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EINLEITUNG

Einleitung

Haben Sie schon einmal zwei Menschen in Ruhe nebeneinander stehend
betrachtet? Dann werden Sie sehen, dass sie sich im Hinblick auf ihre Kor-
perhaltung unterscheiden. Beide Korper folgen unterschiedlichen Mus-
tern, in welchen nicht selten die individuelle emotionale und mentale
Grundhaltung des jeweiligen Menschen deutlich wird: Seine Geschichte,
seine Erfahrungen, sein sozialer und kultureller Hintergrund sowie seine
innere Einstellung zu sich und dem Leben ganz allgemein spiegeln sich
darin.

Der Korper sagt ungemein viel. Ganz ohne Worte, schlicht durch seinen
Ausdruck. Ja, man kénnte ihn gar als ein sehr intimes Abbild unserer Be-
findlichkeit und unseres ganzen Seins beschreiben.

Der Korper ist unser Ausdrucksmittel in der Welt an sich sowie im Kontakt
mit unserer Umwelt und unseren Mitmenschen. Zugleich kann er ein
Werkzeug sein, um mit tieferen Aspekten unserer Persdnlichkeit in Kontakt
zu kommen. Traumata konnen in Form von Verspannungen und Blockaden
im Korper abgespeichert werden. Gleiches gilt fir Themen, die Uber Gene-
rationen hinweg innerhalb der Familie »weitergegeben«werden. In all die-
sen Fallen kann der Kérper dabei helfen, Aspekte zu erkennen, die unter
Umstanden im Verborgenen liegen.

Genauso kdnnen wir Uber die Art und Weise, wie wir atmen, eine direkte
und unmittelbare Rickmeldung zu unseren Emotionen erhalten. Wir alle
wissen, dass ein emotionaler Zustand Korperhaltung und Atemfrequenz
innerhalb kirzester Zeit verdandern kann. Je trauriger und melancholischer
uns etwas stimmt, desto stérker nehmen wir eine Art Schutzhaltung ein,
bringen die Schultern nach vorn und krimmen den Rucken. Das wirkt sich
auch auf die Atmung aus. Wenn wir die Haltung (und damit auch die
Atmung) eines Menschen wahrnehmen, erkennen wir sofort, ob dieser
sich gerade lebensfroh und kontaktfreudig oder traurig und in sich zurtick-
gezogen fuhlt.



Wird der Korper Uber einen langen Zeitraum hinweg an eine bestimmte
Haltung gewohnt, kann dies umgekehrt auch Einfluss auf die emotionale
Grundstimmung nehmen. So gibt es Forscher, welche die Ansicht vertre-
ten, dass das haufige Herunterbeugen und Hinabblicken auf das Handy-
display Uber einen langeren Zeitraum hinweg Depressionen beglnstigen
kann - allein durch die entsprechende Haltung und ganz unabhangig von
anderen Faktoren. Eine »traurige Haltung« begtinstige zudem die Tendenz,
negative Einflisse um uns herum wahrzunehmen und uns vorrangig an
diese zu erinnern, sagen andere Studien.

Ein korperlicher Wandel wirkt also nachgewiesenermallen Uber das Kor-
perliche hinaus. Durch eine gute Haltung kénnen wir zum Beispiel verhin-
dern, dass Korperbereiche dauerhaft komprimiert und dadurch Organe in
ihrer Leistung behindert werden. Eine aufrechte Haltung fordert sprich-
wortlich auch, dass man seinen Blick fur den Horizont offnet.

Dieses Buch stellt Innen eine traditionelle, grundlegende Ubung vor, die
sich inzwischen in vielen Bewegungs- und Heilkiinsten wie Taijiquan und
unterschiedlichen Qigong-Arten findet und genau an dieser Stelle, der
Kérperhaltung, ansetzt. Es handelt sich um eine Stehmeditation, die auch
unter den Namen »Stehen wie ein Baum« oder »Stehen wie eine Sdule«
bekannt geworden ist.

Die Ubung stammt aus der Tradition des Yiquan, einer chinesischen Heil-
und inneren Kampfkunst. Auch wenn der Begriff Kampfkunst fur viele im
ersten Moment Assoziationen mit Harte oder Aggressivitat hervorruft, ist
dem keineswegs so. Genau genommen ist der Unterschied zu einem ge-
zielten therapeutischen Einsatz der Ubungsvarianten gar nicht so grof3, wie
es auf den ersten Blick scheinen mag. Denn was durch sie vermittelt wird,
ist ein Umgang mit der Lebensenergie Qi. Lernt man, diese Lebensenergie
zu beeinflussen, kann das entweder gezielt zur Selbstheilung oder eben
zur Verteidigung genutzt werden. Im Grunde geht es bei beiden Einsatz-
gebieten um das Arbeiten mit der uns umgebenden und uns innewoh-
nenden Energie.
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Je weiter Sie in der Ubungspraxis voranschreiten, desto mehr werden Sie
merken, wie vielschichtig und komplex diese wunderbare Ubung ist. Man
ahnt mehr und mehr, weshalb der Begriinder des Yiquan, Wang Xiangzhai,
diese Ubung in den Mittelpunkt der Ubungspraxis gestellt haben mag. Je
tiefer man eintaucht, desto mehr Welten und Zusammenhange eroffnen
sich, sodass es ohne Weiteres moglich ware, zehn dicke Béande zu diesem
Thema zu fillen.

Das vorliegende Buch soll allen Interessierten einen Einblick sowie allen
bereits Praktizierenden eine Zusammenfassung der wichtigsten Aspekte
geben. Ich hoffe, dass dieses Werk moglichst viele Menschen dazu moti-
vieren kann, die Ubung des Zhan Zhuang in ihre Ubungspraxis einzubin-
den, und Interesse daran weckt, sich noch intensiver und tiefer mit dieser
wertvollen Ubung zu beschaftigen.

Auf den ersten Blick mag die Ubung einfach erscheinen, und doch er-
fordert sie wie vieles andere einige Jahre und Jahrzehnte Ubungspraxis,
um ganz in die Tiefe und Komplexitat einzutauchen. Lassen Sie sich davon
jedoch nicht entmutigen - die ersten korperlichen, emotionalen und men-
talen Wirkungen sind bereits nach sehr kurzer Zeit spirbar. Und sie sind im
Vergleich teilweise starker und dauerhafter als die anderer Ubungssysteme.
Zhan Zhuang ladt dazu ein, den eigenen Kérper besser wahrzunehmen
und zu erkunden sowie neben der kdrperlichen Vitalitat und Starke auch
mentale und kognitive Fahigkeiten zu férdern. In welcher Tiefe und welch
groBem Umfang dies moglich ist, wird nach und nach immer deutlicher
werden.

Ich habe versucht, in dem vorliegenden Buch so viel wie mdglich aus dem
umfangreichen Inhalt der Ubung darzustellen, und hoffe, dass es Interes-
sierte und Laien dazu einladen kann, sich auf diese wundervolle Ent-
deckungsreise zu begeben (oder diese fortzufiihren), mit der man Gesund-
heit und Wohlbefinden auf allen Ebenen unterstitzen kann.









Gesund durch die Kraft
des Zhan Zhuang
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GESUND DURCH DIE KRAFT DES ZHAN ZHUANG

»Die beste Medizin ist Nahrung, die beste Behandlung ist Zett,
der beste Arzt bist du selbst.«
(Aus dem chinesischen Grundlagenwerk
Der Klassiker des Gelben Kaisers)

Ohne Ubertreibung kann man sagen, dass Zhan Zhuang ein tieferes Ver-
standnis fur die Okologie des Kérpers vermittelt — und dies auf eine sehr
zeit-, platz- und energiesparende Art und Weise. Zhan Zhuang fordert die
kérperliche Vitalitét und Widerstandsféhigkeit ebenso wie die emotionale
und mentale Ausgeglichenheit und Harmonie. Gleichzeitig verhilft es zur
Verbesserung von Wahrnehmung, Achtsamkeit und Bewusstsein sowie zu
einem besseren Konzentrationsvermogen. Es unterstltzt dabei, innere
und dulBere Einflisse und Prozesse schneller und umfassender wahrzuneh-
men. Die Dreidimensionalitat des eigenen Korpers, auf welche Art und
Weise er Raum im Raum einnimmt und mit welchen Kraft- und Energiefel-
dern er sich im Austausch befindet, wird durch eine regelmaRige Ubungs-
praxis immer greifbarer. Man taucht sprichwortlich immer tiefer in die
Magie des Lebens ein.

Wann die ersten Wirkungen gespurt werden, ist individuell von Ubendem
zu Ubendem unterschiedlich. In manchen Fillen stellt man anfangs eine
bessere Stimmung oder Belastbarkeit fest, manchmal spirt man als Erstes
auf korperlicher Ebene, dass weniger Verspannungen vorhanden und
Bewegungen mit mehr Leichtigkeit erfillt sind. Manchmal nimmt man
Veranderungen auf mehreren Ebenen zugleich wahr. Lassen Sie sich tber-
raschen.



