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Flüchtlingsströme verlangen die Auseinander-
setzung mit einer höchst unübersichtlichen 
Situation, mit Problemen, für die es keine ein-
fache Lösung gibt. In solchen Situationen füh-
len wir Überforderung und Hilflosigkeit. Beides 
ist für Menschen schwer zu ertragen.
Offensichtlich betrifft dies unser Weltbild – in 
dem Leid eliminierbar sein sollte – und unser 
Selbstbild – wenn wir uns zum Beispiel in der 
Rolle desjenigen sehen, der in der Lage sein 
sollte, dies Leid zu beenden. Unsere Erwar-
tung steht wie eine Forderung da, die die Welt 
und die wir selbst nicht erfüllen können. Die 
aggressive Abwehr gegen die äußere Situa- 
tion (Wut und Fremdenfeindlichkeit) kann ei-
ne Variante eines hilflosen Versuchs sein, ein 
Hilflosigkeitsgefühl zu überwinden, dessen 
Ursachen man nicht durchschaut. Schuldge-
fühle, Resignation oder Selbstzweifel können 
ebenso eine Folge sein. Aus diesem Grund le-
sen wir bei Buddha wie Laozi permanent von 
der Notwendigkeit, wahrhaft zu erkennen – 
uns selbst und das, was ist. Jenseits von täu-
schenden Bildern und Vorstellungen. 
»Erfolg ist so gefährlich wie Misserfolg.
Hoffnung ist so nichtig wie Angst.

Was heißt: Erfolg ist so gefährlich wie Misser-
folg?
Ob du die Leiter hinaufsteigst oder hinunter –
Deine Stellung ist wackelig.
Wenn du mit beiden Beinen auf dem Boden 
stehst,
wirst du immer im Gleichgewicht sein.

Was heißt: Hoffnung ist so nichtig wie Angst?
Hoffnung und Angst sind beide Trugbilder,
die aus dem Selbstbild entstehen.

Machen wir uns kein Bild von uns selbst –
Wovor müssen wir uns dann ängstigen?«
(Laotse, Tao Te King. Eine zeitgemäße Version für westliche 

Leser von Stephen Mitchell, Deutsch Peter Kobbe, Arkana 

Goldmann 2003, Vers 13)

Uns in solche Texte zu versenken, bis ihre 
Botschaft für Herz und Bewusstsein greifbar 
wird, bedeutet zur Quelle vorzudringen – zur 
Klarheit: Unsere inneren Spannungszustände 
sowie die nach außen gerichtete Spannung, 
die wahres, mitfühlendes Handeln unmöglich 
machen, sind eine Folge davon, dass unser 
Bewusstsein »im dualen Modus« gut und 
schlecht, Vertrautes und Fremdes, Freude 
und Leid, Leben und Tod voneinander trennt 
und wir infolge von Trennung und Bewertung 
immer das eine zu erlangen oder zu behalten 
wünschen und das andere zu meiden suchen. 
Es ist, ohne dass es uns bewusst ist, der dau-
ernde Versuch, die eine Hälfte unserer dualen 
Welt zu leugnen, und der vergebliche Versuch, 
diese durch unser Handeln zum Verschwinden 
zu bringen. So als könnten wir uns entschei-
den, nur in einer Yin- oder einer Yang-Welt zu 
leben. Dies ist leiderzeugendes Bewusstsein, 
wie sowohl Buddha als auch Laozi erkannten. 
Deshalb sagt die buddhistische Nonne und 
Meditationslehrerin Pema Chödron:
»Sobald wir bereit sind, die Hoffnung aufzugeben,
dass Unsicherheit und Schmerz jemals besei-
tigt werden können,
entwickeln wir den Mut,
uns in der Bodenlosigkeit der Situation zu ent-
spannen.
Das ist der erste Schritt auf dem Pfad.«
(Pema Chödrön: Wenn alles zusammenbricht. Arkana Gold-

mann 2001)

links: Der Feldweg zwischen 
Molivos und dem kleinen Fi-
scherdorf Skala Sykamineas, 
der früher zu einer Wande-
rung zur kleinen Kapelle der 
»Madonna mit dem Fischleib« 
einlud, ist nun stark befahren: 
Polizeiautos, Müllautos, die 
Patrouillenfahrten der Helfer 
der NGOs, die nach Booten 
Ausschau halten – dazwischen 
immer wieder Gruppen von 
Flüchtlingen zu Fuß, wenn 
kein Bus kommt, um sie abzu-
holen.

rechts: Ehrenamtliche Helfer 
erweisen sich als Weltmeister 
im Improvisieren, um den An-
kommenden bei der Orientie-
rung zu helfen.
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Mitgefühl und 
das »ruhige 
Herz«

Der erste Schritt auf dem 
Pfad! Nicht weil er der 
leichteste ist, sondern 
der grundlegende: zu 
erkennen und zu beja-
hen, dass in dieser Welt 
Freude und Leid inhärent 
sind, unabdingbare Teile 
des Seins, so wie Yin und 
Yang untrennbare Teile 
des Einen. Um dann wie 
ein Geschenk zu erfah-
ren: Die Annahme des 
unvermeidbaren Leidens 
als Teil dieser Existenz 
befreit von dem vermeid-
baren Leiden, das aus 
unserem Bewusstsein 
entspringt, solange es in 

blinder Abwehr des Gegebenen verfangen ist. 
Dies ist eine Befreiung des Geistes, die auch 
das Herz wieder frei macht und fähig zu wah-
rem Mitgefühl.
Wenn unser Bewusstsein sich nicht mehr 
damit beschäftigt, weitere Aufspaltung vor-
zunehmen, weiteres Abspalten und Nicht-Ha-
ben-Wollen zu produzieren, nähern wir uns, 
daoistisch gesprochen, dem Wuji an – dem 
Ursprungszustand der Einheit. Kongzi nennt 
dies auch »in der Mitte verweilen«. Im Qigong 
spricht man davon, das »ruhige Herz« anzu-
streben und zu bewahren.
Also haben wir uns mit unseren Teilnehmerin-
nen noch einmal diese Zusammenhänge ange-
schaut: Wie aus dem Wuji das Taiji entsteht, 
daraus die »10.000 Dinge«. Und wir haben dies 
im Licht von verschiedenen Bewusstseinszu-
ständen betrachtet. So kann man unser All-
tagsbewusstsein, dessen unbewusste Anteile 
eine unübersehbare Menge an Gedanken, 
Emotionen und Impulsen produzieren, als ein 
Meer der 10.000 Dinge betrachten. Eines, in 
dem wir leicht unterzugehen drohen. 
Wenn wir uns des Grundmusters bewusst 
werden, das diese Fülle produziert, gelangen 
wir zur Erkenntnis der Wirkungsweise von 
Taiji (Yin und Yang). Das Wissen, dass Ru-
he aus der bestmöglichen Ausbalanciertheit 
dieser beiden resultiert, gibt uns dann einen 
Hinweis für eine mögliche Übungspraxis, die 
uns innere und äußere »Stabilität« gewährt, 
uns in die Ruhe führt, in die Klarheit – ins 
ruhige Herz.

Auf diese Weise nahmen wir nun mit unseren 
Teilnehmerinnen Außen und Innen und Sicht-
bares und Unsichtbares als Aspekte von Him-
mel und Erde erneut in den Fokus. Wir hatten 
schon den Zusammenhang von äußerem und 
innerem Leid erkundet. Wir hatten ergründet, 
wie Unsichtbares (das, was in unserem Inne-
ren, Unbewussten vorgeht) Auswirkung auf 
das Sichtbare, unser Handeln in der Welt hat. 
In der Meditation konnten wir spüren, was die 
Basis von Mitgefühl ist – das ruhige, lichtvolle 
Herz, das ein mit-fühlendes, aber kein mit-
leidendes Herz ist, – und wie wir sie pflegen 
können. 
In der Praxis des Tonglen wurde zudem klar, 
dass tätiges Mitgefühl nicht nur im sicht-
baren Raum stattfindet (indem wir Spenden 
sammeln, Hilfsdienste leisten etc.), sondern 
dass es im unsichtbaren Raum beginnt – im 
Herzraum, im Bewusstsein. Und dass dieser 
Aspekt wesentlich wichtiger ist, als gemein-
hin angenommen wird. Weil er die Basis von 
allem ist – siehe Buddha und das Gleichnis 
vom Sumpf. Unsere Fähigkeit zu äußerem mit-
fühlenden Handeln hängt davon ab, dass un-
ser Herz sich in einem mitfühlenden Zustand 
befindet – und dass es dort zu verweilen im-
stande ist, wenn wir uns dem Leid stellen. 
Und schließlich geht von dieser unsichtbaren 
Seite unserer Praxis ein Impuls in die Welt, sie 
hat ganz direkte Auswirkung. Denn wir sind 
ein Teil der Ganzheit der Welt, so wie das Taiji 
eine Zweiheit und doch auch eine Einheit ist 
und letztlich nur eine Erscheinungsform des 
Ungeteilten, Wuji, letztlich des Ur-Einen, des 
Dao. Ein Teil des gesamten Energie- und Be-
wusstseinsfeldes. Diesen Teil in der Liebe zu 
halten, nicht der Angst, der Wut, der grübeln-
den Sorge die Pforten zu öffnen, ist die grund-
legendste Form tätigen Mitgefühls. 
Vielleicht ist es angesichts der starken Außen-
orientierung in unserer Gesellschaft und der 
sich weiter gegenseitig hochschaukelnden 
Polarisierungen und den damit verbundenen 
heftigen Emotionen (für Flüchtlinge – gegen 
Pegida oder andersherum) sogar der wich-
tigste Anteil, den wir als Praktizierende leis-
ten können. Denn je mehr wir das Gefühl für 
das Gemeinsame verlieren, uns in Trennung 
und Teilung verlieren, umso mehr verlieren 
wir ganz offensichtlich alle.
Keine Daoistin, sondern eine Jüdin, die der 
Verfolgung durch die Nazis vor gut 80 Jah-
ren nur knapp entkam und die selbst erleben 
musste, was es heißt, Flüchtling und Heimat-
verlorene zu sein, fasste dies Wissen in ergrei-
fende Worte:

Die Stille und der Rückzugs-
raum des Seminarzentrums 

für die Praxis boten einen 
hilfreichen Ausgleich für die 

Herausforderungen, denen die 
Teilnehmerinnen zum Teil am 

Strand und im Hafen des Ortes 
begegneten.
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Vorbereitung mit Daoyin (Yin-Yoga)- Übungen, die das Sit-
zen im Meditationssitz erleichtern und den Herzraum (mittle-
res Dantian) durchlässiger machen. 

Von der Erde gehalten und getragen wandern wir mit un-
serem fühlenden Wahrnehmen durch den ganzen Körper.

Wir öffnen unser Herz für Liebe und Zuneigung, indem 
wir ein Wesen, einen Menschen oder ein Tier, das uns lieb ist, 
visualisieren und unsere Zuneigung und Liebe zu ihm spüren, 
und verbinden uns ganz und gar mit diesem Gefühl.

Wir öffnen unser Herz für das Leid oder die Sorge eines 
Menschen oder Tieres, die uns nahe sind. Wir wählen eine 
Situation, die nicht zu schwierig ist, so dass wir uns trauen, 
ganz genau hinzuschauen und unser Herz davon berühren 
zu lassen. 

Ausruhen im fühlenden Wahrnehmen, von der Erde gehalten 
und getragen.

Unermesslicher Herzraum: Wir stellen uns den Raum un-
seres Herzens unermesslich weit und strahlend vor und treten 
durch ein Tor in ihn ein. Je tiefer wir in diesen Raum hinein-
schreiten, umso mehr werden wir umfangen vom strahlenden 
Licht dieses Raumes.

Porenatmung: Während langer gleichmäßiger Atemzüge 
spüren wir jede einzelne Pore unseres Körpers und stellen 
uns vor, durch alle Poren aus- und einzuatmen. Mit jedem Ein-
atmen lassen wir unseren Herzraum weiter und strahlender 
werden, mit jedem Ausatmen lassen wir das Licht und die 
Wärme des Herzraumes nach außen fließen.

Ausruhen im fühlenden Wahrnehmen, von der Erde gehalten 
und getragen.

Erweiterungen, sobald sich der Herzraum stabil anfühlt: 

Heilendes Licht ausatmen, eine dunkle Wolke einatmen. 
Beobachten, wie sich die Wolke im strahlenden Licht des 
Herzraums auflöst. Löst die Wolke sich auf, darf vorsichtig ein 
nächster Schritt folgen:
Heilendes Licht ausatmen und die Sorge, das Leid einer an-
deren lieben Person oder eines Tieres wie eine dunkle Wolke 
einatmen und beobachten, wie diese Wolke sich am strah-
lenden Himmel auflöst. (Genau schauen, wen ich in meine 
Vorstellung nehme: Es muss nicht das größte Leid sein, viel-
leicht ist es ein streunender griechischer Hund, dessen Leid 
ich mir heute zutraue zu fühlen. Und: Immer wieder ausruhen 
»Von der Erde getragen und gehalten«.)

Wir beenden die Meditation mit folgender Visualisierung:
»Sende die Goldenen Strahlen deines Herzens in alle Rich-
tungen. Stell dir dann vor, wie diese Strahlen sich ins Zentrum 

deines Herzens zurückziehen und nur das Licht und die Wär-
me in der Welt zurücklassen. Lass die Strahlen sich in deinem 
Herzen zu einer leuchtenden Lichtkugel verdichten, um die 
eine weiße Lotosblüte ihre Blütenblätter legt. So bleibt dieser 
Keim der liebenden Güte in der Lichtkugel im Lotos deines 
Herzens geborgen, bis er bei der nächsten Meditation wieder 
zum Erblühen kommt.«
Ein ganz wichtiger Aspekt ist, ein Gespür dafür zu entwickeln, 
was man sich »zumuten« kann. Denn wenn wir nicht wissen, 
wie wir mit (fremdem) Leid in Berührung gehen können, oh-
ne davon überflutet zu werden, so ist Angst eine logische 
Folge – und das Herz schließt sich wieder, um sich zu schüt-
zen. Deshalb wurde Isolde nicht müde, die Teilnehmerinnen 
immer wieder daran zu erinnern, dass sie behutsam erspüren 
mögen, welche Aufgabe sie für sich in jedem Moment inner-
halb der Meditation wählen. Denn nur wenn wir ausreichend 
Mitgefühl mit uns selbst entwickelt haben, nur wenn wir da-
rauf achten, dass unser eigener Herzraum stabil ist, sind wir 
in der Lage, für andere zu sorgen. Aus genau diesem Grund 
sagte Buddha:
»Cunda, dass jemand, der selbst im Schlamm versinkt,
einen anderen, 
der im Schlamm versinkt, herausziehen sollte, ist unmöglich;
dass jemand, der nicht selbst im Schlamm versinkt,
einen anderen,
der im Schlamm versinkt, herausziehen sollte, ist möglich.«
(Die Lehrreden des Buddha aus der Mittleren Sammlung. Übersetzung von 
Mettiko Bhikkhu (Kay Zumwinkel), Jhana 2012. M 8,16 Selbstentsagung – Sal-
lekha Sutta)

Skizze der Meditationspraxis auf Lesbos
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»Vergesset nicht
Freunde
wir reisen gemeinsam

besteigen Berge
pflücken Himbeeren
lassen uns tragen
von den vier Winden

Vergesset nicht
es ist unsre
gemeinsame Welt
die ungeteilte
ach die geteilte

die uns aufblühen läßt
die uns vernichtet
diese zerrissene

ungeteilte Erde
auf der wir
gemeinsam reisen.«

Rose Ausländer 
(Gedichte, Fischer 2015)
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Um diesen Anteil leisten zu können, um der 
weiteren Entzweiung, dem Unfrieden entge-
genwirken zu können, müssen wir allerdings 
schauen, wie wir uns selbst immer wieder ins 
Lot bringen, müssen unsere Praxis daraufhin 
abklopfen, was jetzt hilfreich ist, damit wir 
»in der Mitte verweilen« können. Unter die-
sem Aspekt haben wir dann die restlichen 
Übungen für die Seminarwoche ausgewählt.

In der Mitte verweilen

Zunächst einmal haben wir uns intensiv der 
Grundstellung des Taijiquan und des Qigong 
gewidmet und die Achse Himmel – Mensch – 
Erde in tiefer Aufmerksamkeit erkundet. Es 
ging darum, ein klares Gefühl für »Halt« in der 
Haltung zu finden, inneren Halt in der Aus-
richtung des Skeletts und der Gelenke, äuße-
ren Halt in der Ausrichtung zwischen aufstei-
gender und sinkender Kraft (Himmel, Erde). 
Ein solches Stehen kann eine Annäherung an 
eine Qualität von Balance zwischen Yin und 
Yang sein, die sich aus dem Taiji dem Wuji an-
nähert, die aus der Zweiheit zur Einheit führt, 
aus der Aktivität in die Stille. 
Auf diese Weise stehend im Dantian zu ver-
weilen ist eine bewusste Form »in der Mitte 
zu verweilen« – dort wo Yin und Yang nahezu 
nicht mehr in Erscheinung treten, keine Be-
wegung, kein Wünschen und Wollen mehr ini-
tiieren. Diese Qualität der Ruhe im Zentrum 
zu erhalten, während wir in die Bewegung 
gehen – in einer Qigong- oder Taiji-Form, ist 
der nächste Schritt. Wir haben ihn tatsächlich 
auch schreitend erkundet, im Qigong-Gehen, 
aber auch mit verschiedenen Bewegungs-
formen. Um dann wieder genauso bewusst 
das Pulsieren des Taiji »ausschwingen« zu las-
sen, wieder zurückzukehren zum Ursprung: 
Wuji, einfaches Stehen, Ruhen in der Mitte.
Später haben wir Partnerübungen hinzuge-
nommen. Denn so wie das ruhige Herz eine 
Voraussetzung dafür ist, uns seelischen Be-
lastungen zu stellen, so ist ein gut zwischen 
Himmel und Erde ausgerichteter Körper, der 
stabil und durchlässig zugleich ist, die Vo-
raussetzung, um körperliche Belastungen zu 
bewältigen. Letztlich aber fließen körperliche 
und psychische Belastbarkeit zusammen und 
die Taijiquan-Praxis als Kampfkunstpraxis 
bietet dazu ein gutes Übungsfeld. 
Zwar hatte die Mehrheit unserer Teilneh-
merinnen in diesem Bereich kaum Vorerfah-
rungen, doch ließ sich schon mit einfachsten 
Partnerübungen in verschiedenen Standposi-
tionen erfahren, dass wir mit der »richtigen« 

inneren Ausrichtung wesentlich »belastbarer« 
sind, als wir denken. So lieferten auch diese 
Übungen eine Bestätigung dafür, dass wir in 
uns selbst die Ressourcen finden und aufru-
fen können, die es uns ermöglichen, äußere 
Herausforderungen zu bewältigen.
Am meisten hat uns als Anleiterinnen schließ-
lich erfreut zu erleben, dass schon eine Wo-
che intensiver Übungspraxis tiefgreifende 
Anstöße geben kann. Wir und einige Teilneh-
merinnen blieben noch ein paar Tage länger 
auf der Insel. Geradezu erleichternd erlebte 
jede auf ihre Weise eine neue (oder gestärkte) 
Freiheit, sich mit dem Thema »Flüchtlinge« 
auseinanderzusetzen. Die Scheu vor Begeg-
nung oder Überforderung war gelindert, die 
Bereitschaft, offenen Herzens auf Flüchtlinge, 
auf internationale und einheimische Helfer 
und Helferinnen zuzugehen und das Gespräch 
zu suchen oder Hilfe anzubieten, war gestärkt 
worden. 
Und so haben wir viele bewegende Begeg-
nungen und Erlebnisse gehabt, die uns ge-
holfen haben, ein besseres Gespür dafür zu 
entwickeln, was gerade vorgeht und was ge-
braucht wird. Sei es zuzufassen, wenn gerade 
wieder ein überfülltes Boot mit durchnässten 
Menschen in Ufernähe anlandet oder bei der 
Ausgabe von warmer Kleidung oder Essen. 
Aber immer wieder auch einfach nur: da sein. 
Ein Gespräch suchen, ein offener Blick, ein Lä-
cheln. Gute Wünsche aussprechen oder einen 
Rat geben, wie es weitergeht, wo der nächste 
Laden, der nächste Bus zu finden ist. Mensch 
unter Menschen sein. Die Zeit auf Lesbos hat 
uns in der Gewissheit gestärkt, dass jede und 
jeder auf seine Weise seinen Beitrag leisten 
kann, sichtbar oder unsichtbar, jeden Tag, je-
de Minute, wo immer wir gerade sind. 
»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 ha-
ben.«
Laozi (a.a.O. Vers 35)

Dietlind Zimmermann, 
Philosophin, Autorin und Redak-
teurin des TQJ, ist Lehrerin und 
Ausbilderin für Taijiquan und Qi-
gong und unterrichtet seit 1992. 
Mit Isolde Schwarz erforscht sie 
unter der Überschrift »Bewegte 
Philosophie« die Schnittstellen 
zwischen östlicher und westlicher 
Philosophie und Spiritualität und 
bietet Seminarreisen und Fachfort-
bildungen zu Taijiquan, Qigong und 
Meditation an. 
www.bewegte-philosophie.de
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