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Ausrichtung der Achtsamkeit

&%

»~Auch wenn Gedanken auftauchen,
sei unabgelenkt,
richte die Achtsamkeit
weiterhin auf das Atemzahlen!“

&%

Da wir nun schon viele Informationen tiber die Meditations-
praxis erhalten haben, kénnen wir jetzt ein Meditationsobjekt
fiir unsere Achtsamkeitsiibung auswihlen und mit der Praxis
beginnen.

Es gibt viele Moglichkeiten, ein Meditations-Objekt auszu-
wihlen. An dieser Stelle mochte ich die Reihenfolge meiner
eigenen Meditations-Objekte zur Inspiration auftithren.

Als ich mit der Zen-Meditation begann, ibte ich mich in
der Achtsamkeitspraxis des Atem-Zihlens. Mein erstes Medi-
tations-Objekt bestand also darin, Atemzige zu zihlen und
auf eine lockere, entspannte und aufrechte Korperhaltung zu
achten.

Kleine Anleitung zur Zazen-Koérperhaltung:

1. Spiire, wie der formlose Atemstrom an der Nasenspitze
kommt und geht.

2. Der Blick ist iber die Nasenspitze etwas nach vorne
gerichtet. Die Augen sind halb gedfinet, die Augenlider

sind entspannt.
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3. Sitze nicht zu entspannt, aber auch nicht zu fest. Sitze
locker entspannt aufgerichtet von den Hiftgelenken aus.

Richte dein Becken locker auf und dehne die Wirbelsaule

tber das Kreuzbein bis zum Scheitelpunkt.

4. Nimm das Kinn leicht zurtck und richte dabei den
Nacken in der Halswirbelsdule auf und spiire erneut die
Aufrichtung bis zum Scheitelpunkt.

5. Lass deine Schultern los, sodass die Ellbogen mit einer
leichten Kraft nach unten und auflen sinken kénnen. So
gibt es auch eine leichte Kraft in den Unterarmen, die das
Mudra der Hinde formen, wobei in der Zen-Meditation
die linke Hand in der rechten liegt und sich die Daumen-
spitzen leicht berthren.

6. Das Mudra sollte nicht zu fest und nicht zu locker sein.
Es verbindet die Energie der rechten mit der linken Seite,
vereinigt die finf Energien der Handmeridiane und hilft
so, die Energie im Unterbauch zu zentrieren.

7. Lass Brustraum, Zwerchfell und Oberbauch locker und

entspannt, sodass eine natiirliche, tiefe Atembewegung
im gesamten Bauch-Becken-Raum entsteht.

Anleitung zum Atemzihlen

Anfangs kannst Du das Ein- und Ausatmen zdhlen, spiter
reicht es, wenn Du nur das Ausatmen zihlst. Zihle immer nur
bis zehn, denn so tbst Du Dich gleichzeitig in Achtsamkeit
beim Zihlen. Auch wenn Gedanken auftauchen, gehe ihnen
nicht nach und richte deine Achtsamkeit immer wieder neu
und frisch auf das Zihlen der Atemziige aus. Wann immer
Du Dich in Deinen Gedanken durch Unbewusstheit verlierst,



erwache und erinnere Dich an die Achtsamkeit des Zihlens
der Atemzige. Beginne wieder bei eins. Fiihle deine Atembe-
wegung und richte Deinen Kérper wieder neu aus. Bist Du zu
locker, richte Dich auf. Bist Du zu fest, entspanne Dich und
lass los. Ist dein Bewusstsein trige, richte Dich auf. Ist dein Be-
wusstsein zu erregt, entspann Dich und lass los! Kehre zuriick
zur Klarheit des Atemzihlens. Fiihle deinen Atem. Spuire deine
Koérperhaltung. Lass locker und entspanne Dich. Richte Dich
in der Wirbelsdule auf bis zum Himmel.

Lése Dich immer wieder von den Gedankeninhalten und kehre
zurlick zur Achtsamkeit des Zihlens. Falls Du wieder einmal
die Konzentration auf das Zahlen des Atems verlierst, erwache
wieder aus der Unbewusstheit. Kehre zuriick zur Klarheit des
Zihlens von Atemziigen und zur Aufrichtung Deiner Korper-

haltung.

Durch diese Art der Meditationspraxis wird nach
immer kiirzer werdenden Ubungszeiten eine ange-
nehme Wachheit und Klarheit im Gewahrsein des
gegenwirtigen Augenblicks entstehen.

Durch regelmifiige Praxis wird sich die Prisenz des Gewahr-
seins immer 6fter mihelos einstellen. Es wird aber auch in der
Anfangszeit Tage geben, an denen es Dir schwer fallen wird,
im gegenwirtigen Augenblick einfach nur den Atem zu zéhlen
und die aufrechte Korperhaltung zu spiren. Das ist vollig in
Ordnung. Ube einfach kurz aber bestindig weiter. Alles ist
nur eine Frage des Vertraut-Werdens und der Gewohnung. So
wird sich im Laufe der Zeit die Prisenz des Gewahrseins ganz
nattrlich entwickeln.

Wenn Du nach einer Zeit von mehreren Wochen oder Mona-
ten unabgelenkt den Atem zdhlen kannst und Klarheit, Ruhe
und Prisenz entstanden sind, kannst Du das Zihlen aufgeben
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und Dich einfach nur aufmerksam auf das Spuren des Atems
und der Kérperhaltung ausrichten.

Falls es nach einiger Zeit wieder Schwierigkeiten mit dem ruhi-
gen Verweilen gibt, kehre wieder zum Atemzihlen zuriick!

Zazen, einfaches Sitzen mit Atemgewahrsein

* Sei prisent in Deiner Atembewegung, fihle den Atem
vollig bewusst, wie er kommt und geht, belasse ihn genau
so, wie er in diesem Augenblick ist.

* Sitze nicht zu fest und nicht zu locker.
* Sei aufgerichtet und entspannt.

Grundsitzlich ist es besonders forderlich, in einer Gruppe
unter Anleitung und im Austausch mit anderen Praktizieren-
den gemeinsam zu tben.

%

,Moge das einfache Sitzen,
Zazen,
mit Leichtigkeit
und Atemgewahrsein
aus sich selbst heraus
spontan entstehen!“

%
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Meditation Kranichbewegung

&%

,2Mach Dich frei von Deiner Ich-Bezogenheit
tibe die Kranichbewegung
und den kleinen und groflen
Energiekreislauf

des ,Qi"“

&%

Bei der Meditation des Energiekreislaufs kann als vereinfachte
Form mit der Meditation der Kranichbewegung begonnen
werden.

Die Kranichbewegung ist sehr effektiv und lockert den gesam-
ten Korper, vor allem die Muskulatur und die Gelenke, aber
auch die Organe werden gelockert und entspannt. Starke Unbe-
weglichkeit und Festigkeit, also ein tGberbetontes Yang in der
Koérperhaltung, werden dadurch wieder aufgelost sodass sich
die wechselseitige Dynamik von Yin und Yang neu harmoni-
sieren kann.

Hierdurch findet der Kérper wieder zu seiner natiir-
lichen inneren energetischen Bewegung zurick,
sodass er wieder weich, locker, elastisch und ent-
spannt wird. Die Krifte von Yin und Yang begin-
nen, sich aufbauend miteinander zu verbinden und
wechselseitig miteinander zu flielen. So entspricht
dieinnere Kranichbewegung direkt dem Taiji-Prin-
zip, das uns unmittelbar mit unserer inneren Be-
wusstheit verbindet.



Der natiirliche Energiefluss von Yin und Yang wird wieder her-
gestellt und geférdert.

Die Selbstheilungskrifte werden aktiviert und viel-
faltige Krankheitssymptome konnen sich spontan
auflésen und befreien. Bei dieser Methode wird die
Aufmerksamkeit der Bewusstheit mit der Kranich-
bewegung sanft und entspannt verbunden. Ate-
menergiebewegung und Bewusstheit werden als
Einheit wahrgenommen.

So wird die eher feste Struktur des Korpers als vitalisierend,
lebendig, flieflend und energetisierend erlebt.

Durch die Verbindung unserer Bewusstheit mit der
Kranichbewegung erwacht der Korper aus seiner
Unbewusstheit.

Im Korper ist es genau diese Unbewusstheit, die es ermdg-
licht, leidbringende und schmerzhafte Koérperhaltungen und
falsche, unnatirliche Bewegungsmuster entstehen zu lassen.
Wenn diese sich auf lingere Zeit verfestigen, verhindern sie
einen natirlichen Energiefluss von Yin und Yang und storen das
energetische Gleichgewicht. Es konnen gesundheitliche Schi-
digungen in den Gelenken und den Bandscheiben entstehen.
Aber auch das innere Gleichgewicht des Energieflusses in den
Organen kann beeintrichtigt werden. Hierdurch kénnen Ener-
giestaus entstehen, die zu einem Ungleichgewicht im Ener-
giesystem fihren und gesundheitliche Probleme hervorrufen
kénnen.
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Durch die Bewusstseinsprasenz von Yin und Yang
in Verbundenheit mit unserer Haltung und unse-
ren Bewegungen konnen sich vielfiltige falsche
und gesundheitsschidigende Muster 16sen und
befreien.

Wird unsere Koérperwahrnehmung wieder mit Bewusstheit
durchdrungen und an der Schwerkraft ausgerichtet, konnen
sich Fehlhaltungen, Schmerzen und Verspannungen 16sen.

Gewahrsein und Korper durchdringen sich wech-
selseitig und werden zunehmend bewusst als eins
erfahren. Jedoch entsteht durch stindig ablen-
kende iibermiflige Gedankenaktivitit iiber Objekte
auflerhalb von uns, Projektionen von Ich-Bezo-
genheit sowie Projektionen der Vergangenheit und
Zukunft eine dauerhafte Illusion der Trennung von
Korper, Energie und Jetzt-Bewusstheit.

Deshalb bedarf es hier einer besonderen Koérper-Bewusstseins-
Kultivierung durch die Ubungspraxis, damit sich die Weis-
heitsenergie des eigenen selbsterkennenden Gewahrseins wieder
mit der korperlichen Bewegung unmittelbar verbindet. Diese
Methode der Meditation richtet sich nicht auf ein Objekt
auflerhalb von uns, sondern richtet alle Energie und Aufmerk-
samkeit unmittelbar auf den inneren Korper und die innere
energetische Bewegung. Somit durchdringt unsere energeti-
sche Aufmerksamkeit und Achtsamkeit das Jetzt-Gewahrsein
von Korper und Geist.

Die Kranichbewegung bildet auch die Grundlage
der natiirlichen energetischen Bewegung im Tai-
ji-Qigong, im Taijiquan und in der Meditation, da

sie direkt mit dem Energiekreislauf der zwei Son-



derleitbahnen Du Mai und Ren Mai auf naturliche
Weise verbunden ist. Dieser besondere Kreislaufist
ebenfalls mit allen anderen Leitbahnen wechselsei-
tig verbunden.

Das absteigende reine Yang-Qi des Himmels flief3t durch die
vordere Bahn Ren Mai nach unten zum Hui Yin, dem Damm-
punkt, und wandelt dabei zu Yin-Qi. Das aufsteigende reine
Yin-Qi der Erde steigt tiber die hintere Bahn Du Mai auf zum
Bai Hui, dem Scheitelpunkt, und wandelt zu Yang-Qi. Somit
regt die duflere Kranichbewegung den inneren Energiekreis-
lauf und die Wandlung von Yin und Yang in den beiden Son-

dermeridianen zu harmonischem Gleichgewicht an.

Wenn die beiden Sonderleitbahnen, mit Qi aufge-
fullt, frei und durchlissig fir das Qi sind, kénnen
sie jederzeit spontan und unwillkiirlich oder auch
bewusst Yin und Yang im Korper ausgleichen,
energetisieren und harmonisieren. Der energeti-
sche Zustand dieser beiden Sonderleitbahnen ist
also von besonderer Bedeutung fiir unser geistiges,
emotionales und korperliches Wohlbefinden.

Auferdem gibt es eine energetische Verbindung des kleinen
Energiekreislaufs mit unseren feinstofflichen Energiezentren

des Chakra-Systems.

Kleiner und grofler Energiekreislauf verbinden das
gesamte feinstoflliche Chakra-System der inneren
Energiewinde, harmonisieren und vitalisieren es.

Hierdurch wird es uns moglich, in fortgeschrittener Meditati-
onspraxis die Chakren zu 6ftnen und mit den Energiekreisldu-
fen zu verbinden.
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Die Einheit von Qigong, Meditation und Kampfkunst
als Weg

&%

,Durch selbsterkennendes Gewahrsein
alles in sich selbst

befreit!“

&%

Die Lehren des Zen, Qigong, Taijiquan, Mahamudra und
Dzogchen konnen uns letztlich zur eigenen Bewusstheit des
selbsterkennenden Gewahrseins hinfithren. So kénnen wir
durch das Praktizieren des Weges die innewohnenden Weis-
heitsqualititen zum Wohle aller entfalten.

Diese wunderbare Verbindung ldsst uns unser natiirliches Po-
tenzial von Korper, Bewegung, Energie und Bewusstsein ent-
falten.

Lange Meditationssitzungen sollten einen Aus-
gleich durch vielfiltige natiirliche Bewegungen
erhalten. Dies ist fiir unsere Gesundheit besonders
bei fortschreitendem Alter sehr forderlich. Der
Korperist der Tempel des Bewusstseins, der Ort, an
dem wir die Natur des Geistes realisieren konnen.

Ihm die nétige Achtsamkeit und Aufmerksambkeit in Form von
natiirlicher Bewegung, Gesundheitsiibbungen, gesunder Ernih-
rung, glicklichen Beziehungen und sinnvoller Arbeit zu schen-
ken, ist eine wundervolle Basis fur ein gliickliches, erfilltes
Leben, in dem sich durch Gewahrsein unsere inneren mensch-
lichen Weisheitsqualititen entfalten kénnen. Bewusstheit und
Nattrlichkeit der vielfiltigen Bewegungsmuster einer guten



Kampfkunst kénnen hierbei aulerordentlich férderlich und
hilfreich sein, die grundlegende Natur des Bewusstseins zu ent-

decken.

Meditation 6ffnet das Bewusstsein des Kampf-
kunst-Praktizierenden und hilft ihm so, die
grundlegende menschliche Natur des eigenen
Gewahrseins zu erkennen.

Durch unsere Praxis werden wir nichts auflerhalb von uns
finden, nichts Erdachtes, nichts Kiinstliches. Wir kénnen ledig-
lich unsere ureigene innere Grund-Essenz finden, unseren eige-
nen Geist!

Durch all diese meditative Praxis vertiefte sich
mein Verstindnis bei meinem Hauptlehrer Mei-
ster Ma Jiangbao, sodass sich aus dem Gewahrsein
der Meditationspraxis ein tiefgehendes Verstindnis
des Taiji-Qigong und des Taijiquan Wu-Stil ent-

wickeln konnte.

Wihrenddessen hatte mich Meister Ma Jiangbao nach langen
Jahren des Ubens als personlichen Schiiler, genannt ;Tudi,
angenommen und unterrichtete mich nunmehr auch in der
meditativen Praxis und dem Qigong-System des inneren Fami-
lienstils. Diese Praxis war der inneren Praxis des Stillen
Qigong, die ich bereits vor vielen Jahren bei Meister Mantak
Chia gelernt hatte, sehr dhnlich.

Der traditionelle Taijiquan Wu-Stil hatte also drei verschiedene
Lern- und Lehrkreise. Der erste Kreis waren die Studenten
und alle Schiiler, die bereits verschiedene Stile und Richtun-
gen gelernt hatten und jetzt auch voribergehend etwas iber

den Wu-5Stil lernen wollten. Da das Wu-Stil Taijiquan, die
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Meditation und das Taiji-Qigong grundsitzlich ein offenes
System bilden, sind seit mehreren Generationen schon immer
auch Leute aus anderen Stilrichtungen, zumindest fiir eine
bestimmte Zeit, gekommen und haben so eine besondere Ent-
wicklung in ihrem eigenen Stil erreicht. Manche von ihnen
sind beim Taijiquan Wu-Stil geblieben und haben ihre alte
Ubungspraxis losgelassen. Dies war auch meine eigene Erfah-
rung, denn ich hatte sowohl das Karate-Do als auch das Aikido
losgelassen und mich véllig dem Taijiquan Wu-Stil hin gedff-
net. Dies verdanke ich sicherlich der wunderbar tiefen Verbun-
denheit und den vielen direkten Anleitungen von Sifu Ma. So
kam ich dann auch zum zweiten und dritten Kreis des Wu-5til
Taijiquan.

Der zweite Kreis waren die Schiiler, die tiber einen langen
Zeitraum ernsthaft bereit waren, mit Ausdauer und Regelmi-
Rigkeit das Wu Taijiquan-System nach und nach zu erlernen
und zu vertiefen. Zugleich vertiefte sich hier auch die direkte
Beziehung zum Lehrer und das Offnen-Konnen fiir das innere
Gewahrsein durch die Bewegungsprinzipien des Wu-Stil Tai-
jiquan.

Der dritte Kreis schliefflich waren die langjihrigen person-
lichen Schiiler des Lehrers, die Tudis, die eine wirkliche
Beziehung zum Lehrer und zu dieser alten Familientradition
aufgebaut haben und diese Tradition auch an andere weiterge-
ben wollten.

Ich bin Meister Ma Jiangbao sehr dankbar, dass
er mich in diesen inneren Kreis aufgenommen hat,
und wiinsche mir in tiefer Dankbarkeit, dass ich
dieses alte Wissen im Sinne meines Lehrers erfolg-
reich an andere weitervermitteln kann.

Mboge daraus fiir alle grofle Freude, Gliick, Gesund-

heit und grofler Nutzen entstehen.



Seit tiber 40 Jahren lerne und lehre ich nun schon diese medi-
tativen Praktiken und bin sehr gliicklich, dass ich all diesen
wunderbaren Lehrern begegnen konnte. Einige von ihnen sind
jetzt bereits sehr alt, zurickgezogen oder schon verstorben.
Es macht mich gliicklich, dass ich schon einiges von diesem
Wissen an andere Schiler weitergeben konnte.

All diese Erfahrungen, sowohl mit meinen Lehrern der
Kampfkunst, als auch der buddhistischen und daoistischen
Meditationspraxis haben mir geholfen, das Gewahrsein der
Bewusstseinsklarheit sowohl im Taijiquan als auch im Qigong
und in der Meditation zu entwickeln. So entfalten sich sowohl
meine eigene Praxis durch eigene Ubung als auch die Praxis
anderer durch die Aktivitit des Unterrichtens und das gemein-
same Praktizieren immer wieder neu und frisch. Fir all diese
freudvolle Aktivitit bin ich allen Mitpraktizierenden zutiefst
dankbar. Die Sichtweise der Praxis kann sich daher immer
weiter von Téduschungen und Gefthlsverwirrungen reinigen
und befreien. Die Bewusstseinsprisenz von Liebe und Mitge-
tihl kann somit immer wieder neue innere Freude des Prak-
tizierens, Bewusstseinsklarheit, Offenheit und Gelassenheit in
uns selbst und in den vielfiltigen Beziehungen mit anderen
entstehen lassen.
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