QI - das ist unsere Lebensenergie, die auf Flissen und
Meridianen unseren Korper durchstromt. Flief3t sie
ungehindert und harmonisch, fihlen wir uns wohl.

Sie kann aber auch Uber die Ufer treten und uns
Uberschwemmen oder sich so weit zurlickziehen,
dass unsere Flisse auszutrocknen drohen und
unsere griinen Weiden zu Steppen verdorren.
Ausgebrannt sein oder im Uberschwang:

zwei Zustdnde, die auf Dauer unertrdglich

fur uns sind. GONG - das meint

regelmdfig Uben, arbeiten,

kultivieren. Qigong ist somit

eine Kultivierung des

Umgangs mit unseren

Lebensenergien.

Lier Mehrtens

Feuer & Wasser

im Qigong

Das KGS Bremen im Gesprach mit Lier Mehrtens

Welche Bedeutung hat Wasser, welche Bedeutung hat das
Feuer im Qigong, bzw. in der asiatischen Tradition?

Lter Mehrtens: Eine der drei elementaren Sdulen von Qigong
und Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) ist das sogenannte
Yin-Yang. Damit ist die Harmonie dieser beiden Urkrafte gemeint.
Daraus folgt, dass jede Qigong-Methode oder Ubung strukturell so
angelegt ist, dass der Ubende zu einer Harmonie von Yin und Yang
finden kann.

Ein Beispiel: Das Feuer wird als die starkste Yang-Kraft angesehen
- Yang ist der Himmel - so strebt das Feuer ohne Unterlass
nach oben.

Das Wasser ist die starkste Yin-Kraft — Yin ist die Erde — so ist es
das Wesen des Wassers, bestandig nach unten zu flieBen.

In einer Qigong-Ubung sind dies dann die elementaren Krifte
von Steigen und Sinken. Ganz einfach gesagt folgt auf eine
steigende Bewegung, z.B. hochgehen auf die Zehen oder ein nach
oben ,schweben” der Arme, eine sinkende Bewegung. Das kénnen
dann die ganzen FuBBsohlen sein, die wieder den Boden bertihren
und spuren, die Zehenspitzen, mit denen wir den Boden greifen
oder die Hande und Arme, die wir in ein imaginares , Luftkissen”
sinken lassen.

KGS Bremen - 4/5/2013



Im Westen sagen wir: ,Das weiche Wasser hohlt
den Stein.” Dazu heif3t es im Tao Te King, dem
Lao Tse zugeschriebenen Basiswerk des Taoismus:
.Nichts ist weicher und nachgiebiger unter dem
Himmel als Wasser. Doch nichts ist besser fur das
Angreifen des Festen und Starken. ... Das Weiche
kann das Harte Uberwinden. Das Bewegliche kann
das Starre Uberwinden. Jedermann unter dem Him-
mel weif3 dies, doch niemand setzt es in die Tat um.”
In diesen Satzen ist viel Uber das Wesen des Qigong
und Taijiquan gesagt.

Es geht darum nachzugeben, mit den Kréaften der
Natur zu gehen, statt gegen sie und gerade aus
dieser Haltung wiederum Stérke zu gewinnen.
Qigong und Taijiquan sind die weichen sanften
Kampfkinste und Gesundheitsiibungen Chinas.
Die sogenannten harten duBeren Kampfkinste,
bei denen zB. FauststdBRe mit ,feurig

funkelnden” Augen ausge-

fahrt werden, sind aus TERR,

das Gegenteil des o & l gune
Taijiquan, sondern .f - \

asiatischer Sicht nicht

deren Ergénzung,

Feuer

habe ich meine Unruhe besonders gesptirt, ich musste
noch standig an eine Situation mit meinem Chef
denken. Ich kann Uberhaupt nicht zur Ruhe kommen.
Wenn ich dann nachfrage, ob es in der ,Stilletibung”
(Meditation) auch angenehme ruhige Momente gab,
erhalte ich oft die Antwort, dass ein Drittel oder gar
die Halfte der Ubungszeit als sehr schén und ange-
nehm empfunden wurde.
Was ist passiert? Unbewusst denken wir oft, wenn
da noch so viel Unruhe war, dann kann das noch
keine gute Ubung gewesen sein. Dahinter ver-
birgt sich haufig, dass wir sogar die Entspannungs-
Ubung noch leisten” wollen. Und eine Leistung ist
schlieBlich nur wirklich gut, wenn wir sie zu hundert
Prozent erfillen.
Aus diesem Blickwinkel betrachtet kénnen wir nur
Jverlieren”. Denn was ist 100%ige Stille, was ist
100%ige Entspannung? Wir kénnen
Wohlgefuhl und Entspannung
nicht leisten.

Einen ersten guten
Schritt kdnnen wir tun,
indem wir die Gegen-

sdtze nebeneinander

wenn man so will

nur die andere Seite

ein und derselben
Medaille. Heute
unterliegt China
einem rasenden Wan-
del. Urspriinglich haben
die jungeren Menschen
eher Kung Fu gelbt und in
mittlerem und hoheren Alter Qigong
und Taijiquan.

In unserer westlichen Kultur wird oft behauptet
~Feuer und Wasser” vertriigen sich nicht, da sie
gegensatzlich seien. Leider wird Gegensétzlich-
keit aber zu oft mit Trennung gleichgesetzt. Was
verbindet sie?

Liier Mehrtens: Entscheidend ist, wie wir uns selbst
zu diesen Kréften stellen. Naturlich bilden sie auch
Gegensatze.

Nur machen wir es uns nicht leichter, wenn wir die-
se Gegensatze standig betonen, hervorheben und
an ihnen festhalten. Der alte asiatische oder auch
Jtaoistische Blick’ sagt Yin und Yang statt Yin oder
Yang. Was heif3t das? Ich mochte das an einem
immer wiederkehrenden Beispiel aus meinem
Qigong-Unterricht erklaren. Wenn Teilnehmer/Innen
neu in einen Kurs kommen und wir nach den ersten
Aufwarmibungen eine ,Ubung in Stille” durch-
fUhren, sagen viele am Anfang: Gerade in der Stille
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stehen lassen, im
Sinne von: Ich spure
noch Unruhe in mir
und ich erlebe schon
angenehme Stille.
Das verbindende ,Und”
ersetzt langsam das tren-
nende ,Oder”. Wenn wir
uns dann noch vorstellen, dass
die wohlige Stille ,ansteckend” ist, sich
das ,Yin-Gefuhl” in uns ausbreitet, befinden wir uns
auf einem guten Weg.
Das scheinbare Paradoxon, ndmlich dass sich Stille
ausbreitet, also bewegt, 16st sich aus der Qigong-
oder taoistischen Sicht dadurch auf, das jedes Yin ein
Yang enthalt, wie auch umgekehrt.

Wie geht man mit diesen Elementen so um, dass
der Fluss erhalten bleibt und gleichzeitig die
Flamme weiter brennen kann?

Luer Mehrtens: Die zweite wichtige Saule der
chinesischen Medizin ist das System der ,funf
Elemente” Holz — Feuer — Erde — Metall — Wasser.
Feuer und Wasser liegen einander gegenuber. Hier
wird dann in der Regel nicht mehr von Elementen,
sondern von den ,Funf Wandlungsphasen” gespro-
chen. Der Blick wird eher auf die gegenseitige
Beeinflussung — Wandlung / Bewegung / Harmonie
(im Sinne eines labilen Gleichgewichts) - gerichtet, als
auf starre Gegensétze.
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Feuer

Das Wasser flie3t zur
Erde, das Feuer strebt
zum Himmel. Die Erde
steht fir das Feste,
Greifbare, Materielle,
der Himmel fir das
Geistige, Spirituelle,
nicht Greifbare. Hier
kommt nun eine dritte
GroBe ins Spiel, die
gleichzeitig die dritte Saule des Qigong und der TCM
bildet. Das Qi (Lebensenergie) und das System der
Meridiane, also die Energieleitbahnen, auf denen sich
das Qi im ganzen Korper bewegt. Dieses Qi verbindet
Korper und Geist.

So spricht die TCM davon, dass der Mensch drei
Schétze besitzt: Den Korper (grobstofflich) — das Qi
(feinstofflich) — den Geist (nichtstofflich).

Die vornehmste Aufgabe des Menschen ist es, diese
drei Schatze zu pflegen und immer wieder in
Harmonie zu bringen.

Im Qigong sagen wir ,Das Wasser kontrolliert das
Feuer” Etwas verkurzt gesagt kénnen wir das Feuer
als den Geist sehen, der immer wieder hoch hinaus
will, seine Ideen ausbreiten und seine Umgebung
erobern mochte.

Ein unkontrolliertes Feuer kann im positiven Sinne ein
Geistesblitz, eine neue Idee sein, und im negativen
Sinn eine Begeisterung, die schnell und heftig auf-
lodert, aber ebenso schnell auch wieder vorbei ist —
eine verpuffte Energie eben.

Im Qigong versuchen wir, die Energie des Feuers zu
nutzen, indem wir es ,unter das Wasser bringen”.
Hierbei entsteht Wasserdampf, der zwar heil3 sein
kann, den wir aber wesentlich besser kontrollieren
koénnen, als das brennende Feuer selbst. Diese
Bedeutung finden wir auch in dem chinesischen
Schriftzeichen fur das Qi, die Lebensenergie wieder.
Hier ist eine mit Reis gefllte Schale dargestellt, tber
der Wasserdampf aufsteigt. Dieser Dampf ist das Qi
das sich sanft flieBend in unserem Kérper ausbreitet.

~

/LU’er Mehrtens - praktiziert Tajiquan- und Qigong
seit 1982. Seit tiber 25 Jahren unterrichtet er. Er ist
Sportwissenschaftler, Qigong-Meister, Heilpraktiker
fir Psychotherapie und Leiter des Wudang-Zentrums
fur Tajjiquan, Qigong und Bewegungskunst in Bre-
men. Bei verschiedenen internationalen Meistern
und durch regelméBige China-Aufenthalte vertieft
er seine Erfahrungen und Kenntnisse. Als Dozent
mit dem Schwerpunkt Methodik/Didaktik leitet er
Qigong-Ausbildungen sowie Fortbildungen fiir Arzte,

L Physiotherapeuten und Lehrer.
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Burn-Out ist ein haufig verwendeter Begriff und
es gibt viele Betroffene. ,Ausgebrannt” — war
da nur zu viel Feuer im Spiel? Was fiihrt deines
Erachtens zu diesem Ungleichgewicht?

Ltier Mehrtens: Es war nicht zu viel Feuer im Spiel,
sondern es wurde falsch mit dem vorhandenen Feuer
umgegangen. Wir sind vielleicht zu lange unserer
Begeisterung fir eine Sache oder im Einsatz fur
andere Menschen gefolgt und haben dabei unsere
eigenen Bedurfnisse aus den Augen verloren. Und
wenn wir diesen Weg schon lange gegangen sind,
sind erste Schaden an unserem Korper eingetreten.
Unterer Rlicken, Bandscheiben, Knie, Gelenke, all dies
sind Bereiche unseres Korpers, die der Wandlungsphase
Wasser zugeordnet sind. Vielleicht sausen uns die
Ohren,- auch dies ein Zeichen unkontrollierten Feuers.
Was sagt uns das Wasser? Lasse, flieBe, komm
runter, kehre zurlick zum Ursprung, verbinde dich
wieder mit der Erde. Besinne dich auf deine ur-
springlichen Bedrfnisse. Vertraue. Du musst und
kannst nicht alles mit deinem Geist [6sen, manches
regelt sich von selbst, wenn du loslasst.

Die aktuelle Zeit bringt viel Hektik und Reiziiber-
flutung mit sich. Das Nerven- und Immunsystem
wird dadurch stark belastet. Magst du uns eine
effektive Ubung zeigen, die dazu beitragt, diese
Einfllisse auszugleichen?

Lter Mehrtens: Zunachst geht es um Einfachheit:
Suche dir einen ruhigen Platz und setze dich bequem
und aufrecht hin. Lege deine Hande Ubereinander,
direkt auf den Bereich unterhalb deines Bauchnabels.
Diesen Bereich kdnnen wir auch Meer der Lebens-
energie nennen. Atme neunmal tief und entspannt ein
und wieder aus. Spure dabei dein ,Meer der Energie”.
Dann sprich still fir dich eine kleine ,Ruheformel”:

Ich ruhe in meiner Mitte.
Ich genieBe die Stille.
Ich ldchle meinem
Herzen zu.

Zahle neun weitere Atem-
zlige oder verweile ein-
fach ein wenig in der Stille
deiner Mitte. Dann wende
dich wieder dem zu, was
du vorhattest zu tun. -

Interview: 3/2013 - KGS Bremen Magazin

Weitere Informationen zu Qigong, Kursen und
Ausbildungen unter: www.wudang-bremen.de
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