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‘Vorwort

‘Rube und cAchtsamkeit erfabren

Vielleicht haben Sie sich tiber das Wort »erfahren«im Titel gewundert.
Wir haben es bewusst gewdhlt, denn mit diesem ersten Buch zur Be-
wegungsmeditation Shibashi mochten wir Menschen ermutigen, ei-
nen Erfahrungsraum zu betreten und ihn durch eine tigliche Ubepra-
xis mehr und mehr zu bewohnen. Es geht um die Erfahrung von Stille
und wachem, achtsamem Dasein. Um eine Hellhorigkeit fiir die Ge-
genwart und eine Sensibilitdt fiir das, was jetzt gerade ist. Um ein stil-
les, waches Sein im Hier und Jetzt. Nicht zuletzt, weil wir selbst spii-
ren, wie dies nottut in unserer Zeit. Weil wir Menschen begegnen, die
eine tiefe Sehnsucht in sich tragen, sich in dem Vielen zu einen. Aus
der Zerstreuung in eine innere Sammlung zu finden. Im Gehetztsein

einen Ruhepol in sich zu entdecken.

Lebensimpulse aus dem Qi Gong

Qi Gongist eine Ostliche Heil- und Meditationsform, die ihre kulturel-
len und spirituellen Wurzeln im Taoismus hat. Wir sind von einer
westlich-christlichen Tradition gepragt. Inspiriert durch ein korper-
bezogenes Verstdndnis von Spiritualitédt in der feministischen Theo-
logie sowie durch die befreiungstheologische und mystische Tradi-
tion des Christentums haben wir uns vor vielen Jahren mit Shibashi
als Form des Qi Gong auf einen Weg begeben. Wir entdeckten, dass
die Ubungen tiefe Wahrheiten enthalten. Dass sie anregen zum
Einiiben einer lebensfreundlichen Grundhaltung in den Herausfor-

derungen des Lebens. Dass sie spirituelle Weisheiten vertiefen und



erden, weil sie durch die Korperiibung zur Erfahrung werden. Diese
Erfahrung greift tiefer als Worte. Sie hat uns in einen inneren transkul-
turellen und transreligiosen Dialog zwischen westlicher und dstlicher
Weisheitstradition, zwischen Kérper und Spiritualitédt eintreten las-
sen und uns bereichert. Einige Gedanken und Anregungen moéchten
wir hier weitergeben. Wir denken, dass der gelebte Dialog zwischen
verschiedenen religiosen und kulturellen Traditionen unsere Zeit
pragt und bereichert. Und dass die spirituellen Traditionen und Me-
ditationsformen sich anndhern, je tiefer sie in die konkrete Erfahrung
des Absoluten, des Grofleren, der letzten Wirklichkeit und des Seins
hineinfiihren. Wohl sind die Zugénge immer noch verschieden, aber
wir erkennen Gemeinsamkeiten und erahnen, dass wir alle letztlich

von derselben gottlichen Quelle gendhrt werden.

cAbsicht und cAufbau des ‘Buches

Dieses Buch will anleiten zu Erfahrungen. Und es will ermutigen, sich
auf einen Ubungsweg zu begeben. In der Einleitung werden die inne-
ren Grundlinien und die Hintergriinde dieses Ubungsweges des
Shibashi als Meditation in Bewegung beschrieben. Ebenso zeigen wir
auf, inwiefern wir Shibashi als spirituellen Ubungsweg verstehen,
und geben Empfehlungen und Hinweise fiir das tdgliche Uben. Wir
erzdhlen, wie das Unterwegssein mit Shibashi uns inspiriert zu einer
lebens- und leibfreundlichen Korperspiritualitidt, wie Shibashi zu ei-
nem Gebet mit unserem Korper werden kann.

Der zweite Teil bildet das eigentliche Herzstiick des Buches: die Anlei-
tungen fiir die eigene Ubepraxis. Damit diese moglichst vielen Men-
schen zuginglich ist, haben wir uns entschieden, uns zu beschrén-
ken, den Umfang zu reduzieren, in die Einfachheit hineinzufiihren.
Deshalb stellen wir hier eine Kurzform des Shibashi vor, die auch die

»Fiinf Jahreszeiten des Qi Gong, Yin-Form« genannt wird. Darin wer-



den fiinf der insgesamt 18 Bilder des Shibashi detaillierter beschrie-
ben. Meister Zhang Hao vom Chi Chinese Healing College in Sydney,
Australien hat diese Essenz der 18 Bilder des Taj Ji Qi Gong Shibashi
zusammengestellt und von fiihrenden Qi Gong-Meistern und -Schu-
len in China anerkennen lassen. Diese Einschrdnkung erlaubt uns,
inhaltlich in die Tiefe zu gehen und Grundhaltungen zu vermitteln,
die auch auf die 18 Bilder (s. dazu S. 148-168) {ibertragbar sind.

So finden Sie also in diesem Ubungsteil des Buches neben einleiten-
den und abschliefenden Grundiibungen die Beschreibung der fiinf-
teiligen Kurzform des Shibashi im Detail. Wir verdeutlichen den spiri-
tuellen Inhalt der Ubungen durch eine Hinfiihrung, poetische Texte
und Anregungen fiir den Alltag.

Im Anhang finden Sie eine Zusammenfassung dieser Shibashi-Es-
senz-Form (Fiinf Jahreszeiten Qi Gong, Yin-Form) fiirs tdgliche Uben
sowie kurze Hinweise zu den gesamten 18 Bildern des Shibashi. Diese
sind fiir jene gedacht, die die 18-teilige vollstindige Form des Shiba-
shi bereits aus einem Einfithrungskurs kennen, und auch fiir Shiba-
shi-Lehrende, die sich weiterfiihrend vertiefen wollen. Zudem geben

wir Hinweise auf weiterfithrende Literatur.

“Dank und Widmung

»Ich lernte, indem ich lehrte«, sagt Paulo Coelho in seinem Buch »Auf
dem Pilgerweg. Tagebuch einer Pilgerreise nach Santiago de Compo-
stela.« Wir teilen diese Erfahrung. Seit mehr als 15 Jahren unterrichten
wir Shibashi in Tages- und Wochenendkursen, in Ubungsgruppen,
Einzelstunden und im Rahmen unserer Weiterbildung zur Shibashi-
Lehrperson. Beim Unterrichten haben wir selber viel gelernt in diesen
Jahren: iiber Grundhaltungen - im Shibashi Qi Gong und im Leben —,
tiber Kérperwahrnehmung, tiber die Méglichkeiten und Grenzen von

Korrektur, tiber Konkurrenz und Gemeinschaft.



Wir sind sehr dankbar fiir all jene, die uns diesen Lernprozess ermog-
licht haben: Unser Dank geht zunéchst an unsere erste Shibashi-Leh-
rerin Mary John Mananzan, die in uns den Keim fiir die Liebe zu
Shibashi gelegt hat. Wir danken unseren Weggefdhrtinnen und Weg-
gefdhrten, die mit uns seit Jahren Shibashi getibt haben und tiben.
Allen voran den Menschen auf den Philippinen, durch die wir Shiba-
shi kennenlernen durften. Unserer Freundin und Kollegin Dorothea
Egger Furter danken wir fiirs engagierte Gegenlesen des Buchmanu-
skripts und viele wertvolle Impulse. Mit ihr zusammen haben wir
tiber die Jahre unsere Methodik der Weitervermittlung entwickelt
und bis vor kurzem das Shibashi-Netzwerk in der Schweiz wie auch
die Weiterbildungskurse geleitet.

Widmen wollen wir dieses Buch unserer grofartigen Meisterin Mari-
mil Lobregat, die den gewachsenen Shibashi-Bdumchen reichlich
Nahrung zufiihrte und dadurch einiges an Verfeinerung, tieferem
Verstdndnis der Form und Korrektur erméglichte. Marimil Lobregat
scheut keine Miihe, um in uns das Feuer der Begeisterung fiir Shi-
bashi und fiir die von ihr erlernten weiteren Qi Gong-Formen zu
nihren. So hat sie uns auch die Bilder der einzelnen Ubungen fiir die-
ses Buch bereitwillig zur Verfligung gestellt. Mit ihren tiber 80 Jahren
ist sie uns und allen, die sie bei ihren Besuchen in der Schweiz in den
letzten Jahren kennenlernen durften, eine Quelle lebendiger Inspira-
tion fiirs Alterwerden.

Vor all diesen Menschen, mit denen wir durch dieses Korpergebet
verbunden sind, verneigen wir uns und sagen dankbar:

Namaste - das Gottliche in mir griifst das Gottliche in dir.

cAntoinette ‘Brem und Barbara Lehner

Luzern, Funi 2010
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Emnleitung

Shibashi ist Poesie in Bewegung — die Kunst loszulassen.
MARIMIL LOBREGAT



‘Was ist Shibashi?

Der Name Shibashi besteht aus den Silben >Shi< und »ba«. Shi (Qi) be-
deutet in China die Zahl zehn und »Luft, Atem, Dampf, Gas, Vitalitét,
Lebensenergie, Geist«. B4 heil$t »und, mehr« und die (weibliche) Zahl
acht — die in taoistischen Symbolsystemen (wie den acht Triagram-
men des I-Ging) ein Bild der kosmischen Ganzheit ist. Frei tibersetzt
bedeutet also der Name Shibashi soviel wie »die 18 Qi-Ubungen«
oder »die Lebenskraft, die in der kosmischen Ganzheit flieSt«.

Auf die wiederkehrend gestellte Frage, wie Shibashi eigentlich ent-
standen sei, gibt es eine fiir uns sehr stimmige poetische Antwort, die
der Taj Ji-Meister Chungliang Al Huang aufgeschrieben hat. Die Ge-
schichte spricht zwar vom Taj Ji, sie kann aber sicher genauso fiir
Shibashi gelten:

Ein Miirchen, das Wahbrheit werden kann

»Es war einmal vor langer Zeit, da sal§ ein Mensch — Mann oder Frau
—auf dem Gipfel eines Berges, irgendwo, in einem beliebigen Teil der
Welt, und beobachtete still die Natur. Er fiihlte sich so beseelt von den
natiirlichen Bewegungen in der Welt um sich herum, dass er spontan
zu tanzen begann, indem er all jene Elemente der Natur, die er leicht
erfassen konnte, in ihren Bewegungen nachahmte. Er 6ffnete sich
vollkommen den Kriften der Natur — er wurde eins mit ihnen: Him-
mel, Erde, Feuer, Wasser, Baume, Blumen, Wind, Wolken, Vogel, Fi-
sche und Schmetterlinge.

Sein Tanz begliickte ihn so sehr, dass sein ganzes Wesen sich auf das
vollkommenste verwandelte. Erfiillt von einem tiberstromenden

Gliicksgefiihl, gab er jeder Bewegungsfolge einen poetischen Namen:
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Kosmische Seifenblase, Harmonische Yin-Yang-Schleife, Der weille
Kranich schldgt mit seinen glinzenden Fliigeln, Hin- und herwo-
gende Wolkenhédnde, Goldene Vigel balancieren auf einem Bein,
Umarme den Tiger — kehre zum Berg zuriick. So wurde dieser Mensch
zum Schopfer des Taj Ji-Tanzes.
Dieser Moment der Schépfung kann vor vielen tausend Jahren statt-
gefunden haben - oder gerade eben, jetzt, in diesem Moment, ir-
gendwo — iberall auf der Welt.

Dieser Mensch konntest Du sein —

Du bist der mogliche Schopfer des Tai Ji!

Du bist der Tanzer und der Tanz.

Freue Dich daran!«!

Selbstsorge und Sorge ums Gange

Unter dem Namen »18 Ubungen des Taiji-Qigong-Shibashi« wurde
die uns heute bekannte Form 1979 von Professor Lin Housheng aus
bewihrten Ubungen des Taijiquan und typischen Qi Gong-Ubungen
zusammengestellt. Dabei fanden urspriinglich vor allem medizini-
sche Gesichtspunkte Beachtung.

Shibashi ist tiber die Philippinen nach Europa gekommen und erfreut
sich hier seit den frithen 1990er-Jahren zunehmender Beliebtheit. In-
teressant ist der Hintergrund, wie und warum Shibashi auf den Phil-
ippinen selbst FuR fassen konnte. Viele der sozial-politisch engagier-
ten philippinischen Ordensleute und ihnen nahestehende Frauen
und Médnner waren im Widerstand gegen die Diktatur unter Ferdi-
nand Marcos nach jahrzehntelangem Engagement fiir Menschen-
rechte, Gerechtigkeit und Frieden ausgebrannt, erschopft und orien-
tierungslos. Sie erkannten, dass sie eine spirituelle Verwurzelung und

einen Ndhrboden fiir ihr politisches Engagement brauchten, und
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suchten dies in der groflen Tradition Asiens. Eine franziskanische Or-
densfrau, Marimil Lobregat, kam ihnen — ohne es zunédchst zu ahnen
—zu Hilfe. Sie begann vor 30 Jahren in einem Sterbehospiz zu arbeiten
und etwa in derselben Zeit entdeckte sie Taj Ji Qi Gong Shibashi. Wéh-
rend andere Hospiz-Mitarbeitende zunehmend unter Burnout litten,
halfen ihr die téglich praktizierten Ubungen, immer wieder zu Krif-
ten zu kommen. Gemeinsam mit einer befreundeten philippinischen
Ordensfrau, Guadelupe Bautista, und mit ihrer Jugendfreundin Ma-
tilde Mosco rief sie ein Programm ins Leben, welches vor allem jenen
zugutekommen sollte, die vorwiegend und immer zuerst fiir andere
da sind. Dies war die Geburtsstunde des »Care for Carers Ministry«.
Im Kern ist Care for Carers die Verbindung von Selbstsorge, u.a. durch
die Praxis von Taj Ji Qi Gong Shibashi, und mitfiihlendem Engage-
ment fiir Menschen in Not und fiir die gesamte Mitwelt. Care for
Carers-Gruppen gibt es mittlerweile auf den Philippinen, in Siid-
afrika, Mexiko, Italien, der Schweiz und den USA.

Schwester Marimil Lobregat verbindet in ihrer Person Ostliche und
westliche Quellen. Thre Mutter war Spanierin, der Vater Filipino. In
ihrer spirituellen Verwurzelung bezieht sie sich auf christliche Schop-
fungsspiritualitdt ebenso wie auf die Weisheitstraditionen des Taois-
mus. Sie lebt in Sydney, Australien, und arbeitet heute noch als tiber
80-Jahrige im Sterbehospiz. In ihrer {ibrigen Zeit unterrichtet sie zu-
sammen mit Master Zhang Hao Akupressur, Taj Ji und Qi Gong am
Chi Chinese Healing College. So praktiziert sie selbst beispielhaft das
Ineinandergreifen von Selbstfiirsorge und Sorge um die Menschen,

die ihr anvertraut sind, eben: Care for Carers.

Einbettung in die Qi Gong-Tradition

In Asien spricht man oft von der Chi- oder Qi-Kraft und meint damit

eine unerschopfliche und allgegenwirtige Lebenskraft, die einen
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grundlegenden Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden hat. Kann
diese Kraft nicht ausreichend und harmonisch im Kérper flieen, er-
krankt der Mensch. Wie der Fund einer alten Tonscherbe belegt, wird
Qi Gong vermutlich schon seit mehr als 10 000 Jahren getiibt; das Wort
Qi Gong wird allerdings erst seit den 1950er-Jahren fiir diese Bewe-
gungsformen benutzt.

Was aber ist Qi? Auch wenn Sie noch nie von Qi geh6rt haben, diirften
Sie iiber Qi-Erfahrungen verfiigen. Qi-Bewegung im Korper wird
spiirbar, wenn Sie zum Beispiel rot werden und plétzlich Warme in
Thnen aufsteigt oder Sie beim Gdhnen eine Gdnsehaut iberkommt
und Ihnen Trénen in die Augen treten. Wenn Sie die Handfldchen an-
einander reiben und diese warm werden oder ein Kribbeln bis in die
Fingerspitzen spiirbar wird, ist dies die Wirkung eines aktivierten Qi-
Flusses in Ihren Handen.

Dieselbe Lebenskraft durchstromt nach Ansicht der chinesischen
Philosophie den gesamten Kosmos, belebt und verbindet alle Men-
schen, Wesen, Pflanzen, Steine und Elemente miteinander. Sie hat
eine Leben spendende und erhaltende Funktion. Durch sie sind alle
Dinge im Kosmos aufeinander bezogen. Auffallend ist, dass in un-
serem Kulturkreis vor fast 1000 Jahren die Abtissin, Gelehrte und
Mystikerin Hildegard von Bingen mit &hnlichen Worten das Wirken
einer alles durchwirkenden Schépfungskraft, der Griinkraft, be-
schrieben hat. Die Sancta Viriditas, die »Heilige Griine« sei die ein-
heitliche Kraft, welche den Mikrokosmos genauso durchwirke wie
den Makrokosmos. Die chinesische Philosophie bezeichnet diese
Kraft als Qi.?

Unser Korper ist durchléssig fiir diese Energie und kann an bestimm-
ten Stellen, z.B. Handflichen und Fulisohlen, Qi aufnehmen und
abgeben. So ist der Kérper mit der Natur, die ihn umgibt, in Verbin-
dung und sténdigem Austausch zwischen Mikro- und Makrokosmos.
Im Korper flieBt das Qi tiber »Qi-Bahnen«, die im europdischen

Sprachgebrauch als Meridiane bezeichnen werden. Sie verbinden
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Akupunkturpunkte im Korper und stehen mit inneren Organen in
Verbindung und Austausch.

Besonders in China haben sich im Laufe der Jahrtausende unzdhlige
Ubungen entwickelt, um den Qi-Fluss zu aktivieren und zu harmoni-
sieren. Man fasst diese Bewegungsabfolgen unter dem Oberbegriff Qi
Gong zusammen (Qi = Lebenskraft, Gong = Arbeit). Als wirkungsvolle
Gesundheitsiibungen werden sie von Millionen von Menschen bis
zum heutigen Tag praktiziert. Diese »Arbeit mit der Lebenskraft«
starkt das Immunsystem, lindert chronische Krankheiten, macht un-
seren Geist wach und die Seele heiter und froh. Es sind Ubungen, in
denen Atem, Bewegung und Vorstellungskraft ein Trio bilden, wel-
ches die Saiten von Seele und Leib, Korper und Geist miteinander
zum Klingen bringt. Nach den Weisen Chinas zeichnet sich eine gute
Gesundheit nicht allein dadurch aus, korperlich unversehrt zu sein.
Gesunde Menschen seien vielmehr fihig, sich Verdnderungen anzu-
passen und mit den Lebensumstédnden im Fluss zu bleiben. Zur Fa-
milie des Qi Gong und damit zum uralten chinesischen Heilwissen
gehort auch die Bewegungsmeditation Shibashi. Wie andere Qi
Gong-Formen hat Shibashi gesundheitsfordernde Aspekte. Es har-
monisiert den Qi-Fluss im Korper, beruhigt und weckt den Geist,
nahrt die Zellen mit frischem Atem, starkt Gelenke, Muskeln und Or-
gane. Darum wird Shibashi auch die »18 Gesundheitsiibungen des Qi

Gong« genannt.

Shibashi als Meditation in ‘Bewegung

Shibashi - eine Ergdnzung zum Sitzen in Stille

Teilnehmende in Shibashi-Kursen sagen oft: »Ich suche einen Weg in
die Stille und mochte gerne regelméfig meditieren. Aber da ich ein
ausgesprochener Bewegungsmensch bin, liegt mir das Sitzen in Stille

nicht. Deshalb mochte ich Shibashi kennenlernen.« Andere bemer-
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ken: »Ich empfinde Shibashi als gute Ergdnzung zum Sitzen in Stille.
Die Grundintention ist dieselbe: die innere Einkehr und das acht-
same Dasein im Jetzt. Die wiederkehrenden Bewegungsbilder beru-
higen meinen Geist und helfen mir, zu einer korperlichen Wachheit

und inneren Sammlung zu finden.«

Spirituelle Traditionen der Bewegung als Weg in die Stille

Verschiedenste religiose Traditionen kennen Bewegungsformen als
Technik, die in eine innere Sammlung und Ausrichtung des Geistes
und Herzens auf ein GréBeres hinfiihren. So ist der Kérper einbezogen

in ein seelisch-geistiges Sich-Verbinden mit der letzten Wirklichkeit.

Gebetsgesten und Gebdrdengebet

Gesten wie Héndefalten, Verbeugungen, Ausbreiten der Hénde,
Knien oder gar Niederfallen vor einem Heiligtum begleiten das Gebet
und vertiefen es. Die Gebetsweisen des heiligen Dominikus sind bei-
spielsweise eine Anleitung fiir ein ganzheitliches Gebet, das den Kor-

per mit einbezieht.

Unterwegssein und Gehen als Meditation

Die einfachste Form korperlicher Tétigkeit als Meditation ist wohl das
Gehen, ausgefiihrt als Geh-Meditationen wie das Kinhin im Zen-
Buddhismus oder als spiritueller Ubungsweg der Achtsamkeit, wie
sie der buddhistische Ménch Thich Nhat Hanh vermittelt. In dieser
Tradition wird tibrigens das achtsame Tun selbst zur Meditation. All-
tagliche Verrichtungen wie der Geschirrabwasch oder das Gie3en von
Pflanzen konnen so zur Meditation werden.

Gehen kann zum Gebet werden. In Bitt-Prozessionen wird symbo-
lisch das Heilige in Form von Bildern, Statuen oder dem »Allerheiligs-
ten Sakrament« durch die Stralen einer Ortschaft oder durch eine
Landschaft getragen, damit die Gegenwart Gottes mit Schutz und Se-

gen liber allem wache.
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