befinden kann. ,,gi ist
eine dem gesamten Kosmos und damit auch dem Menschen zugrunde liegende Lebens- und Antriebs-
kraft.” (Gudula Linck, 2013, S.241)

Es gibt somit eine Einheit oder Ganzheit von allen Dingen, Universum und Mensch.

,Der Mensch ist ein untrennbarer Bestandteil der ihn umgebenden Natur. Die Natur ist der Mak-
rokosmos, der Mensch ist der Mikrokosmos. Alle Lebenserscheinungen des Menschen sind mit al-
len Entwicklungen der Natur verbunden.” (Johann Béltz, 2007, S.44)

Diese Sichtweise hat zu einem anderen Menschenbild als im Westen gefiihrt. In der klassischen chi-
nesischen Weltsicht wurden Kérper und Geist zwar unterschieden aber nicht getrennt. Gefiihle, Kor-
per und Geist sind alles Bestandteile des Menschen. In Erweiterung von Yin und Yang und Qi wurde
mit den ,finf Wandlungsphasen” ein weiteres Zuordnungssystem entwickelt und Gber die Jahrhun-
derte immer weiter verfeinert. Im Mittelpunkt dabei steht, Wandlungen zu beobachten. Die Wand-
lungsphasen entsprechen z.B. den Jahreszeiten, werden u.a. Organen zugeordnet und vieles mehr.
Bei genauer Beobachtung der Umgebung konnte der Mensch somit den richtigen Zeitpunkt fir seine
Handlung bestimmen und somit in Harmonie mit den Kraften handeln.

»So entwickelte sich ein Denken, das in der Beobachtung der Naturerscheinungen die geistigen
Gesetze und Zusammenhdnge des menschlichen Lebens zu deuten suchte. Durch ein Versténdnis
dieser Zusammenhdnge wiirde der Mensch in der Lage sein, die Ordnung und den Auftrag (ming)
seines Lebens im Ganzen des Geschehens zu sehen.” (Hendrik Jéger, 2010, S.26)

Es geht also darum, durch Beobachtung Muster, Zusammenhange und Wechselwirkungen — und so-
mit Wandlungen, zu erkennen. Im nachsten Schritt werden Analogien hergestellt. Wenn A sich zu B
so verhalt dann verhilt sich auch C zu D in dhnlicher Weise. A enthalt immer auch B und umgekehrt.

® Fiir das Qi gibt es im Lauf der Jahrhunderte natdirlich verschiedene , Definitionen” und Auspragungen. Eine
schéne Ubersicht gibt es bei Linck in Leib oder Kérper S. 238 ff. Fiir die Chinesische Medizin spielt das Qij eine
aullerordentlich wichtige Rolle. So werden verschiedene Arten von Qi im Koérper ausgemacht. Ebenso spielt Qi
natirlich auch fiir Qigong und Tai Chi eine wichtige Rolle



Man kénnte bei dem chinesischen Denken auch von einem synthetischen Denken sprechen (Domini-
qgue Hertzer). In China hat sich auf dieser Basis eine ganze Wissenschaft entwickelt, die technischen
Fortschritt und die chinesische Medizin schon zu einem friihen Zeitpunkt erméglicht hat.

»Der andere Aspekt wissenschaftlicher Erkenntnis, die Synthese, kann nie gleichzeitig mit der
Analyse vollzogen werden und hat im europdischen Denken ihre gleichberechtigte Stellung der
Analyse gegeniiber eingeblifit, im Unterschied zu China. Dort dient das ,Zusammen-setzen‘von
Einzelteilen zu einem Ganzen im Rahmen des auf Erkenntnis gerichteten Denkens zwar ebenfalls
der Kldrung eines Sachverhaltes, doch wird das jeweilige Objekt nicht isoliert, sondern im Hin-
blick auf die méglichen Beziehungen, in welchem es steht bzw. stehen kénnte, untersucht und
definiert. Entscheidend ist hierbei gleichermafien die Beziehung des Einzelnen zum Ganzen wie
die Position, die das Objekt, bzw. Individuum innerhalb eines Zyklusses einzuvernehmen vermag.
Das Objekt der Erkenntnis wird folglich in seiner ,Relativitit’, seiner Bedingtheit durch das Um-
feld wahrgenommen und ist dabei immer Teil eines dynamischen Geschehens. (...)

Das induktiv-synthetische Denken definiert also niemals ein Ding an sich (...) sondern beurteilt
vielmehr seine (funktionelle) Beziehung zum Ganzen sowie welchen Platz es in einem zyklischen,
immer wiederkehrenden Geschehen (...) einnimmt.” (Dominique Hertzer, 2006, S.267)

Die Denker haben also die Frage nach ,,Wo ist der Weg“ gestellt (James Miller, 2003, S.45) Wie kann
der Mensch in Harmonie mit dem Kosmos, der Gesellschaft, der Natur und sich selber kommen?
Einheit und Harmonie kénnen ,verloren” gehen durch Konflikte zwischen Menschen, durch falsche
Entscheidungen und Verhaltensweisen sowie durch Krankheit. Aber es gibt auch immer wieder die
Moglichkeit der Wiederherstellung. Alle Strategien zielen darauf ab, fir die jeweilige konkrete Situa-
tion richtig zu handeln und somit die Harmonie zu erhalten oder wieder herzustellen.

,In der Tat verkérpert Harmonie (hiexie) in China eine traditionsschwere Wertvorstellung, die im
sozialen Leben wie kaum eine andere konsequent hochgehalten wird. (...) Im klassischen Chine-
sisch ist ,he” ein Verbum, das einen Vorgang bezeichnet, in dem verschiedene Dinge aufeinander
abgestimmt und zu einem ausgewogenen Verhdltnis gefiihrt werden. ,Die Harmonie wird weni-
ger als Zustand oder als Ergebnis menschlichen Handelns, sondern vielmehr als ein Prozess an-
gesehen’(Liang, 2006:36).” (Zheng Chen, 2014, 5.204)

Direkt damit ist auch der Begriff von der Mitte verbunden. Bei diesem Begriff gibt es m.E. das groRte
Missverstandnis, denn die Mitte wird in der Regel mit MittelmaR oder mit einer statischen Mitte
verbunden. Es handelt sich aber im Verstandnis der klassischen chinesischen Philosophie immer um
eine relative Mitte. Immer um eine der Situation angepasste, die Extreme auch zulassende oder vo-
raussetzende Mitte (Julien Francois).

,Die Anziehungskraft der Mitte riihrt nicht zuletzt daher, dass das Zentrum des Kreises von den
AufSenstellen in immer gleichen Abstand entfernt ist. Die Mitte ist frei von Vorlieben und Partei-
lichkeit. Mitte als Verhaltensideal ist weder Mittelmdfigkeit noch Kompromiss. Offen fiir Spiel-
réume des Agierens und Reagierens, je nach Erfordernis der Situation, birgt sie dank ihrer Unpar-
teilichkeit und Unbestimmtheit alle Méglichkeiten (...), ist ,Fiille in der Leere”. (Gudula Linck,
2013, 5.73)



Das Besondere an dieser Philosophie ist, dass es sich nicht um eine Philosophie der Erkenntnis han-
delt sondern vielmehr um eine Philosophie von Selbsterkenntnis der Menschen. Einer Philosophie
der Beobachtung und Wahrnehmung von Wandlung. Guo-Ming Chen, Professor fiir ,Communication
studies” an der Universitat von Rhode Island beschreibt dies wie folgt:

»...ontologically, Chines culture dictates that wholeness is the ultimate reality of the universe,
which is like a running river without a beginning and an end; axiologically, Chines culture consid-
ers harmony as the lubricant smoothing the interconnected knots among humans, nature, and
the supernatural; epistemologically, Chines believe that all things only become meaningful and
perceivable in relation to others; and methodologically, Chines culture favours a more intuitive,
sensitive, and indirect way of expression.” (Intercultural Communications Studies, S.2, Guo-Ming
Chen, Hervorhebung der Autor)

Es kann festgehalten werden, dass die klassischen Philosophen (bei allen Unterschieden) versucht
haben, den Menschen Anleitungen zur (Selbst-)Erkenntnis zu geben.

,Die ununterbrochene Wandlung der Welt im Blick hat Philosophen im alten China zu einer Lehre
vom Seienden gebracht, die das FliefSende und Fliichtige in den Mittelpunkt riickt. Wenn alles
fliefSt und sich wandelt, keine Situation der anderen gleicht, lassen sich Phdnomene nicht festhal-
ten und im Grunde auch nicht begrifflich fixieren. {...)

Diese Sicht auf die Welt kontrastiert mit einer europdischen Ontologie, welche die festen Kérper
zum Leitbild erhob, mit eindeutigen Begriffen hantierte, so dass alles Seiende dem Menschen
iiberaus handhabbar, manipulierbar, beherrschbar erscheint.” (Gudula Linck, 2013, S.87)

Die wichtigsten Erkenntnisse der chinesischen Philosophie sind: Ausgehend von der Beobachtung,
dass sich alles stetig wandelt ist das Gbergeordnete Ziel, mit diesem Wandel in Harmonie zu kommen.
Die Welt lasst sich mit sich wandelnden Polaritaten beschreiben. Wenn die Welt genau beobachtet
wird, kann der Mensch alles zum richtigen Zeitpunkt und im richtigen MaR tun. Es geht darum ange-
messen zu reagieren, nicht unnotig Kraft zu vergeuden und Leichtigkeit in das Leben zu lassen. Es gibt
somit keine fiir alle Menschen und fir alle Zeiten giiltige Antwort. Sie sollte vielmehr der jeweiligen
Situation entsprechen. Diese Angemessenheit basiert auf Grundwerten und ist deshalb nicht beliebig.
»Zigong fragte, ob es ein Wort gebe, an das man sich das ganze Leben hindurch halten kénne. Der
Meister sagte: ,es heifst wohl Shu: Was man selbst nicht wiinscht, anderen nicht zufiigen.” (15.23)
(Schleichert, 2009, S.33) Dafiir bendtig der Mensch aber eine gute Wahrnehmung eine Achtsamkeit
flr sich und seine Umgebung. Der Mensch muss offen sein fiir das was kommt und bereit sein, den
Standpunkt und die Sichtweise des anderen wahrnehmen zu kénnen. Dies bedeutet immer wieder in
die Mitte zurlick zu finden. Die klassische chinesische Philosophie versucht also Wege aufzuzeigen,
die es den Menschen ermoglichen ihren eigenen Weg im Leben finden und ihn gehen zu kénnen.
,Alle Philosophen sind sich darin einig, von den Adepten der Lebenspflege iiber Daoisten bis hin zu
Konfuzius und Mengzi, dass Mitte und Maf die Lebenskraft pflegt und schont. (Gudula Linck, 2013,
S.74) Dies kann nur mit entsprechender Eigenverantwortung der Menschen erfolgen. In besonders
schoner Weise wird diese im folgenden Zitat deutlich:

,Tian Kaizhi sprach: , Ich habe den Meister sagen héren: Wer gut in der Pflege des Lebens ist, der
ist wie ein Schafhirte. Er achtet auf die Schafe, die zuriickbleiben und peitscht sie voran.”
Der Herzog fragte daraufhin: ,,Was soll das bedeuten?”



Tian Kaiszhi sprach: ,,Im Staate Lu lebte einmal ein Mann mit Namen ,,einsamer Leopard”, der
lebte zwischen Felskliiften und trank nur Wasser. Er strebte nicht wie andere Menschen nach ei-
nem Vorteil. So wurde er siebzig Jahre alt und seine Haut war immer noch frisch wie die eines
Kindes. Ungliicklicherweise begegnete er einmal einem hungrigen Tiger. Der hungrige Tiger téte-
te ihn und afs ihn auf. Das gab es auch noch einen anderen Mann namens Zhang Yi, der war fie-
berhaft beschdftigt, bei den hochstehenden Familien ein- und auszugehen. Als er aber vierzig
Jahre alt geworden war, bekam er ein innerliches Fieber und starb.

Leopard néhrte sein Inneres, aber der Tiger fraf8 sein AufSeres; Zhang Yi pflegte sein AufSeres,
aber die Krankheit griff sein Inneres an. Alle beiden verstanden es nicht, ihre ,Nachziigler” vo-
ranzupeitschen.” (Zhuang Zi zitiert nach Jdger, 2009, S.201f)

Nun wird man an dieser Stelle vielleicht sagen wollen: Alles schon und richtig, aber lassen sich denn
diese hohen Anspriiche der Philosophie verwirklichen? Warum wurde es nicht schon immer umge-
setzt, wenn es denn so einfach ist?

Es ist eben nicht einfach. Deshalb haben sich die Philosophen in China immer wieder mit dem Thema
beschéftigt und es wurden Systeme zur Pflege des Lebens wie Qigong und Tai Chi entwickelt.

IV. Was zeichnet Qigong und Tai Chi aus und welche Bedeutung haben
Qigong und Tai Chi fiir die Pravention?

Es gibt viele verschiedene Traditionen und Stile und somit auch groRe Unterschiede beim Qigong und
Tai Chi. Allen gemeinsam ist, dass eine Bewegungsfolge erlernt wird, eine sogenannte Form. Diese
Form besteht aus verschiedenen Bewegungen bzw. Bildern, die unterschiedliche Qualitaten vermit-
teln. Fast allen ist darliber hinaus gemeinsam, dass die Bewegungen langsam ausgefiihrt werden und
die Bewegungen durch Loslassen (nicht durch Muskelkraft) entstehen sollen. Weiche, runde, konti-
nuierliche Bewegungen stellen ein FlieBen her. Yin und Yang lassen sich in allen Bewegungen finden.
Mit Aufwarmibungen wird eine bessere Beweglichkeit und Durchlassigkeit erlangt. Partneriibungen
ermoglichen das direkte Erleben von Qigong und Tai Chi Qualitaten. Durch standiges Wiederholen
werden neue, gesunde Kérperhaltungen und Bewegungen eingelibt, werden zur Gewohnheit, erset-
zen alte Muster und finden Einzug in den Alltag.

Krankenkassen erkennen Qigong und Tai Chi als Verfahren zum palliativ-regenerativen Stressma-
nagment an. Deshalb hier die wichtigsten Passagen aus dem Leitfaden Pravention der Krankenkassen:

,Prdventionsprinzip: Férderung von Entspannung (Palliativ-regeneratives Stressmanagement)

Wirksamkeit: Es existieren mehrere Entspannungsverfahren, die sich in der Praxis bewdhrt ha-
ben und deren Wirksamkeit empirisch belegt ist. Durch das Erlernen eines Entspannungsverfah-
rens wird die Féhigkeit zur Selbstregulation von psychophysischen Stressreaktionen verbessert.
Die verschiedenen Entspannungsverfahren lI6sen ungeachtet ihrer methodischen Unterschiede
eine sogenannte Entspannungsreaktion aus.

Ziel der MafSnahme: Entspannungsverfahren zielen darauf ab, physischen und psychischen
Spannungszustédnden vorzubeugen bzw. diese zu reduzieren. Sie setzen damit im Wesentlichen
auf der Ebene des palliativ-regenerativen Stressmanagements an. Die zu erlernende Entspan-



nungsreaktion stellt den Gegenpol zu den unter Stress auftretenden kérperlichen Reaktionen dar.

Im Verlaufe eines Entspannungstrainings wird durch regelmdpfiges Uben die selbststédndige Aus-
I6sung der Entspannungsreaktion gebahnt und fiir den alltéiglichen Einsatz stabilisiert. Zielgrup-
pe: Versicherte mit Stressbelastungen, die ein Verfahren zur gezielten Démpfung der akuten
Stressreaktion erlernen und (iber dessen regelmdfiige Anwendung zu vegetativ wirksamer Erho-
lung und Regeneration finden méchten. (...) Als Mafsnahmen zur Férderung der Entspannung
kommen in Betracht: (...)Tai Chi, Qigong.

Methodik: Verhaltensorientierte Gruppenberatung mit Erlduterung der psychophysischen Wirk-
zusammenhdinge von Stress und Entspannung, Einiibung des Entspannungsverfahrens sowie An-
leitung fiir Ubungen auflerhalb der Trainingssitzungen, um einen Transfer in den Alltag zu ge-
wdhrleisten.”

Wie im Vorausgegangenen bereits gezeigt, geht die chinesische klassische Welterkenntnis viel weiter
und kann somit einen nachhaltigen Beitrag zur Gesundheitsvorsorge und Kommunikation im Betrieb
leisten. Im Qigong und Tai Chi werden die der chinesischen Weltsicht zugrundeliegenden Prinzipien

in Bewegungen umgesetzt. Man kdnnte also auch von einer Philosophie in Bewegung sprechen.

Vermittlung der Prinzipien. Starken und Bedeutung fiir die Gesundheitsvorsorge und die Person-

lichkeitsentwicklung

Qigong und Tai Chi ermoglichen es, die oben dargestellte Weltsicht der klassischen chinesischen Phi-
losophie zu erleben und zu erfahren. Die relevanten Aspekte werden in besonderer Weise vermittelt

und wirksam. Das Erlernen der verschiedenen Qualitaten wirkt sich auf die Lebenssicht aus und er-

moglicht somit eine andere, angemessene Lebensfiihrung und férdert die Personlichkeitsentwicklung.

1.

Langsame Bewegungen einiiben. Sie erméglichen den Ubenden die Bewegungen bewusst
wahrzunehmen. Warum ist das so wichtig? Erst durch langsame Korperiibungen bemerkt der
Ubende, bewusst und unbewusst, wie er sich bewegt, d.h. welche Verinderungen sich im
Korper vollziehen. Wandel kann erlebt und angenommen werden. Erst die Langsamkeit der
Ubungen erméglicht dem Ubenden die Richtigkeit der Ausfiihrung der Bewegungen mitzube-
kommen und mit dem Geist bzw. Aufmerksamkeit zu begleiten.

Gesundheit und Stressmanagement: Durch die bewussten und langsam ausgefiihrten Bewe-
gungen kdnnen fir den Koérper schneller und besser gesunde Haltungen eingelibt werden.
Fehlhaltungen kénnen erfahren werden. Durch die Langsamkeit und die Moglichkeit die
Achtsamkeit auf die Bewegungen zu richten, wird der Geist beruhigt und hat direkt eine ent-
spannende Wirkung.

Achtsamkeit und Wahrnehmung fordern und stirken: Die Ubenden lernen in einer ,,neuen
Qualitat” zu splren, fihlen und denken und diese Fahigkeiten miteinander zu verbinden. Es
geht darum, die Wahrnehmung immer mehr zu verfeinern. Dabei wird gelernt ganz bei der
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Sache und im Hier und Jetzt zu sein. So wird Achtsamkeit gegenliber sich selbst und auch ge-
geniiber anderen eingetibt.*

Gesundheit und Stressmanagement: Stressanzeichen und Konflikte kénnen z.B. zunehmend
besser und friiher wahrgenommen und das Verhalten leichter angepasst werden. Dabei
spielt es keine Rolle, ob es um die Einnahme einer gesliinderen Kérperhaltung z.B. beim Sit-
zen am Computer geht oder um die bessere Einschatzung, ab wann und warum eine Situati-
on als stressig wahrgenommen wird.

3. Verhaltensmuster und Widerstdnde realisieren. Durch die zunehmend feinere Wahrneh-
mung des Korpers — sei es in Partneriibungen oder der Form — wird das Verstdndnis fir die
eigenen Verhaltensmuster und Widerstdande geschult. Denn in unseren Bewegungen und der
Ausfiihrung der Ubungen lassen sich mit zunehmender Kompetenz eigene Muster entdecken.
So wird z.B. jemand, der sich immer aus seiner Mitte herauslehnt und somit einer Dysbalance
aussetzt, dies i. d. R. auch in anderen Lebenssituationen machen. Wendet sich der Ubende
seinen Mustern zu, hat er die Chance, sein Tun und seine Beziehungen neu oder anders als
bisher zu gestalten.

Gesundheit und Stressmanagement: Ein zentrales Element des Stressmanagements ist es
bisherige Verhaltensmuster zu erkennen und zu verdndern. Oft wird dies ,,nur” auf der kogni-
tiven Ebene getan. Mit Qigong und Tai Chi lassen sich Muster und Verhaltensweise direkt
kérperlich erleben und dann auch verdndern. Der Ubende bekommt ein direktes Signal, dass
Anderungen moglich sind. Verstarkt werden diese Informationen durch die vielen Partner-
Ubungen, in denen ein direktes Feedback gegeben wird. Dies hat auch Auswirkungen auf die
Korperhaltungen, die eingenommen werden.

4. ,loslassen” und Durchlissigkeit erlernen: Dies sind zwei zentrale Elemente beider Ubesys-
teme. Die Bewegungen sollen ohne Kraft ausgefiihrt werden. Im Idealfall entstehen die Be-
wegungen durch loslassen. Dabei meint loslassen nicht schlaff werden. Es geht vielmehr da-
rum, gezielt Muskeln und Gelenke frei zu geben, loszulassen um durchlassig zu werden. Die
Durchlassigkeit ist wichtig, um das Ziel der chinesischen Medizin zu erreichen, dass Qi und
Blut ungehindert im Korper zirkulieren kénnen. Durchldssigkeit ermoglicht es, mit duReren
und inneren Kraften umzugehen.

Gesundheit und Stressmanagement: Durch das Loslassen stellt sich natiirlich eine Entspan-
nung ein. So werden angespannte und verkrampfte Muskeln geldst. Dadurch kénnen Fehl-
haltungen korrigiert werden. Die Stressfaktoren des Kérpers werden direkt abgebaut. In der
Ubertragung erfihrt der Praktizierende immer mehr, dass Loslassen etwas Befreiendes ha-
ben kann und kann sich so neuen Situationen 6ffnen.

5. Koérperhaltung, Einheit im Kérper, Harmonie und die Mitte entwickeln. Yin und Yang erle-
ben: Die Ubenden kénnen zunehmend die Bewegungen aus der Kérpermitte ausfiihren; Kor-

* Dies ist natiirlich insbesondere ein wichtiger Punkt fir die Zusammenarbeit in einem Team. Wahrnehmung
von dem was mit mir passiert und was beim Anderen passiert ermdglicht eine Verdanderung des Verhaltens und
kénnte sicherlich viele Konflikte vermeiden und |8sen.
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permitte, Arme und Beine bewegen sich zusammen. Damit einhergehend kann das Prinzip
von Yin und Yang erlebt werden. Steigen wird auch immer mit Sinken verbunden und umge-
kehrt. Isolierte, und daher fiir die Gesundheit eher ungesunde Bewegungen, treten immer
mehr in den Hintergrund. Ferner wird auf gesunde Grundhaltungen geachtet. Ein wesentli-
ches Element des Unterrichts ist der aufmerksame Umgang mit Kérperhaltungen und even-
tuellen Fehlhaltungen.

Gesundheit und Stressmanagement: Gesunde Bewegungen und Haltungen |l6sen Verspan-
nungen im Korper. Der Kérper befindet sich nicht mehr im standigen Stresszustand. Die Aus-
schittung stressfordernder Botenstoffe wird deutlich reduziert. Sich als gesamte Person zu
erleben, hat flr viele eine heilende Wirkung. Z.B. werden korperliche Einschrankungen und
Gebrechen als Bestandteil des eigenen Lebens akzeptiert und verlieren damit ihr Stresspo-
tential.

Lernen angemessene Bewegungen auszufithren und angemessenen mit Kraften umzuge-
hen. Jeder hat seinen eigenen Ubungsstand und seine eigenen kdrperlichen Fahigkeiten. Es
wird im Unterricht darauf geachtet, dass der Ubende sich seinem Ubungsniveau entspre-
chend bewegt. Die Ubenden lernen ihre Grenzen zu erkennen und zu akzeptieren. Druck und
Zug sind allgegenwartige Phanomene unserer Kultur. Jeder hat damit zu tun: im Arbeitsalltag,
in der Familie und Beziehung sowie in vielen weiteren Lebenszusammenhingen. In Ubungen
lernen die Teilnehmer mit Kraften umzugehen.

,Im Uben von Qigong ist die Méglichkeit enthalten, differenziert wahrzunehmen, ob der ein-
gesetzte Kraftaufwand angemessen oder unangemessen ist. Angemessener Kraftaufwand er-
hért die Vitalitdt, unangemessener Kraftaufwand erschépft. Die Erfahrung von Kraft, Kraft-
aufwand und sinnloser, weil gewohnter, aber unnétiger Verausgabung von Kraft, die wir in
den Ubungen spiiren, wird uns lehren, achtsamere und schonendere Haltungs- und Bewe-
gungsweisen zu kreieren.” (Bélts, 2007, S.119)

Gesundheit und Stressmanagement: Es wird zunehmend gelernt, mit den eigenen Kraften
und Fihigkeiten angemessen umzugehen. Durch die Achtsamkeit erfihrt der Ubende wo
wirklich die Grenzen sind und fiigt somit dem Kérper keine weitere Uberbelastung zu. Die
angemessenen Reaktionen beim Uben lassen sich auch auf reale Lebenssituationen iibertra-
gen.

Kérper und Geist als Einheit wahrzunehmen und den Geist beruhigen: In unserer Kultur
wird in der Regel die Ratio Uiberbetont und dem Fihlen und Spiren keine besondere Auf-
merksamkeit geschenkt. Daher ist es wichtig, korperliche und geistige Aspekte zusammenzu-
fiihren. In den Ubungen werden diese Aspekte im Wechsel betont, um ein Gefiihl fiir die Be-
deutung und das Zusammenspiel, also Einheit, zu entwickeln. Zentrales Element von Qigong
und Tai Chi ist die Beruhigung des Geistes. Es gilt in den Ubungen, die vielen Gedanken durch
einen Gedanken zu ersetzen. Es geht darum, mit den Gedanken die Bewegung zu begleiten
bzw. die Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Punkt zu richten. Im chinesischen wird bei
den Gedanken auch gerne von einer Horde wilder Affen gesprochen. Diese gilt es zu beruhi-
gen. Die Anfangsiibungen sind darauf gerichtet, die Gedanken in Ruhe zu bringen und damit
Leere herzustellen. Diese Leere ist die Grundlage fiir Potentiale in der Zukunft.
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Gesundheit und Stressmanagement: Insbesondere die geistige Beruhigung hat eine starke
stressmindernde Wirkung. Ruhe kann positiv erlebt werden.

8. Qigong und Tai Chi als Weg zum eigenen Lernen: Beide Ubesysteme kénnen nur von dem
Ubenden selbst erlernt werden. Der Lehrer hat nicht so sehr die Aufgabe , Wissen zu vermit-
teln. Es geht mehr darum, die Schiiler auf ihrem Weg zu begleiten. Der Lehrer steht fiir Fra-
gen und als Resonanzraum zur Verfligung. Wie so schén gesagt wird: ,Ein Lehrer, der gut auf
eine Frage warten kann, ist wie eine Glocke, die angeschlagen wird.“ Der Ubende soll den ei-
genen Weg gehen. Besonders schon wird dieser Anspruch an das Wachsen in folgendem Zi-
tat deutlich:

,Sei nicht wie der Mann aus Song. In Song lebte ein Mann, der aus Sorge, dafs die Sprosse seines
Getreides nicht wachsen wiirden, an diesen zog. Miide kehrte er abends heim und sagte zu sei-
ner Familie: ,,Heute bin ich miide, ich habe den Sprossen beim Wachsen geholfen.“ Sein Sohn eil-
te hierauf auf das Feld und schaute sich die Sprossen an. Die jungen Pfldnzchen waren verwelkt.
Es sind nur wenige in der Welt, die den Sprossen nicht ,,zu wachsen helfen”. Es gibt Menschen,
die die Pflanzen fiir nutzlos halten und diese sich selbst liberlassen. Das sind jene, die das Un-
kraut nicht jiten. Andere , helfen ihnen zu wachsen” und ziehen an den Sprossen. Diese halten
sie nicht nur fiir nutzlos, sondern sie verletzen sie sogar noch.” (Menzius 2A2 zitiert nach Jéger,
2010, 5.157)

Gesundheit und Stressmanagement: Ein zentrales Anliegen des Stressmanagements ist es, das
die Menschen Eigenverantwortung fir lhr Leben tibernehmen. Mit dem oben formulierten An-
spruch wird die Selbstkompetenz gestirkt. Das Uben wird immer mehr zum eigenen Anliegen
und damit in das Leben integriert.

Gesundheitswirkung und Stressbremse

Die Wirkungen von Qigong- und Tai Chi-Formen zeigen sich somit sowohl auf der Kérper- als auch der
Geistebene. Folgende Wirkungen sind zusammenfassend maoglich. Es geht darum,

e eine gesunde Korperhaltung zu entwickeln und Fehlhaltungen zu korrigieren. Erreicht wird
dies, indem bei den Ubungen auf die korrekte Ausfiihrung der Bewegung und Kérperhaltung
geachtet wird.

e schneller wahrzunehmen, wenn eine ungesunden Korperhaltung eingenommen wird oder
sich eine Verspannung einstellt. Unachtsamkeit ist ein haufiger Faktor fiir Verletzungen durch
falsche Bewegungen.

e feiner zu spiiren, in welchen Situationen Verspannungen entstehen und ,typische” Koérper-
haltungen eingenommen werden. Die Kompetenz, Stress friihzeitig wahrzunehmen, nimmt
zu und er6ffnet damit neue Gestaltungsmaoglichkeiten.

e durch ein besseres Kérpergefiihl Belastungen insgesamt frither erkennen zu kénnen und Be-
lastungssituationen durch eine selbst motivierte Verhaltensanderung zu begegnen. Die Star-
kung der Eigenkompetenz und Eigenverantwortung wirkt sich in der Regel positiv auf die Le-
bensqualitdt und Stressverminderung aus.
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e Lebensfreude und SpaR zu vermitteln. (Wieder) Leichtigkeit und Zeit ,,zum Spielen” ins Leben
zu bringen. Gerade die chinesischen Bewegungskiinste zeichnen sich durch schéne, runde,
kreisende Bewegungen aus.

V. Wie geht es weiter mit Ihrer betrieblichen Gesundheitsvorsorge oder
»,mit den passenden Schuh vergisst man die Fiif3e“ (Zhuang Zi)

Wie gezeigt werden konnte, stehen die Gesellschaft und die Betriebe vor groRen Herausforderungen
hinsichtlich der Gesundheitsvorsorge und -férderung. Im Gesundheitsmonitor wurde sehr treffend
festgestellt, dass es einer Kultur der Achtsamkeit bedarf, und dass es um einen neuen Umgang mit
sich selbst geht. Um diesen Herausforderungen zu begegnen brauchen wir ein anderes Denken als
bisher. Dieses muss jedoch nicht neu erfunden werden. In einem Riickgriff auf die klassische chinesi-
sche Philosophie und auf die Ubesysteme Qigong und Tai Chi kénnen wir uns ein Denken zu eigen
machen, welches schon immer den Wandeln, Achtsamkeit und Harmonie in den Mittelpunkt gestellt
hat. Dieser Dreiklang ist flr die betriebliche Gesundheitspolitik und fir Pravention der ,passende
Schuh“, mit dem der lange aber interessante Weg in eine andere Gegenwart und Zukunft beschritten
werden kann. Dabei geht es nicht darum, unseren westlichen kulturellen Hintergrund abzulegen,
sondern das ,klassische chinesische Denken” in unsere Kultur mit aufzunehmen. Meine Behauptung
ist, dass die westlichen und 6stlichen Denktraditionen Yang und Yin entsprechen. Die westliche Kul-
tur ist eine stark nach AulRen, stark handelnde Kultur und entspricht somit mehr dem Yang. Die klas-
sische chinesische Philosophie entspricht mit dem Gedanken der Einheit, der Harmonie und der
Achtsamkeit mehr dem Yin. Beides wird benotigt und beides kann nicht ohne das andere existieren.
Ziel sollte somit sein, unsere sehr im Yang verhaftete Kultur, um Yin zu bereichern. Yin ist die Basis
auf der sich Yang entwickeln kann.

Eine Kultur die Achtsamkeit entwickelt, mit sich und den Ressourcen nachhaltig umgeht, schafft eine
gute Basis fur die Entwicklung. Gesunde und zufriedene Mitarbeiter sind eine gute Basis fiir eine
Entwicklung Ihres Unternehmens.

Gerne stehe ich lhnen zur Verfligung, sollten Sie Interesse an einem Angebot fiir Qigong und Tai Chi
Kurse in der betrieblichen Pravention haben. Gemeinsam werden wir das richtige Format fur die Kur-
se finden.
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