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An-Wendungen und Zu-Wendungen

Wo und wie kann man Qigong oder Taiji-
quan eigentlich anwenden? Beim Taiji-

quan scheint die Antwort auf der Hand zu liegen, 
schließlich ist es (auch) eine Kampfkunst und 
deshalb gibt es für die Bewegungsbilder, die in 
der Form geübt werden, Anwendungen, kampf-
künstlerische Umsetzungen im Kontakt mit einem 
Gegenüber.
Genau aus dem Grund aber sind die Partner-
übungen bei vielen Taiji-Übenden gar nicht so 
beliebt: Wenn sie nur an Kampf denken, stellt 
sich schon eine innere Abwehr ein. »Ne, lass mal 
lieber, mir reicht das Formtraining. Ich will einfach 
nur was für mich tun, will entspannen, den Geist 
zur Ruhe kommen lassen.« Darin steckt etwas, 
was oft nicht mit ausgesprochen wird: »Ich habe 
schon genug Stress.« 
Für mich liegt aber genau hier das Po-
tenzial der »Kampf«kunst Taijiquan: 
Wie gestalte ich den Kontakt zu 
andern so, dass der Stress sich 
auflöst? Der Stress ist im All-
gemeinen eine Folge da-
von, dass wir im Kontakt 
mit anderen Menschen 
auf fremde Kräfte und 
Dynamiken stoßen, die 
mit den eigenen nicht 
gut zusammenpassen 
wollen. »Da will jemand 
was von mir, was ich 
nicht will.« Und wenn ich 
nicht weiß, wie ich das 
Problem lösen soll, mich in 
meinem Handeln blockiert 
fühle – dann steigt der Stresspe-
gel. 
Damit beschäftigt sich Taijiquan als 
Kampfkunst ganz grundlegend: das Ge-
geneinander der Kräfte in ein Miteinander zu 
verwandeln. Die verschiedenen Bilder der Form 
in Anwendung sind also nichts weiter als die Mög-
lichkeit, dies in unterschiedlichsten Situationen 
des Kontakts mit anderen zu üben. 
Den An-Wendungen als solchen liegt aber noch 
etwas zu Grunde: Zu-Wendung. Vielleicht löst 
manches Tuishou-Training Stress aus, weil das 
vergessen wird. Wenn ich eine Anwendung er-
folgreich üben will, sollte ich mich dem Gegen-
über bewusst zuwenden. Zuwendung heißt: Mein 
ganzes Wesen richtet sich in Achtsamkeit auf den 
anderen. Bevor ich mit dem oder der anderen et-
was mache, nehme ich ihn oder sie erst mal wahr.

Aber selbst mit dieser Zu-Wendung ist es noch 
nicht getan. Denn davor muss liegen: die Zu-Wen-
dung zu mir selbst. Nur wenn ich klar erkenne, 
wo (respektive: wie) ich stehe, habe ich eine gute 
Basis, auf der ich mich einem Gegenüber zuwen-
den kann.
Der gute Kontakt zu mir selbst ist die Grundlage 
für den guten, auch im Konfliktfall gelingenden, 
Kontakt zu anderen. Dafür können Qigong und 
Taiji-Formtraining eine Übungsplattform sein. 
Dann aber lohnt es sich auf alle Fälle, das Erlernte 
an-zuwenden und sich bewusst »der Welt da drau-
ßen« zu-zuwenden – gut geerdet und zentriert und 
fähig zur achtsamen Selbst- und Fremdwahrneh-
mung.
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