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Wir erleben in diesen Wochen, ja wahr-
scheinlich Monaten, zum ersten Mal 

eine globale Pandemie und deren Folgen – 
gesundheitlich, wirtschaftlich, sozial – kör-
perlich, geistig, seelisch. Während ich diesen 
Text schreibe, ist über Hamburg wie über die 
meisten Bereiche Deutschlands, Österreichs, 
der Schweiz, Frankreichs, Italiens und noch 
so vieler anderer Orte in der Welt eine Aus-
gangsbeschränkung oder sogar Ausgangsper-
re verhängt. Die neue Variante des Corona-Vi-
rus und seine weltweite, schnelle Ausbreitung 
hat uns einen neuen Begriff gelehrt: »Social 
distancing«.
Wir sind aufgefordert, uns ganz anders zu ver-
halten, als wir es gewöhnlich tun. Damit ist 
nicht nur gemeint, dass unser Alltag, so wie 
er bisher stattfand, sich au� öst: mit dem Weg 
zur Arbeit und täglichen Kontakt zu Kollegen, 
mit Freizeitaktivitäten mit unterschiedlichen 
Leuten – und für uns zusätzlich: mit dem Üben 

von Taijiquan und Qigong in unseren Grup-
pen. Denn Sportvereine und Fitnesszentren 
sind geschlossen und die of� ziellen Versamm-
lungsverbote gelten auch für uns. Darüber 
hinaus müssen wir in einer Weise Abstand 
zu anderen Menschen halten, der unserem 
sozialen Emp� nden nicht entspricht – ganz 
besonders dort, wo wir uns Menschen nah 
fühlen und ihnen deswegen normalerweise 
auch körperlich nah kommen.
»Social distancing« führt uns vor Augen, dass 
wir »Herdentiere« sind. Auch wenn wir uns 
sonst nicht als solche bezeichnen würden, 
sondern eher stolz auf unsere Individualität 
sind. Nun aber, da wir uns nicht nach Lust und 
Laune mit anderen treffen dürfen, wird uns 
bewusst, welches Geschenk in der bisherigen 
Normalität verborgen lag: Gemeinschaft mit 
anderen Menschen. 
Wir spüren in aller Deutlichkeit, wie wichtig 
es für unser Wohlbe� nden ist, Fühlung zu Q
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Durch die Corona-Krise sind die allermeisten von uns in ihren alltäglichen 
Lebensbewegungen eingeschränkt, viele sehen sich – weniger von der Krank-
heit selbst als von den damit verbundenen Regelungen – in ihrer wirtschaftli-
chen Existenz bedroht. Dietlind Zimmermann geht der Frage nach, auf welche 
Weise unsere Lebenskünste uns in diesen Zeiten unterstützen und uns vor 
Angst und Vereinsamung schützen, indem sie uns unsere Verbindung mit 
Himmel und Erde, mit dem großen Ganzen spüren lassen.

Lebenskunst und 
Lebenshilfe
Taijiquan und Qigong in Zeiten von Corona
Von Dietlind Zimmermann

Life art and an aid for life
Taijiquan and Qigong in the time of Corona
By Dietlind Zimmermann
Due to the corona crisis the huge majority of us are limited in our day-to-day life movements, 
and many – due less to the disease itself than to the associated regulations – also � nd their 
economic existence being threatened. Dietlind Zimmermann investigates the question of 
how our life arts can support us and protect us from anxiety and loneliness by helping us to 
sense our connection with heaven and earth, with the great totality.
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anderen Menschen aufnehmen zu können. 
Körperlich: einander berühren zu können. 
Geistig: den lebendigen Gedankenaustausch 
zu p� egen, möglichst von Angesicht zu An-
gesicht. Leiblich: Selbst, wenn wir einander 
nicht anfassen, so spüren wir die Gegenwart 
der anderen und fühlen uns in Verbindung 
miteinander. 
Für die meisten von uns gilt: Es ist die Fülle an 
Kontakten zu ganz verschiedenen Menschen, 
mit denen wir Unterschiedliches teilen, die 
unser Leben reich macht. Wir emp� nden jetzt, 
was wir vermissen. Für viele ist das schwer 
auszuhalten. 
Verunsicherung und Ängste sind natürliche 
Begleiter, wenn wir eine Krise erleben, wenn 
unser Leben seine vertraute Gestalt verliert. 
In welcher Weise können unsere Übungswe-
ge Lebenshilfe anbieten, wenn sich gewohn-
te Sicherheiten au� ösen? Dieser Text ist ein 
Versuch, auf einige dieser Fragen Antworten 
zu � nden, die inspiriert sind von den Erfah-
rungen mit Taijiquan und Qigong und deren 
philosophischen Grundlagen. Wenn Taijiquan 
und Qigong eine Schule der Lebenskunst sein 
können, dann können sie auch Lebenshilfe in 
schweren Zeiten sein.

Eine Krise – was ist das?

Das Schriftzeichen, das im Chinesischen für 
»Krise« verwendet wird, hat zwei Bedeutun-
gen: Gefahr und Möglichkeit. Ein wunderbares 
Beispiel dafür, wie sich die Yin/Yang-Philoso-
phie selbst im alltäglichen Sprachgebrauch 
niederschlägt: sowohl als auch. 
Wir neigen in »typisch westlicher Denkweise« 
dazu, in einer Krise in erster Linie etwas Ne-
gatives zu sehen. Laut Fremdwörterlexikon 
(Duden, Band 5, 2011) bedeutet Krise:
»1. Entscheidungssituation, Wende-, Höhepunkt 
einer gefährlichen Entwicklung. 2. Gefährliche 
Situation. 3. (Med.) schneller Fieberabfall als 
Wendepunkt einer Infektionserkrankung …«
Im Alltagsprachgebrauch verstehen wir unter 
Krise hauptsächlich das Zweite. Eine Krise ist 
eine gefährliche Situation. Gefahr aber löst in 
uns evolutionär ein Gefühl aus: Angst. Angst 
wiederum lässt uns erstarren und beraubt 
uns unserer Denkfähigkeit – und ich möch-
te hinzufügen: Sie beraubt uns auch unserer 
Fähigkeit zu Mitgefühl. Beides lässt sich an 
Reaktionen, die Menschen teilweise in der 
»Corona-Krise« zeigen, gut belegen. 
Sei es die Bereitschaft, lieber Verschwörungs-
theorien zu glauben als wissenschaftlichen 

Analysen Gehör zu schenken – um die emp-
fundene Angst vor etwas nur schwer Kon-
trollierbarem durch einfache Sündenbock-
Lösungen einzudämmen. So lässt sich Angst 
in Wut verwandeln – eine Emotion, mit der 
manche Menschen erstens besser klarkom-
men als mit Angst und die sie zweitens aus der 
Starre (Wandlungsphase Wasser) heraus und 
in Bewegung, in Wallung bringt (Wandlungs-
phase Holz). In beiden Zuständen hat der Ver-
stand, das ruhige Durchdenken, das eher die 
Kraft der Wandlungsphasen Erde und Metall 
braucht, wenig Chance.
Dass neben dem Denken aber auch das Mit-
gefühl aussetzt, sehen wir an den absurden 
Hamsterkäufen von Nudeln, 
Klopapier, Konservendosen 
– was auch immer denjenigen 
auf einmal als überlebens-
notwendig erscheint, die Su-
permarktregale leerräumen. 
Nackte Existenzangst scheint 
diese Menschen zu packen. Sie 
reagieren, als ginge es um den 
»Überlebenskampf des Einzel-
nen«. Offensichtlich blockiert 
Angst, wenn sie überhand-
nimmt, auch unser Gefühl für 
Verbundenheit. 
Wir fallen zurück in die Kom-
mandozentralen unserer ältes-
ten Hirnregionen und die Re� e-
xe, die wir noch aus Urzeiten in 
uns haben, als fast jede Gefahr 
eine Überlebensgefahr darstell-
te: Flucht oder Angriff. Dann 
springt das System aus der 
Wandlungsphase Wasser ins 
Holz. Wenn das nicht möglich 
ist, »versinken« wir im Wasser 
– die Angst lässt uns erstarren 
und wir können uns nur schwer aus ihr lösen. 
Dummerweise können wir vor einem Virus 
schlecht � iehen und eigenhändig angreifen 
kann man es auch nicht.

Die Macht der Gewohnheit
Was führt dazu, dass Menschen in Angst 
steckenbleiben, so dass sich ihre Wahrneh-
mungs- und ihre Handlungsfähigkeit drastisch 
reduzieren? Ist es die Situation selbst, die uns 
keine andere Handlungsoption lässt? Sind wir 
unseren Re� exen auf eine äußere Bedrohung 
ausgeliefert? Im Daoismus wie im Buddhis-
mus werden wir darauf hingewiesen, dass 
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Berührungen können tröstlich 
sein. Und sie können uns hel-
fen, uns selbst und die ande-
ren besser zu spüren.
Foto: Christian Forster
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die Art, wie wir uns einem Problem stellen, in 
den meisten Fällen bedeutsamer ist, als das 
Problem selbst. Auch wenn es den Menschen 
mehrheitlich nicht bewusst ist: Wir haben die 
Möglichkeit, auf dieses »Wie« Ein� uss zu neh-
men.
Im Taijiquan als Kampfkunst geht es im Kern 
darum: Wir erlernen eine andere Art, auf An-
griffe, auf Gefahr zu reagieren. Das tiefe Ge-
wahrwerden von unbewussten Reaktionen 
und Spannungsmustern im Körper ist dabei 
der erste Schritt, die Muster zu lösen und 
andere Handlungsantworten als Angriff oder 
Flucht einzuüben. Bei intensivem körper-
lich-geistigem Training können wir selbst die 
Ebene unbewusster Schreckre� exe erreichen 
und so unsere Reaktionen grundlegend modi-
� zieren. Allerdings ist das ein langer, geduldi-
ger Übungsweg …

Betrachten wir zunächst, welchen Ein� uss 
unsere Denk- und Handlungsgewohnheiten 
auf unseren Umgang mit Gefahren und Krisen 
haben. Die neurobiologische Forschung be-
stätigt inzwischen, was Buddha und Laozi uns 
schon auf andere Weise mitteilten: Die Art, 
wie wir vergangene Erfahrungen bewertet und 
abgespeichert (in unser Gehirn strukturell 
eingebaut) haben, wirkt sich wie ein Filter für 
neue Erfahrungen aus. Dieser Filter wird umso 
engmaschiger, je öfter er zum Einsatz kommt 
– also bei jeder neuen Erfahrung, die der alten 
tendenziell ähnlich ist. 
Wir sehen, was wir zu sehen glauben, weil wir 
es zu sehen erwarten. Was nicht dem Erwar-
teten entspricht, wird in der Wahrnehmung 

ausgeblendet und uns gar nicht erst bewusst. 
Im nächsten Schritt handeln wir dann entspre-
chend dieser vorge� lterten Wahrnehmung – 
und zwar mit Verhaltensmustern, die in der 
Vergangenheit entsprechend eingeübt wur-
den und mit denen wir ein bestimmtes Ergeb-
nis zu erreichen hoffen (oder befürchten). Die 
Psychologie nennt das Phänomen eine »sich 
selbst erfüllende Prophezeiung«. Unsere Er-
wartungen beein� ussen unbewusst unser 
Verhalten und damit erzeugen wir mehr oder 
minder selbst die Ergebnisse – die bei einem 
anderen Einsatz unserer Wahrnehmung und 
anderer Reaktion auf das Wahrgenommene 
auch ganz anders hätten ausfallen können.
Die »Macht der Gewohnheit« ist schon im All-
tag nicht nur von Vorteil. Häu� g wiederkeh-
rende Tätigkeiten lassen sich dadurch zwar 
viel schneller erledigen – wir laufen quasi auf 
»Autopilot«, funktionieren, ohne nachdenken 
und abwägen zu müssen. Doch wir leben auch 
ein wenig wie Schlafwandler, nicht wirklich 
wach, nicht wirklich in der Gegenwart. Und 
wenn nur eine kleine Störung hinzukommt, ge-
raten wir ins Stolpern. Man kann davon ausge-
hen, dass die meisten Unfälle geschehen, weil 
Menschen eine automatische Reaktion abspu-
len, während sie geistig nicht präsent sind (in 
Gedanken »woanders«), oder weil im Hier und 
Jetzt noch etwas anderes vorgeht, was der 
Wahrnehmungs� lter aber ausgeblendet hat.
Die Verstrickung in Gewohnheiten wird auf 
mehrfache Weise problematisch, wenn wir 
uns einer Gefahr ausgesetzt sehen bezie-
hungsweise wenn wir uns durch eine radikale 
Veränderung der Lebensumstände unserer 
Gewohnheiten beraubt sehen. So wie jetzt in 
der »Corona-Krise«.

Angst und Kontrolle 

Die mentale Strategie, alle unsere Wahrneh-
mungen zu bewerten (das ist gut, das ist 
schlecht – denn es ist gut oder schlecht für 
mein Wohlergehen), verschafft uns im Laufe 
des Lebens ein Gefühl von Sicherheit. Wir 
»wissen Situationen einzuschätzen« und wir 
haben dann die vermeintlich richtigen Reak-
tionsmuster automatisch parat. Wir scheinen 
unser Leben kontrollieren zu können. Unse-
re Gewohnheiten geben uns Sicherheit. Aber 
wenn die Lebensumstände sich so ändern, 
dass sie unseren Gewohnheiten nicht mehr 
entsprechen, erleiden wir Kontrollverlust. 
Genau das erleben wir durch Corona – und 
genau das macht Angst. 
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Das Gefühl existenzieller 
Einsamkeit ist für Menschen 

kaum auszuhalten.
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Wieder machen sich die ererbten archaischen 
Prägungen bemerkbar. Wenn es im Gebüsch 
raschelte und der Urmensch nicht wusste, 
was das war, konnte es auch ein Säbelzahn-
tiger sein. Jede Gefahr war potenziell tödlich 
und das Unbekannte meist gefährlich. Heute 
bringt uns die Natur offensichtlich nur noch 
mit Mikroben oder Klimakatastrophen in eine 
solche Situation. Denn all die großen Tiere, 
die uns gefährlich werden könnten, haben wir 
weitestgehend ausgerottet. 
Aber wir sehen, egal für wie zivilisiert wir uns 
halten, wie sehr wir glauben, das Leben unter 
Kontrolle bekommen zu haben und die Natur 
zu beherrschen: Es ist und bleibt eine Täu-
schung. Mit dieser Ent-Täuschung müssen 
Menschen gerade klarkommen. Den meisten 
allerdings fehlt das Handwerkszeug dafür. 
Seit Jahrtausenden gibt es Menschen, die das 
Problem erkannt und Schulen gegründet und 
Lehrmethoden entwickelt haben, um dieser 
einen Herausforderung des Lebens gewach-
sen zu sein: Weil wir selbst Teil der Natur sind, 
können wir sie nicht kontrollieren. Darum ist 
das der falsche Weg, wenn wir unser Überle-
ben sichern oder mit unserer Angst vor dem 
Tod fertig werden wollen. Wir können nur ler-
nen, mit und in ihren Gesetzmäßigkeiten zu 
leben.
Die daoistische Beschreibung des Seins als 
eines großen, sich in der Polarität von Yin 
und Yang selbst ausbalancierenden Gewebes, 
führt das einleuchtend vor Augen. Wenn wir 
gegen diese Gesetzmäßigkeiten leben – wozu 
der Mensch in gewissem Maße in der Lage 
ist –, wird uns das über kurz oder lang in 
Schwierigkeiten bringen, da die Natur sich als 
Ganzes erhält und im Zweifelsfall den »Stör-
faktor« beseitigt. Ähnlich wie der menschli-
che Organismus es mit Viren und Bakterien 
versucht, die die Ordnung im Gesamtsystem 
stören. Unsere derzeitige Vorstellung von 
Kontrolle ist völlig irrig und sie ist gefährlich.
Hier liegt ein großes Potenzial von Taijiquan, 
Qigong und anderen meditativen Übungsme-
thoden. Denn sie sind nicht nur Methoden 
zur Gesundheitsp� ege, sondern auch zur 
Selbsterforschung – zur Erforschung der ei-
genen Natur. Mit ihrer Hilfe können wir lernen 
zu erkennen, wie wir funktionieren. Können 
lernen, die natürlichen Gesetzmäßigkeiten 
in uns selbst und um uns herum so gut wie 
möglich wahrzunehmen und »wach« zu blei-
ben. Um mit dem mitgehen zu können, »was 
ist«, statt blinden Routinen zu folgen oder sich 
in Hoffnung auf Erwünschtes und Angst vor 
Unerwünschtem zu verlieren. Ulli Olvedi, Kol-

legin und Autorin, fasste diese von Buddha 
geäußerte Weisheit in einem ihrer Romane 
so zusammen: »Hoffnung und Angst machen 
dumm. Dann sieht man nicht, was wirklich ist.«
Wahre Sicherheit, so entnehmen wir den alten 
Lehren, erlangen wir nur dadurch, dass wir die 
selbst produzierten Täuschungen aufdecken 
und sehen, was wirklich ist. Um zu sehen, was 
wirklich ist, üben wir uns in »wertfreier Wahr-
nehmung« – ein grundlegendes Element einer 
tiefgehenden Qigong-Praxis. So öffnet sich der 
Horizont unserer Wahrnehmung wieder und 
wir werden frei, von Augenblick zu Augen-
blick unvoreingenommen und angemessen zu 
reagieren. Diese innere Haltung würde Laozi 
»dem Dao folgen« nennen.

Mit dem Tod leben

Nun werden manche 
sagen, die aktuelle 
Situation sei der mit 
dem Säbelzahntiger 
gar nicht so unähn-
lich. Unsere Ängste 
sind nicht übertrie-
ben: Der politisch 
verordnete weitge-
hende Shut-down ru-
iniert unter Umstän-
den die eigene wirt-
schaftliche Existenz, 
und wenn es schlecht 
läuft, fängt man sich 
den Virus ein und 
stirbt vielleicht sogar 
daran. Das stimmt. 
Es geht hier um kei-
ne leichte Aufgabe, 
sondern um unseren 
Umgang mit Existenz- 
und Todesangst. 
Mir scheint, dass 
sowohl die individu-
ellen als auch die politischen Reaktionen et-
was mit einem – dem in unserer Gesellschaft 
vielleicht letzten – Tabu zu tun haben. Dem 
Tod. In Folge der vermeintlichen Erfolge bei 
der Kontrolle über die Natur haben wir uns 
schon länger ein großes ethisches Problem 
eingehandelt: Eigentlich darf der Mensch 
nicht mehr sterben. Unsere medizinischen 
Errungenschaften überwinden immer mehr 
Hindernisse, die uns früher den Tod beschert 
hätten. Gefühlt ist Tod kein unvermeidliches 
Schicksal mehr – sondern provokant gesagt: 
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» Mache deinen Geist völlig gedankenleer.
Stimme dein Herz auf Frieden ein.
Sieh dem Getümmel der Wesen zu,
aber sinne nach über ihre Rückkehr.
Jedes einzelne Wesen im Universum
kehrt zur gemeinsamen Quelle zurück.
Zur Quelle zurückkehren – das ist heitere Gelassenheit.

Wenn du die Quelle nicht klar erkennst,
irrst du dahin in Verwirrung und Leid.
Wenn du klar erkennst, woher du kommst,
kannst du ganz natürlich duldsam werden
und unvoreingenommen, belustigt, 
gutherzig wie eine Großmutter,
würdevoll wie ein König.
Ins Wunder des Tao versenkt,
kannst du alles bewältigen, was das Leben bringt,
und wenn der Tod kommt, bist du bereit.«

Vers 16, Laotse: Tao Te King. Eine zeitgemäße Version für 
westliche Leser von Stephen Mitchell, Arkana 2003 
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ein Unglücksfall, ja vielleicht sogar menschli-
ches Versagen. Hätte der Arzt nicht noch et-
was machen können? Gibt es nicht doch noch 
eine Behandlungsmethode? Da wir Sterben 
in so vielen Fällen verhindern können, wird 
der Tod zu einer Zumutung – etwas, das nicht 
passieren darf und um jeden Preis verhindert 
werden muss. So sehr es richtig ist, jedes ein-
zelne Leben wertzuschätzen, so problema-
tisch wird es, wenn sich daraus so etwas wie 
eine Doktrin ableitet, die den Tod nicht mehr 
als Teil des Lebens akzeptieren kann.
Durch unsere medizinischen Möglichkeiten 
sind wir nun gezwungen, gegebenenfalls aktiv 
zu entscheiden, wer leben darf, weil er ent-
sprechende medizinische Maßnahmen erhält, 

und wer nicht. Menschen, die in Situationen 
geraten, in denen sie solche Entscheidungen 
treffen müssen, sind in einem unau� öslichen 
ethischen Dilemma. Derzeit passiert genau 
dies schon in Kliniken in Italien und Spani-
en, weil Ärzte und P� egekräfte bei zu vielen 
schwer Erkrankten und zu wenig Intensivbet-
ten auswählen müssen, wem die Behandlung 
zukommt.
Ihnen gelten mein Mitgefühl und meine Soli-
darität besonders. Sie tragen die Last einer 
in unserer Gesellschaft nicht ausreichend ge-
führten ethischen Debatte, wie wir mit Tod 
und Sterben umgehen wollen – und zwar nicht 
verdrängend, sondern akzeptierend. Was kei-
neswegs meint, den Tod leichtfertig in Kauf zu 
nehmen, und schon gar nicht, den Tod ande-
rer leichtfertig in Kauf zu nehmen.

Für das ethische Dilemma unserer Ärzte und 
P� egekräfte weiß ich derzeit keine Lösung, 
doch auf die Frage, welchen Platz der Tod im 
Leben hat, � nde ich durchaus Antworten in 
den daoistischen und buddhistischen Quel-
len. Unser Tabu beruht ebenfalls auf einer 
Geistestäuschung. Buddha benennt sie klar: 
Die Täuschung, dass wir Endliches für unend-
lich und Vergängliches für unvergänglich hal-
ten – beziehungsweise halten wollen. Dass wir 
den Schmerz des Abschieds, des Loslassens 
partout vermeiden wollen – obwohl wir ihn 
durch unsere »Täuschung über das Wesen der 
Dinge« doch überhaupt erst in dem Ausmaß 
erzeugen, in dem wir ihn dann erleiden. 

Vertrauen ins Leben 
zurückgewinnen

Taijiquan und Qigong basieren auf dem Wis-
sen, dass das Leben ein ewiges Entstehen 
und Vergehen ist, ein Kommen und Gehen, 
ein großer Kreislauf, ein ewiges Fließen und 
sich immer wieder Wandeln. Dieses Fließen 
zu spüren, sich selbst als Teil dieses Fließens 
wahrzunehmen kann uns helfen, Vertrauen 
zum Leben neu aufzubauen, wenn es uns ver-
loren gegangen ist. 
Wird – weit über die eigene Person hinaus-
gehend – Verbundenheit spürbar, entsteht 
eine andere Ebene der »Geborgenheit«, ein 
Halt, der den Fall ins Bodenlose der Angst 
auffangen kann. Diesen Halt können wir im 
Praktizieren erfahren. So können die östli-
chen Übungswege heilsam werden für einen 
Schmerz, der – neben der Selbsttäuschung, 
die Buddha beschreibt – seine Wurzeln auch 
in der Entwicklung der westlichen Kultur hat.
Unsere große Angst vor dem Tod und seine 
Verdrängung in Folge hat ihren Ursprung mit 
der Entstehung der monotheistischen Religi-
onen, die den ersten tiefen Schnitt zwischen 
Menschen und Mitwelt vollzogen, indem sie 
die Menschen (nicht die Tiere, nicht die Bäu-
me und Flüsse) als »Gottes Ebenbild« einstuf-
ten, und dieses durfte sich »die Erde unter-
tan machen«. Unsere »Vertreibung aus dem 
Paradies« ist nun mal auch eine Vertreibung 
aus der gespürten Einheit mit allem Lebenden 
auf dieser Erde. Einsamkeit beginnt hier … 
Sie sollte getröstet werden im Zwiegespräch 
mit Gott.
Verstärkt wurde die Abspaltung später mit 
der Verwissenschaftlichung unserer Weltsicht 
und einem damit einhergehenden Materialis-
mus. Wir Menschen sind Subjekte geworden, 
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Licht und Schatten sind Teil 
unseres Lebens. Stilles Ge-

wahrsein hilft zu sehen, wie 
das Einzelne im Strom des 

Ganzen eingebettet ist, und 
hilft die Ängste zu beruhigen.



Taijiquan & Qigong Journal  2-2020Taijiquan & Qigong Journal  2-2020Taijiquan & Qigong Journal  2-2020Taijiquan & Qigong Journal 2929

die Natur »da draußen« eine riesige Ansamm-
lung von Objekten, die unserer Neugier und 
unserer Kontrolle preisgegeben sind. Am En-
de ist sogar unser Körper zu einem Objekt 
wissenschaftlicher Untersuchungen gewor-
den. So wurde uns nicht nur das Leben um 
uns herum fremd, sondern am Ende auch das 
Leben in uns selbst. Ein ziemlich »verlorener« 
Zustand.* Unser derzeitiger Individualismus, 
den wir so hoch schätzen, ist auch ein Ab-
kömmling dieses Denkens. Doch wenn das, 
was wir als wertvoll erachten, mit unserer 
Geburt beginnt und mit unserem Tod endet, 
wenn aller Sinn an dieses abgekapselte »Ich« 
gebunden ist – ist es dann nicht logisch, dass 
der Tod als totale Vernichtung empfunden 
wird, als eine Katastrophe, die alles, was Sinn 
und Wert ausmachen könnte, zerstört? 
Social distancing ist deshalb eine große Her-
ausforderung, weil wir umso dringender auf 
soziale Wärme angewiesen sind, je mehr un-
ser Grundgefühl das der Einsamkeit ist – der 
spirituellen Einsamkeit, des »Alleinseins in 
der Welt«. Denn nun werden wir ganz auf uns 
selbst zurückgeworfen. Dinge, mit denen wir 
unseren Alltag gewöhnlich füllen und damit 
auch unser Denken und Fühlen beschäftigen, 
sind uns genommen. War das Gefühl der Ein-
samkeit, des Abgetrenntseins – vielleicht un-
bewusst – bisher schon unser Begleiter, dann 
kommt es jetzt deutlich an die Ober� äche. Mit 
ihm kommt die Angst.
Gerade hier kann die Taiji- und Qigong-Praxis 
wirklich helfen, da sie uns leiblich spürbar in 
die Verbundenheit zurückführt, in die Einheit 
mit der Natur, dem Ganzen, dem Dao. Und je-
des Mal beginnen wir ganz schlicht: Verbin-
dung zur Erde aufnehmen, zum Himmel. Spü-
ren, dass da zwei große Kraftpole sind, denen 
ich nur ausreichend Raum in mir geben muss, 
damit ich merke, wie sie Teil von mir sind und 
mich als Individuum zugleich »tragen und hal-
ten« und mir die Kraft zu� ießen lassen für all 
mein Tun.
Wenn ich mich dafür öffne, können all die an-
deren Phänomene geschehen, die in dieser 
Situation so heilsam sind: Mein Herz wird ru-
hig – nun lösen sich Ängste, so wie der Körper 
seine Spannungen lösen konnte, als er sich 
dem Halt von Himmel und Erde anvertraute. 
Nun wird der Geist immer ruhiger und kann 
lauschen und die Kraftquellen wahrnehmen, 
mit denen wir im Naturganzen verbunden 

sind. Wir können uns im Üben ihnen bewusst 
zuwenden – können uns nähren und stärken. 
Das geht dann von einfachen Übungen zur 
Gesundheitsp� ege, Übungen, die den Körper 
beweglich erhalten und durchströmen, über 
Übungen, die gezielt unser Immunsystem 
stärken, unser Abwehr-Qi, oder mit denen wir 
unsere Lunge p� egen, damit das Organsystem 
bei einer Infektion »gut gewappnet« ist. 
Wenn wir uns selbst auf diese Weise wieder 
verbunden haben mit dem Ganzen, dann wird 
auch spürbar werden, dass die Verbindungen 
zu all den Menschen, denen wir jetzt gerade 
körperlich nicht nah sein können, deswegen 
kein bisschen weniger intensiv sein müssen. 
Aus diesem Gefühl echter Verbundenheit er-
wachsen ganz natürlich Mitgefühl und Solida-
rität. Und das sind die wahren Ressourcen, 
mit denen wir diese Krise – wie jede Krise – 
»meistern« … bereit mitzugehen, teilzuhaben, 
zu lernen und füreinander da zu sein.
Wer so lebt, der fühlt auch dem Tod gegen-
über anders und muss 
deswegen nicht mehr 
in Angst vor seinem 
Kommen gefangen 
sein. Wenn wir aber 
der größten aller Ängs-
te mit ruhigem Herzen 
begegnen können, wer-
den wir auch in Krisen 
neben der Gefahr die 
Fülle der Möglichkeiten 
sehen können. 
Die Welt wird »nach 
Corona« nicht mehr 
dieselbe sein. Überlegen wir, in welche Rich-
tung sie sich entwickeln könnte. »Qi folgt der 
Aufmerksamkeit« – worauf lenken wir unsere 
Aufmerksamkeit also jetzt und in den nächs-
ten Monaten? Man kann die Krise nutzen, 
Wandlungsimpulse zu stärken, die heilsam 
sind. Nicht nur für uns selbst – sondern für 
das Ganze.

QIGONG • TAIJI
Lebenskunst und Lebenshilfe 

» Die eins mit dem Tao sind,
können gefahrlos gehen, wohin sie wollen.
Selbst mitten im großen Leid
nehmen sie den allumfassenden Einklang wahr, 
weil sie Frieden in ihrem Herzen gefunden haben.«

aus Vers 35, Laotse: Tao Te King. Eine zeitgemäße Version für 
westliche Leser von Stephen Mitchell, Arkana 2003 
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* Wer sich mit dieser Entstehungsgeschichte unseres Ist-Zustandes und den möglichen Folgen für die Zukunft genauer 
beschäftigen will, dem empfehle ich das Buch »Homo Deus« von Yuval Noah Harari.


