Taijiquan und Qigong – Bruder und Schwester? 

– diskutierendes Familienstellen -  

mit  Dr. Michael Plötz

Auf die Frage, was der Unterschied zwischen Taijiquan und Qigong ist, werden viele Lehrer unterschiedlich antworten, insbesondere wenn die Antwortenden ausschließlich eine von beiden Künsten betreiben. Hinzu kommt, dass die früher gebräuchlichen Begriffe für „Qigong“, „Daoyin“ und „Yangsheng“ eine geringere Trennschärfe bezüglich der inhaltlichen Zuordnung aufweisen, als die heute verwandten Begriffe „Taijiquan“ und „Qigong“. Grundsätzlich kann gesagt werden, dass Qigong letztlich die „Arbeit mit dem Qi“ beschreibt, welches natürlich auch für das Taijiquan zutreffend ist. Dies drückt die Gemeinsamkeit der inhaltlichen Arbeit beider aus und so kann Taijiquan als eine Form des Qigong bezeichnet werden. Wir erinnern uns, dass Qigong lediglich ein Sammelbegriff für ca. 2000-4000 verschiedene Stile ist. 

Meister Huang Xiang Xian (Malaysia), einer der bekanntesten Taijiquan Lehrer des letzten Jahrhunderts, antwortete auf die Frage seiner Schüler, ob sie Qigong Übungen zusätzlich praktizieren sollten, um ihr Taijiquan zu verbessern: „Nein, Taijiquan ist Qigong“ und weiter „Es wäre nur eine Sache der korrekten Trainingsmethode und des Zeitfaktors, die richtigen Ergebnisse zu erzielen“ (Kelly 1995, S. 54).
Betrachtet man hingegen die geschichtlichen Wurzeln dieser Künste, so wird Taijiquan als innere Kampfkunst bezeichnet. Qigong besitzt diese Wurzeln nicht. Dennoch haben gerade Mönche neben den Kampfkunstübungen in ihrer täglichen Praxis Daoyin-Übungen (Qigong) betrieben und dies scheinbar als keinen gegensätzlichen Übungsteil verstanden. So ist die Unterscheidung eher über den Kampfkunstanteil, als über die Art der inneren Übungen (Nei Gong) zu treffen, da diese in beiden angestrebt werden.

In beiden Künsten geht es um die Kultivierung der inneren Arbeit sowie um Gesundung oder Gesunderhaltung. Grundprinzipien sind hier das Lenken des Qi, eine bewusste Atem- und Bewegungsführung, innere Konzentration und Vorstellungsarbeit. Hierin kann kein Unterschied benannt werden, außer man vergleicht die vielen Stilformen, die für sich genommen abgeschlossene Qigong und Taijiquan Stile/Formen repräsentieren und sich zum Teil erheblich unterscheiden. Dies gilt jedoch sowohl für Qigong als auch für Taijiquan. Bezogen auf den philosophisch-religiösen Kontext ist das Taijiquan klar dem Daoismus zugeordnet, während das Qigong sowohl daoistische wie buddhistische Wurzeln besitzt. 

Der auffälligste Unterschied besteht darin, dass im Taijiquan im Gegensatz zum Qigong auch die Partnerarbeit (Tui shou) sowie Waffenformen enthalten sind. Dieser traditionelle Bezug des Taijiquan auf die Kampfkünste ist für die meisten jedoch kaum oder gar nicht existent, womit die Trennschärfe wieder zu verschwimmen scheint. 

Der Äußerung, einige Qigong Formen seien leichter zu lernen und wesentlich effektiver in der Gesundheitswirkung, ist entgegen zu halten, dass Inhalte eher in der Qualität des Unterrichtens zu erfahren sind, denn in der Einfachheit einer scheinbar kurzen Bewegungsform. Dieses kann nur oberflächlich betrachtet zutreffend sein, da beide Künste einen langen Übungsweg beinhalten, um in die Tiefen des wirklichen Verständnisses vorzudringen. Effektive Wirkungen im Gesundheitsbereich haben sicherlich wenig mit einfachem oder leichtem Erlernen zu tun. Einigen Patienten wird von ihren Therapeuten Qigong empfohlen, ohne dass jene die unmittelbaren Unterschiede zum Taijiquan kennen. Das dürfte nach Kenntnis dieses Kapitels zumindest differenzierter betrachtet werden können. Diese beiden Künste stehen nicht konträr zueinander, sondern arbeiten mit dem Qi - der Lebenskraft des Menschen - oder arbeitet der Mensch vielleicht doch durch diese Künste „nur“ mit sich selbst?

Kurzdarstellung Qigong

Der heute verwendete Begriff „Qigong“ stammt aus den fünfziger Jahren und wurde durch die politische Veränderung der Kulturrevolution eingeführt. Er sollte die alten Begriffe „Daoyin“ (Übungen zum Leiten und Dehnen) und „Yangsheng“ (Techniken zur Lebenspflege) ablösen. Dennoch finden auch heute diese Begriffe noch Verwendung. Die heutige Einteilung des Qigong erfolgt nach den fünf verschiedenen Traditionen:

1. Daoistisches Qigong

2. Buddhistisches Qigong

3. Konfuzianisches Qigong

4. Kampfkunst Qigong

5. Medizinisches Qigong

Die Zielsetzungen dieser Wurzeln sind wichtig, um daraus resultierenden Übungen besser verstehen zu können. Angestrebtes Ziel des Daoismus ist es, Eins mit dem Dao zu werden und die Unsterblichkeit zu erlangen. Daraus resultierten verschiedenste Übungsansätze zur Lebensverlängerung. Das angestrebte Ziel des Buddhismus, ist es, durch Mitgefühl, Güte und Liebe das Leid zu überkommen und die Erleuchtung zu erlangen. Im Konfuzianismus steht die ethische Entwicklung und Reife im Vordergrund. Zwar gibt es keine bekannten klassischen konfuzianischen Qigong Übungen, dennoch hielt Konfuzius die körperlichen Übungen für erstrebenswert, um die eigene Entwicklung zu fördern. In der Kampfkunstausrichtung des Qigong steht die Zielsetzung im Vordergrund den Körper stärker und widerstandfähiger zu machen. Beim medizinischen Qigong steht das Thema Gesundheitsentwicklung im Vordergrund. Das eben Ausgeführte ist als moderne Einteilung nach Traditionen zu verstehen.

Zur Veranschaulichung zeichnen wir drei Kreise, die sich jeweils gleichmäßig überlappen und füllen jeden der Kreise mit einem der folgenden Begriffe „Buddhistisch – Daoistisch – Kampfkunst“, so ergeben sich überlappende Schnittmengen zwischen jedem der Kreis. Genauso können erneut drei sich überlappende Kreise mit den Begriffen „Daoistisch – Medizinisch – Kampfkunst“ gefüllt werden und wieder erhalten wir gemeinsame Überlappungen, wie stiltypische Ausrichtungen, die für sich alleine stehen.

Die Schnittmengen stellen die deutlich sichtbaren Überlappungen einzelner Ausrichtungen dar, zeigen jedoch auch auf, dass innerhalb des Qigong auch komplett unterschiedliche Übungsfolgen nebeneinander existieren, die keine Überlappung zeigen. Dies erklärt auch, warum sich Übungsanweisungen innerhalb einzelner Disziplinen widersprechen können. Wichtig scheint daher, möglichst in einem Stil in die tieferen Aspekte vorzudringen und nicht zu viele Dinge kombinieren zu wollen. 

Des Weiteren existiert noch die Einteilung in Yin und Yang Kriterien, sprich aktives Bewegungs-Qigong (Donggong) und passives Ruhe-Qigong (Jinggong). Das aktive, bewegte Qigong entspricht mit seiner Bewegung nach außen und weg von der Erde dem Yang. Das passive, stille Qigong wird der Meditation und dem sich sammelnden, nach innen bewegenden Yin gleichgesetzt. 

Alleine aus dem Verhältnis und Zusammenspiel von Yin und Yang zeigt sich, dass dies eher einer tabellarischen Zuordnung entspricht und das Interessante die verbindenden Elemente (siehe Schnittmengen) sind, die im Qigong geübt werden. Ganz egal welcher Zugang gewählt wird, mit den geübten Prinzipien ist das erklärte Ziel, eine Einheit zu gestalten. Also eine Übungsform von Bewegtem und Ruhe-Qigong (Dongjinggong), welches in den meisten so verschiedenartigen Übungssystemen des Qigong existiert. (Für diese Begrifflichkeiten können wieder Kreisdarstellungen gemacht werden, die deren Dynamik deutlicher aufzeigen, als tabellarische Darstellungen.)
Die grundlegenden Säulen des Qigong sind wie oben beschrieben – Meditation (Jinggong), Methoden verschiedener Atemführungen und körperlicher Übungen (Donggong) mit verbundener Aufmerksamkeitslenkung (Yi). Diese Übungen und Formen beschäftigen sich in der Regel alle mit den Aspekten der Körper-Geist-, Körper-Seele-Beziehung und sollen vertiefend auf diesen Bereich Einfluss nehmen. 
Kurzdarstellung der chinesischen Bewegungskünsten (Wushu)

Im Folgenden eine sich nicht vollständige Übersicht der chinesischen Bewegungskünste, die als Sammelbegriff als „Wushu“ bezeichnet werden. Hierzulande werden diese auch häufig „Gongfu“ genannt, was jedoch meint „sich intensiv mit einer Sache zu beschäftigen“. Die Wushu werden in „äußeren“ und „inneren“ Kampfkünste unterschieden und können mit den uns bekannten „Wai Gong“ und „Nei Gong“ beschrieben werden. Die äußeren Kampfkünste kennzeichnen sich dadurch, dass einer (angreifenden) Kraft eine abwehrende Kraft entgegensetzt wird. Die inneren Kampfkünste zeichnen sich dadurch aus, dass sie einer angreifenden Kraft keine Kraft entgegengesetzt wird. Ganz im Gegenteil wird versucht dieser Kraft ihren Raum zu geben bzw. diese sogar weiterzuführen. In den äußeren Kampfkünsten sind vor allem, die in den letzten Jahren vielfach in Europa aufgetretenen buddhistischen Mönche des Shaolin-Ordens bekannt geworden. Im Shaolin wurden zum Beispiel die 5 klassischen Tierformen „Drache, Tiger, Schlange, Kranich und Leopard“ geübt. Demgegenüber stehen die daoistischen Mönche des Wudang, die jedoch zu den inneren Kampfkünsten gezählt werden. Sie sollen der Ursprung der des Taijiquan, Baguazhang und Xingyiquan und des Yi Quan sein. Hiervon hat sich das Taijiquan in Europa am stärksten ausgebreitet. Ursprünglich wurde das Taijiquan in der Chen Familie weitergeben. Aus dieser entstanden dann 4 weitere größere Familien Stile, die als „Yang-Stil“, „Wu/Hao-Stil“, „Wu-Stil“ und „Sun-Stil“. Als moderne Ausprägung wurde kurz nach der Kulturrevolution 1953 der sogenannte „Peking Stil“ entwickelt, der in der V.R. China große Ausbreitung erfahren hat.  

Diese Auflistung hat nicht den Anspruch auf Vollständigkeit und dient lediglich einer groben Übersicht zu dem oben genannten Thema.
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