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Für Aaron,

der mir das Lachen und die Liebe ins Leben bringt

Und im Gedenken an Mayling. Du hast auf Schritt und Tritt 
Leichtigkeit und Freude verbreitet.





Vorbemerkung zu der Sprache und den Texten,  
die in diesem Buch verwendet wurden

Zur Sprache: Es gibt zwei Arten der Transliteration für die chinesi-
sche Schrift: Pinyin und Wade-Giles. In den meisten Fällen wird 
Pinyin weltweit als Standard verwendet. Ausnahmen gelten, wenn 
die Wade-Giles-Transliteration allgemein gebräuchlich geworden 
ist, wie zum Beispiel im Fall von »Tai-Chi«. Ich verwende nicht die 
vereinfachten, sondern die komplexen chinesischen Schriftzeichen, 
außerdem Pali und, in Zusammenhang mit der Terminologie aus 
dem Yoga, Sanskrit.

Zu den verwendeten Texten: Viele der Textbezüge, die in Xiu Yang 
verwendet werden, stammen aus einem frühen daoistischen Text, 
der als Innere Übung (Neiye) bezeichnet wird. Dieser Text aus dem 
4. Jahrhundert v. Chr. ist nicht sehr bekannt, wohl aber der älteste 
mystische Text Chinas. Auch wenn ich noch andere berühmte, 
klassische chinesische Texte wie das Dao De Jing, das Chuang Tzu 
und die Gespräche des Konfuzius zitiere, habe ich mich doch vor 
allem auf die Innere Übung bezogen, um die frühesten Quellen und 
die Grundlage der Selbstkultivierung in der chinesischen Tradition 
anschaulich zu machen. Die in der Inneren Übung enthaltenen 
geistigen und körperlichen Techniken zur Selbstdisziplin sollten 
dem Erhalt physischer Gesundheit, einem langen Leben und spiri-
tueller Transzendenz dienen. Mit anderen Worten: Sie sollten den 
Menschen ein Mittel für mehr Zufriedenheit, Gesundheit und Aus-
gewogenheit im Leben an die Hand geben. Genau das ist auch der 
Zweck dieses Buches.
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((LEER))

Xiu Yang (ausgesprochen »schu yang«) ist die alte chinesische 
Kunst der Selbstkultivierung. Über Jahrhunderte haben die Men-
schen Xiu Yang genutzt, um ihre Gesundheit zu stärken sowie lan-
ge und glücklich und in Harmonie mit der Natur zu leben. Xiu 
Yang ist die Grundlage der chinesischen Heilmethoden und spiri-
tuellen Praktiken. Die Weisen, Herrscher und spirituell Suchenden, 
die sich Xiu Yang zu eigen machten, glaubten daran, dass man die 
eigenen Rauigkeiten und Unebenheiten glätten kann, bis Körper 
und Geist genährt, die Energien gestärkt sind und der Geist integ-
riert ist und bis sie von den Kräften der Natur geleitet werden. Im 
Kern fragt uns Xiu Yang: »Welche positiven Eigenschaften möch-
ten wir im Leben pflegen?« Es zeigt uns, dass wir mit dem, was wir 
säen und wachsen lassen, unser bestes Selbst sein können. Und dies 
spiegelt sich dann wiederum als allumfassendes Gutsein und Wohl-
befinden in der Gesellschaft, Natur und im Universum wider. Auch 
heute können wir Xiu Yang als alte Weisheitstradition nutzen und 
diesem elementaren Pfad folgen, um ein glücklicheres, gesünderes 
und ausgeglichenes Leben zu führen.
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VORWORT

Der Samen versteht es, zu wachsen und zu blühen, 
 die Menschen haben eine ähnliche Fähigkeit …

Der Samen versteht es tatsächlich, zu wachsen und zu blühen, doch 
wer je einen Garten angelegt hat, weiß auch, dass die Natur den, der 
seinen Garten gut pflegt, besonders belohnt. Gartenpflege ist eine 
tägliche Aufgabe: die Erde düngen, empfindliche Sämlinge wässern, 
nach frühen Anzeichen von Krankheiten Ausschau halten, Pflan-
zen vor schädlichen Winden und Frost schützen, die Früchte und 
das Gemüse ernten, wenn sie am reifsten sind. Werden diese Auf-
gaben mit Sorgfalt und Beständigkeit erledigt, ist es wunderbar zu 
sehen, wie der Garten vor Lebenskraft strotzt und uns mit reich-
haltiger, nahrhafter Nahrung belohnt. Nach wenigen Wochen, Mo-
naten oder Jahren der Vernachlässigung dagegen dreht sich das Rad 
in die andere Richtung, und derselbe Garten geht Auflösung, 
Krankheit und Verfall entgegen.

Gartenpflege unterscheidet sich nicht groß von Haushaltspflege, 
der Pflege einer Beziehung oder der eigenen Gesundheit. Putzen 
wir regelmäßig unser Zuhause oder räumen wir auf, dann haben 
wir einen schönen, beruhigenden Ort zum Leben und für den Be-
such von lieben Gästen. Investieren wir Zeit und Energie in unsere 
Beziehungen, bauen wir damit dauerhafte Verbindungen auf, die 
den Prüfungen der Zeit mit größerer Wahrscheinlichkeit standhal-
ten werden. Und nirgendwo sind die Ergebnisse beständiger Für-
sorge deutlicher zu erkennen als angesichts guter Gesundheit, geis-
tiger Klarheit und Freude.

Doch stehen wir heute einer weltweiten Gesundheitskrise mit 
Krankheiten und gesundheitlichen Störungen gegenüber, die weit-
gehend auf unausgewogene Lebensgewohnheiten, schlechte Ernäh-
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rung und den simplen Mangel an Bewegung und körperlicher 
Ertüchtigung zurückzuführen sind. Man hat uns eingebläut, 
Gesundheit und »Gesundheitssicherung« gehörten in den Zustän-
digkeitsbereich von »Gesundheitsfachleuten«, in deren Hände wir 
uns begeben, weil sie angeblich dafür verantwortlich sind, unsere 
Krankheiten und Wehwehchen zu behandeln. In einem solchen 
kulturellen Kontext könnte die einfache und doch tiefgründige 
Botschaft von Xiu Yang leicht überschattet werden, doch wird die 
Dringlichkeit und Bedeutung dieses Buches jedem deutlich sein, 
dem an Kultivierung und Erhalt des eigenen physischen, mentalen 
und emotionalen Wohlbefindens gelegen ist. Die elementare Bot-
schaft von Xiu Yang besteht darin, dass unsere Gesundheit und 
unser Glück in hohem Grad in unserer eigenen Kontrolle liegen, 
falls wir so unabhängig sein wollen.

Als Praxis für das »Glätten der Rauigkeiten und Unebenheiten« 
und Neubeleben der uns angeborenen Ganzheit und Verbunden-
heit mit der Natur könnte es für Xiu Yang, interpretiert aus moder-
ner Sicht, keinen besseren Zeitpunkt geben als heute. Wer von uns 
spürt nicht den Sog in die Hektik des modernen Lebens, vom Mo-
ment des Aufwachens an bis zum Schlafengehen, wo wir uns auf 
der Stelle ins Bett fallen lassen und oft in einen ruhelosen Schlaf 
kollabieren? Dazwischen ringen wir mit einem unverdaulichen 
Wust an Informationen, weil wir uns von morgens bis abends von 
unseren digitalen Medien vollstopfen lassen, während wir gleich-
zeitig mit den akuten Erfordernissen von Zuhause, Arbeit und fa-
miliärer Verantwortung jonglieren. Dabei gibt es noch eine andere 
Art zu leben. Dieses erfreuliche Buch bietet uns auf liebenswürdige 
Weise einen Ausblick, wie das aussehen könnte und wie wir – mit-
tels einfacher, praktischer Schritte – wieder Harmonie in unser Le-
ben bringen können.

Von Anfang an war ich bei der Lektüre von Xiu Yang beein-
druckt von der ruhigen, liebenswürdigen und verhaltenen Stimme 
der Autorin, die sich ganz im Hintergrund hält und doch zwischen 
den Zeilen und mit jedem Wort, jedem Satz und mit jedem auf 
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wunderbare Weise handgewobenen Konzept die Fäden fest im 
Griff hat. Schon die Lektüre dieses Buches an sich ist ein thera
peutisches Erlebnis, da man die direkte Erfahrung von jemandem 
aufsaugt, der die Botschaft von Xiu Yang lebt und atmet: Selbstkul
tivierung für ein glücklicheres, gesünderes und ausgewogenes Le-
ben.

Im Verlauf des Buches erinnert Mimi Kuo-Deemer die Leser 
wieder und wieder an den fundamentalen Unterschied zwischen 
Selbstkultivierung und Selbstfürsorge, die sich oft darin äußert, 
dass wir uns kleine »Leckerbissen« gönnen wie etwa ein heißes Bad 
oder einen Wochenendausflug, um einem ansonsten schädlichen 
Lebensstil Abhilfe zu schaffen. Selbstkultivierung dagegen ist eine 
Lebensweise, wie ein Gemälde, an dem wir wieder und wieder ma-
len, um es in seinen Farben, Formen und seiner Perspektive auszu-
balancieren. Bei Selbstkultivierung geht es darum, in uns, mit ande-
ren und mit der Welt ein besseres Gleichgewicht zu finden.

Der Begriff »Xiu Yang« könnte zunächst für Menschen außer-
halb Chinas wie eine abseitige und fremdartige Praxis von geringer 
Bedeutung wirken. Doch wird schnell klar, dass die Grundprinzi-
pien von Xiu Yang für alle diejenigen leicht anwendbar sind, die 
sich ein zukunftsfähiges Leben aufbauen möchten, das von lebens-
sprühender Gesundheit, mentaler und emotionaler Klarheit und 
dem grundlegendsten menschlichen Bedürfnis überhaupt erfüllt ist: 
von Glück und Zufriedenheit.

Mimi bringt die Leser behutsam dazu, sich ihrem Atem, Körper 
und einer weiter gefassten Kultivierung des Qi zu widmen, jener 
treibenden Lebenskraft, die im menschlichen Körper für Harmonie 
sorgt. Schritt für Schritt baut Mimi die Basisübungen auf und bin-
det dann die tiefergehende Achtsamkeitspraxis wie auch die schwie-
rigeren Übungen von Vergebung und Mitgefühl mit ein. Dabei ver-
wendet sie durchgehend die althergebrachte Tradition des Ge-
schichtenerzählens, um dem Leser jedes dieser Prinzipien 
nahezubringen. Sie schöpft hier aus ihren eigenen reichhaltigen 
Lebenserfahrungen und denen ihrer vielen Schüler. Diese Geschich-
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ten rühren ans Herz und verankern so das Verständnis dort, wo es 
am besten Wurzeln schlagen und gedeihen kann.

Mit dem vorliegenden Buch birgt und archiviert die Autorin ei-
nen Weisheitsschatz, der in Gefahr ist, für immer verloren zu ge-
hen, da China inzwischen viel Oberflächliches aus der westlichen 
Kultur übernommen und die eigenen historisch überlieferten Hei-
lungsverfahren aufgegeben hat. Durch ihr Leben, ihre Arbeit, For-
schung und Lehre im Fernen Osten und im Westen hat Mimi eine 
Brücke zwischen beiden Kulturen geschlagen und so die einzigarti-
ge Fähigkeit bewiesen, die subtilen und mitunter kaum zu fassen-
den Konzepte der chinesischen Medizin, der konfuzianischen Phi-
losophie, des Daoismus, Buddhismus und Yoga verständlich und 
zu einem kohärenten Ganzen werden lassen. Sie selbst drückt es so 
aus: »Bei Xiu Yang geht es nicht darum, Wunden zu verbinden oder 
bereits vorhandene Schäden zu beheben. Es geht darum, die Rich-
tung zu ändern und einen neuen Weg zu beschreiten.« Seien Sie sich 
gewiss, dass Sie mit der Lektüre dieses Buches einen verlässlichen 
Ratgeber in der Hand haben, der Ihnen diese neue Richtung weist.

Donna Farhi
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E INLE ITUNG

EIN SELBST, DAS VOLLSTÄNDIG  
UND GANZ IST

Über Jahre lebte ich als Fotojournalistin in China, völlig überarbei-
tet, asthmatisch und gestresst. Ich reiste zu viel, rauchte zu viel und 
war in der Regel keine besonders angenehme Gesellschaft. Zu-
nächst mal hatte ich häufig Infekte. Als ich dann einmal ernsthaft 
erkrankte, wurde mir klar, dass sich etwas ändern musste. Anfangs 
dachte ich noch wie viele andere, mich selbst zu heilen würde be-
deuten, mich in Ordnung zu bringen und zu bessern. Mit der Zeit 
lernte ich jedoch, dass wir uns nicht als irgendwie beschädigt oder 
mangelhaft sehen sollten. Stattdessen können wir uns daran erin-
nern, dass unter den verkrusteten Schichten von Anspannung, Mü-
digkeit oder Sorgen bereits das Gefühl von einem Selbst existiert, 
das unversehrt, ganz und vollständig ist. Donna Farhi hat mir als 
eine meiner wichtigsten Yoga-Lehrerinnen geholfen, dies zu ver-
stehen. In ihrem Buch Yoga Mind, Body and Spirit vermittelt sie 
uns Yoga als eine Praxis, mithilfe derer wir abbauen können, was 
uns am Erleben unseres authentischen Selbst hindert. Im Buch 
schreibt sie: »In der Anstrengung, uns zu ändern und zu bessern, 
steckt das Risiko subtiler Autoaggression, die nur umso mehr Un-
zufriedenheit produziert. Wir können nicht nach etwas streben, das 
wir bereits sind.«

Das Hauptziel von Xiu Yang besteht nicht darin, uns an unsere 
Fehler zu erinnern, sondern darin, uns unser Potenzial bewusst zu 
machen und echtes Gleichgewicht und Wohlbefinden zu erfahren. 
Spüren wir, wie dieses Potenzial erwacht, erlangt unser Leben auf 
natürliche Weise tieferen Sinn und Wert und wird reicher. Für mich 
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persönlich ist die Verinnerlichung der Prinzipien von Xiu Yang zu 
einem Weg geworden, der mich so gesund gemacht hat, wie ich es 
mir vor 15 Jahren nicht hätte vorstellen können.

Die Schönheit von Xiu Yang beruht darauf, dass es grundsätzlich 
auf einfache und natürliche Weise zugänglich ist. So wie ein Fisch 
aus dem Ei zu schlüpfen und zu schwimmen vermag oder ein Sa-
men zu wachsen und zu blühen weiß, haben die Menschen die Fä-
higkeit, gut zu leben und anhaltend Zufriedenheit und Frieden zu 
erfahren. Zudem sind wir in der Lage, Weite und Raum zu verspü-
ren, und brauchen uns nicht immer nur eng, verkrampft, klein oder 
abgetrennt zu fühlen. Doch weil das Menschsein eine so schwierige 
Sache ist, vergessen Körper, Geist und Herz es nur allzu leicht, wie 
weit sie sich machen können. So werden sie tagtäglich eng und ver-
lieren die Verbindung zueinander, was zu Angst, Traurigkeit und 
Verwirrung führt.

Die alten Chinesen wussten, dass unsere Fähigkeit, frei zu leben, 
häufig beeinträchtigt ist. Deshalb war es ihr Bestreben, das Gefühl 
von Gleichgewicht, Harmonie und Zugehörigkeit zur Welt wieder-
zuentdecken. Sie empfahlen die Kultivierung und Pflege bestimm-
ter Herangehensweisen für Körperübungen, Diät und Ernährung, 
Schlafgewohnheiten, Atmung, Meditation und für das Liebesspiel. 
Ebenso traten sie für Tugenden wie Freundlichkeit, Großzügigkeit 
und Mitgefühl ein. Durch eine Neuausrichtung dieser ganz alltäg-
lichen Dinge konnten wir uns langsam wieder auf die natürlichen 
Muster und Zyklen des Universums ausrichten. Das Nähren und 
die Pflege guter Gewohnheiten und Lebensentscheidungen waren 
wie das Bestellen eines Feldes, auf dass dort die gesündesten, nach-
haltigsten Pflanzen wachsen mochten.

Die Grundprinzipien, auf denen Xiu Yang beruht, sagen uns, 
dass wir nicht in Harmonie mit der Welt sein können, solange wir 
es nicht mit uns selbst sind. Unabhängig vom Alter, dem gesund-
heitlichen Zustand oder den Umständen haben wir alle die Gele-
genheit und Fähigkeit, unser inneres Gleichgewicht zu entdecken, 
das sich im Außen wiederum anhand unserer Ausstrahlung zeigt. 
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Diese frühen Vorstellungen von Xiu Yang haben sich über Jahrhun-
derte hinweg überliefert und beeinflussen noch heute die Art und 
Weise, auf die viele Chinesen – vor allem diejenigen, die sich Tradi-
tionen wie dem Konfuzianismus, Daoismus oder Buddhismus ver-
bunden fühlen  – ihr Leben angehen. Indem ich wichtige, für Sie 
leicht machbare Übungen aus heutiger Sicht erkunde, hoffe ich, ge-
nau dies hier anbieten zu können.

EINE PRAXIS FÜRS HERZ

»Xiu Yang« ist die Kurzform von xiu xin yang xin (修心養心). Auf 
Chinesisch heißt xiu »kultivieren«, yang »nähren«, und xin bedeu-
tet »Herz«. Xiu Yang ist daher nicht nur reine Selbstkultivierung 
oder Selbstpflege, sondern es geht darum, das Herz zu kultivieren, 
zu pflegen und zu nähren. Das Herz ist ein reicher, weiter Ort. In 
vielen spirituellen Traditionen – vom Daoismus bis hin zum Bud-
dhismus und Yoga – stellt es unendliche Weite dar, ist der Sitz des 
Bewusstseins und der Ewigkeit und der oberste Herrscher. Im Ti-
betischen Buddhismus ist das Herz Heimstatt eines Juwels. Wenn 
das Herz erwacht, strahlt es in alle Richtungen das Licht des Mit-
gefühls aus. Widmen wir uns der Kultivierung und Pflege des Her-
zens und nähren es, dann können wir Zugang zu seinem natürli-
chen Zustand gewinnen, der aus Offenheit, Klarheit, Stärke, Liebe 
und Mitgefühl besteht.

XIU YANG IM HEUTIGEN CHINA

Wenn man Chinesen nach der Bedeutung von Xiu Yang fragt, wer-
den die meisten sagen, es sei eher eine Qualität als ein Prozess. Hat 
jemand Xiu Yang, ist er ein guter und tugendhafter, ethisch han-
delnder Mensch. Als Tochter chinesischer Immigranten in den USA 
glaubte auch ich das. Doch während Xiu Yang durchaus den Cha-
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rakter einer Person widerspiegeln kann, wurde es doch über einen 
Großteil der chinesischen Geschichte hinweg als eine Praxis ver-
standen, mithilfe derer man – durch spirituelle und Körperübun-
gen – eine engere Beziehung mit der Natur kultivieren konnte.

Das Wissen über die meisten dieser Praktiken ist den heute in 
China lebenden Menschen verloren gegangen. Dies liegt teilweise 
daran, dass bis vor Kurzem die Festlandchinesen den Daoismus 
und Konfuzianismus – die Systeme also, aus denen Xiu Yang ent-
standen ist – als verweichlichende ideologische Gerüste betrachte-
ten, die zum Zerfall des chinesischen Kaiserreichs führten. Die 
Auswirkungen des Kolonialismus, der Modernisierung und des 
Kommunismus haben in den letzten 150 Jahren viele chinesische 
Intellektuelle wie auch die Öffentlichkeit dazu gebracht, spirituelle 
und religiöse Praktiken als Teil einer feudalen Vergangenheit abzu-
lehnen, die China davon abhielt, wissenschaftliche Fortschritte zu 
machen wie der Westen. Meine Eltern gehörten zu denen, die Me-
ditation, Qigong und andere traditionelle Systeme zur Kultivierung 
des eigenen Selbst als rückwärtsgewandt und abergläubisch be-
trachteten. Erst seit etwa zehn Jahren kehrt sich der Trend langsam 
um. Die Zahl der neu gebauten daoistischen Tempel ist sprunghaft 
angestiegen. Buddhistische Meditation und Retreat-Zentren er-
freuen sich großen Zulaufs. Überall in Festlandchina beginnen die 
Menschen, das Xiu Yang wieder mit seiner ursprünglichen Idee zu 
verknüpfen – mit dem Streben nach einer besseren Gesundheit, ei-
nem glücklicheren und ausgewogeneren Herzen, ethischer Klarheit 
und schließlich sogar nach einem spirituellen Erwachen. Meine 
Hoffnung ist, dass wir diesen reichen Weisheitsschatz auch in der 
westlichen Welt werden nutzen können.
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SELBSTKULTIVIERUNG IM YOGA  
UND IM BUDDHISMUS

Nicht nur die Chinesen hegten die Überzeugung, sie könnten posi-
tive Eigenschaften kultivieren. Die buddhistischen Meditationen 
und Praktiken, die sich zum Beispiel der Entwicklung von Mitge-
fühl, Freundlichkeit und Freude widmen, sind unter dem Begriff 
bhāvanā bekannt, was »Hervorbringen«, »Entwicklung« oder 
»Ins-Sein-Bringen« bedeutet. Die Kultivierung guter Eigenschaf-
ten soll uns auf dem Weg zu größerer Einsicht, Weisheit und zum 
Erwachen behilflich sein.

Auch Yoga-Praktizierende haben sich über Jahrhunderte mit 
bhāvanā befasst, um mustergültige Charakterzüge zu kultivieren. 
Zwar hat es in der Geschichte des Yoga auch den Drang zu drasti-
schen Maßnahmen gegeben – wie etwa Praktiken, zu hungern, den 
Atem anzuhalten oder jahrzehntelang einen Arm in die Höhe zu 
halten –, doch gab es ebenso Menschen, die den sanfteren Weg von 
bhāvanā wählten. Beim Erforschen von Xiu Yang werden wir auch 
einige dieser sanfteren Herangehensweisen aus dem Yoga und dem 
Buddhismus berücksichtigen, um mögliche Wege zu einem besse-
ren Leben aufzuzeigen.

EINE ALTE,  JEDEM  
ZUGÄNGLICHE TRADITION

Die Antwort auf die Frage, wer Xiu Yang praktizieren kann, lautet: 
jeder. In China haben im Lauf der Geschichte daoistische Priester 
ebenso wie buddhistische Nonnen, konfuzianische Gelehrte und 
Regierungsbeamte Xiu Yang praktiziert. Wie war das möglich? An-
ders als in der jahrhundertelangen Zerstrittenheit zwischen Chris-
tentum und Islam war in der chinesischen religiösen Tradition eine 
friedliche Koexistenz vieler verschiedener Glaubensformen mög-
lich. Für das heutige Festlandchina trifft dies zwar weniger zu, doch 
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in den Chinatowns von London oder New York City, in Hong-
kong oder Malaysia kann man als typische Tempelszene beobach-
ten, wie sich jemand vor einer Statue des Konfuzius verneigt, zu 
Tian Hou, der daoistischen Himmelsgöttin, betet und schließlich 
dem buddhistischen Guanyin oder Bodhisattva des Mitgefühls eine 
Opfergabe darbringt.

Nur selten hatte sich in der chinesischen Geschichte eine Tradi-
tion gegenüber einer anderen zu beweisen. Dies wäre ein wichtiges 
Vorbild vor allem in der heutigen Zeit, in der eine starke Identifika-
tion mit einer bestimmten Praxistradition häufig zu einer Entzwei-
ung und Entfremdung spirituell Praktizierender führt. Das heißt, 
Xiu Yang ist eine Praxis für alle. Sie brauchen keinen spezifischen 
Hintergrund, um sich Xiu Yang zuzuwenden; Sie brauchen nur da-
ran zu denken, dass Sie Teil der Natur sind und das Potenzial ha-
ben, das zu entwickeln, was in Ihrem Leben von tieferem Sinn er-
füllt und wertvoll ist.

HARMONIE IN DER WELT  
DURCH HARMONIE IN UNS

Das Buch ist in vier Teile aufgeteilt:

•• Teil 1: Die Kunst von Xiu Yang
•• Teil 2: Xiu Yang für einen gesunden, harmonischen Körper
•• Teil 3: Xiu Yang für ein ausgewogenes geistiges und emotionales 

Leben
•• Teil 4: Xiu Yang für einen glücklicheren Platz in der Welt

In Teil 1 möchte ich Ihnen das Dao im Zusammenhang mit den Zie-
len des Xiu Yang nahebringen. Außerdem stelle ich Ihnen das Man-
dala von Xiu Yang vor. Ein Mandala ist ein rituelles Symbol, das das 
Universum darstellt. Es besteht gewöhnlich aus Kreisen innerhalb 
eines Quadrats. Das Mandala von Xiu Yang können Sie gewisserma-
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ßen als Landkarte für Ihre innere Balance nutzen; äußerlich wird es 
Ihnen zu Frieden im Leben verhelfen. Es wird Sie darin unterstützen, 
Ihre Sinne zu schärfen und Wege zu finden, wie Sie zu jeder Zeit 
Selbstkultivierung praktizieren können. Es wird Ihnen außerdem im 
Verlauf des Buches bei der Ausrichtung Ihrer Übungen helfen.

In Teil 2, dem Xiu Yang für den Körper, werden wir erkunden, 
wie wir uns an den natürlichen Tagesrhythmen ausrichten können. 
Hier wird die Wichtigkeit von gemäßigten Körperübungen, gesun-
der Atmung und Ernährung aus Sicht von Xiu Yang erklärt.

Teil 3 zielt darauf ab, Sie mithilfe der Achtsamkeitslehren des 
Buddha enger mit Ihrem Herzen und Geist vertraut zu machen. 
Durch ein besseres Verständnis Ihres Herzens werden Sie die Men-
schen in Ihrem Leben und in Ihrem sozialen Umfeld mit mehr Um-
sicht und Mitgefühl wertschätzen und lieben können. Hierauf kon-
zentriert sich Teil 4.

Beim Lesen werden manche der Ideen Sie inspirieren oder Ihnen 
gleich nützlich erscheinen. Andere mögen Ihnen so vorkommen, 
als wären sie nicht machbar. Nehmen Sie die unmittelbar inspirie-
renden Ideen oder Möglichkeiten, neue Aspekte von sich zu kulti-
vieren, wie Blumen, die Sie in der Gärtnerei kaufen und zu Hause 
aufs Fensterbrett stellen, um sich täglich daran zu erfreuen. Die Ab-
schnitte, von denen Sie eher denken: »Das ist zwar vielleicht eine 
gute Idee, aber im Moment für mich nicht durchführbar«, können 
Sie wie Samen oder Knollen betrachten, die Sie erst einmal im Ge-
wächshaus aufbewahren, um sie dann irgendwann zu einem späte-
ren Zeitpunkt in die Erde zu setzen.

Das Wichtigste ist, dass Sie beim Lesen meine Worte oder die 
Worte anderer nicht als absolute Wahrheit verstehen. Halten Sie es 
so, wie es der Buddha empfahl: Dhamma ehipassiko – oder »Komm 
und sieh selbst«. Erkunden, erforschen und untersuchen Sie diese 
Lehren im Licht Ihres eigenen Urteilsvermögens, Ihrer persönli-
chen Praxis und Erkenntnisse. Das ist die beste Rückversicherung, 
um wirklich festzustellen, ob die Übungen für Sie nützlich, wirk-
sam und sinnvoll sind.
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VON SELBSTFÜRSORGE ZU  
SELBSTKULTIVIERUNG ODER -PFLEGE

Fangen wir an, mit Xiu Yang zu arbeiten, müssen wir uns zunächst 
im Klaren darüber sein, dass Selbstkultivierung etwas anderes ist als 
Selbstfürsorge. Selbstfürsorge mag uns mitunter als kurzfristige 
Lösung für unsere Schwierigkeiten erscheinen: Nach einem harten 
Tag gönnen wir uns ein heißes Bad oder eine Massage, schauen uns 
einen Liebesfilm an oder essen ein Eis. Auch wenn Selbstfürsorge 
unerlässlich ist, können wir sehen, dass wir tiefere, anhaltende Lö-
sungen benötigen, um Gesundheit und Wohlbefinden auf lange 
Sicht zu fördern.

Bei Xiu Yang geht es nicht darum, Wunden zu verbinden oder 
bereits vorhandene Schäden zu beheben. Es geht darum, die Rich-
tung zu ändern und einen neuen Weg zu beschreiten. Es geht darum 
zu prüfen, was es heißt, Mensch zu sein in dieser Welt, mit all den 
unterschiedlichen Rollen und Verantwortungen, die wir überneh-
men. Es geht darum zu fragen: »Wie finde ich meinen Weg so natür-
lich, klar und wach wie möglich?« Es geht darum, zur eigenen inne-
ren Quelle zurückzufinden und zu prüfen, welche Aspekte unseres 
Herzens wir kultivieren und nähren wollen, um die Tiefe und den 
Glanz des eigenen inneren Seins finden zu können. Xiu Yang hilft 
uns zu erkennen, wohin eine Selbstkultivierung uns führen kann: 
dass wir das Gefühl von einem Selbst bekommen, das nicht frag-
mentiert, abgetrennt und beschädigt, sondern Teil der Gesamtheit 
des immer ganzen und vollständigen Universums ist.
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Teil 1

DIE KUNST VON XIU YANG

Ich frage mich oft, wie wohl die Schönheit der Natur entstanden ist. 
Wie konnten die Vielfalt, Ausgewogenheit und die Farben eines 
Sonnenuntergangs, von Wildblumen oder Herbstblättern zu einer 
so hohen Kunst geraten? Wenn ich mir die Natur und ihre feinen 
Muster ansehe, überwältigt mich häufig eine »wortgewandte 
Sprachlosigkeit«, eine Erfahrung, die meinen Versuch, das Gesche-
hen zu interpretieren, transzendiert. Manche geben diesem Ur-
sprung einen Namen, wie zum Beispiel »Wissenschaft«, »Gott« 
oder »Liebe«. Die alten chinesischen Weisen verstanden den Ur-
sprung der natürlichen Welt als das Dao.

Ihrer Auffassung nach konnte das Dao nur verstanden werden, 
indem man die Erfahrung des gegenwärtigen Augenblicks kulti-
vierte. Für sie war die große Schöpfung unseres Lebens wie die end-
lose Leinwand des Himmels, die sich den Sternen öffnet: Sie sahen 
sie als unendlich und voller Möglichkeiten. Xiu Yang ist das Instru-
ment, mit dessen Hilfe wir diese Möglichkeiten erkennen können. 
Es richtet unser Streben darauf aus, sich so voll und authentisch wie 
möglich mit dem zu verbinden, was uns umgibt. Dabei entdecken 
wir Wege und Möglichkeiten, unsere Widerstände gegen die He
rausforderungen des Lebens zu schmelzen und uns mit dem Poten-
zial des Menschen in Einklang zu bringen, der wir sein können. 
Dies ist die Kunst von Xiu Yang.
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1

XIU YANG UND DAS DAO

Xiu Yang macht das Dao für die Menschen erfahrbar. Es ermöglicht 
uns, uns eins mit dem Dao und seinen sich entfaltenden, lebendigen 
Impulsen zu fühlen. Genau wie ein Samen Nährboden, Wasser und 
Sonne braucht, um zu keimen und zu einer blühenden Pflanze zu 
reifen, benötigen Körper, Geist und Seele bestimmte günstige Bedin-
gungen, um mit weniger Reibung und mehr Leichtigkeit wachsen und 
reifen zu können. Mit Xiu Yang können wir herausfinden, wie wir in 
größerer Übereinstimmung mit der natürlichen Entfaltung des Dao 
leben können.

Was ist das Dao? Wörtlich bedeutet es »Weg« oder »Pfad«, es kann 
aber auch »Lehre« meinen. Einfach ausgedrückt ist es die Kraft, die 
allen fortdauernden Mustern des Universums zugrunde liegt. Natür-
lichkeit, Mühelosigkeit und Einfachheit bilden den Mittelpunkt des 
Dao. Es heißt, dass es sich formlos und fließend entfaltet. Im Dao De 
Jing (andere Schreibweisen: Tao te king oder Tao te-ching), einem 
weltweit übersetzten Buch, das die zentralen Themen des Dao dar-
stellt, ist es eine namenlose Kraft, die sich schwer definieren und doch 
alles entstehen lässt.

Das Dao wird oft mit Wasser gleichgesetzt: Es füllt sich endlos 
selbst wieder auf, ist weich und doch zutiefst kraftvoll. In seiner Es-
senz ist es gut und elementar wohlwollend. Das Dao wird als groß 
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definiert, es war schon bei der Entstehung von Himmel und Erde da. 
Zudem ist es demütig: Es fließt auch an die niedersten Orte und nährt 
alles, ohne je darum gebeten werden zu müssen. Es schenkt allem 
Leben und fordert nichts dafür, es nützt allem, ohne Partei zu ergrei-
fen, und regiert, ohne seine Autorität geltend zu machen. Es bewegt 
sich – im Gegensatz zu den heutigen linearen, zielorientierten Ten-
denzen der Menschen – zyklisch und in Kreisen. Manche beschreiben 
das Dao als unberührbare Energie, die sich überall bewegt und findet 
und zugleich ganz plötzlich ruhen kann – und zwar in den Momen-
ten, in denen es im Herzen wohnt.

NICHTS IST VONEINANDER GETRENNT

Das Grundprinzip des Dao besteht darin, dass alle Erfahrung rela-
tiv ist; nichts existiert vollkommen isoliert oder getrennt von allem 
anderen. Jedes Ding existiert nur in Beziehung zu etwas anderem. 
Das heißt, dass nichts an sich lang oder kurz ist; definieren wir et-
was als lang, ist es nur länger als etwas, was wir für den Standard 
halten. Dasselbe gilt für innen und außen, schön oder hässlich, auf-
regend oder langweilig. Um es mit den Worten des Dao De Jing zu 
sagen:

Denn Sein und Nichtsein erzeugen einander.
Schwer und Leicht vollenden einander.
Lang und Kurz gestalten einander.
Hoch und Tief verkehren einander.
Stimme und Ton sich vermählen einander.
Vorher und Nachher folgen einander.
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Das Symbol von Yin und Yang macht diese Vorstellung von Relati-
vität, Ausgewogenheit und Ganzheit am besten anschaulich. Es 
zeigt, wie Gegensätze in der Totalität, die das Dao ist, koexistieren 
können. Yin ist Schatten, Empfänglichkeit, Zusammenziehen, 
Dichte und Dunkelheit. Yang ist Helligkeit, Aktivität, Ausdeh-
nung, Veredelung und Licht. Diese gegensätzlichen Kräfte wirken 
zusammen, um Harmonie und Kontinuität zu erschaffen. Sie kön-
nen ohneeinander nicht sein. Und die ihnen zugesprochenen Ei-
genschaften sind mit keinerlei Wertung verbunden.

Die Schriftzeichen für Yin und Yang waren ursprünglich als 
Schatten- und Sonnenseite eines Berges definiert. Die alten daoisti-
schen und schamanischen Weisen beobachteten, dass, wenn die 
Sonne aufging und über den Himmel zog, zuerst die eine Seite des 
Berges von der Sonne bestrahlt wurde, während die andere Seite im 
Schatten blieb. Wenn die Sonne am Nachmittag ihre Reise über den 
Himmel bis zur Dunkelheit fortsetzte, kehrte sich das Muster um, 
sodass nun die zuvor sonnenbeschienene Seite des Berges im Schat-
ten lag und die schattige Seite in der Sonne. Im Zusammenspiel von 
Yin und Yang lässt sich in der Welt wie auch in unserem Leben eine 
natürliche Harmonie entdecken.

In welcher Verbindung steht diese Sichtweise mit Xiu Yang? Im-
mer dann, wenn wir einer schwierigen Situation begegnen, wenn 
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wir uns zum Beispiel beleidigt, beurteilt oder auf andere Weise un-
behaglich fühlen, erinnern wir uns zugleich daran, dass nichts vom 
anderen abgetrennt ist. Das Dao lehrt, dass alle Gegensätze harmo-
nisiert werden und zusammengenommen ein Ganzes bilden. Dies 
hilft zu erkennen, dass es nicht stimmt, wenn wir denken, wir hät-
ten eine andere Meinung als die anderen oder andere wären im Un-
recht und wir hätten recht. Mit dem Dao werden wir eingeladen, 
immer auch den Kontext mitzuberücksichtigen. Wir erinnern uns, 
dass wir nicht isoliert von den anderen existieren, sondern Teil einer 
lebendigen, atmenden Matrix sind, die alle Lebewesen definiert und 
formt. Vollkommenheit und Einheit sind ständig gegenwärtig. Sie 
bilden unsere elementare Natur und sind uns stets zugänglich. Xiu 
Yang hilft uns, das zu erkennen.

Dieses Einheitsmodell ist uns von großer Hilfe, wenn es darum 
geht, im Leben den Überblick zu behalten. In der Dunkelheit des 
Yin steckt implizit das Licht des Yang. In der Helligkeit des Yang 
wird das Dunkel des Yin akzeptiert und verstanden. Dies kann uns 
helfen, nicht zu vergessen, dass wir, egal, wie schwer wir es gerade 
im Leben haben mögen und wie groß auch immer der Schmerz sein 
mag, dennoch Licht in uns einlassen können. Entsprechend erin-
nern wir uns auch dann, wenn uns alles gelingt und wir glücklich 
sind, dass wir uns von der Möglichkeit eines Verlustes nicht abkeh-
ren und Unbehagen nicht ausschließen sollten. Xiu Yang schenkt 
uns die geistige und körperliche Disziplin, die nötig ist, um diesen 
Gesamtüberblick zu behalten. Sie ermöglicht uns zu erkennen, dass 
unsere Erfahrung nicht bruchstückhaft oder geteilt, sondern ein 
Tanz der Gegensätze ist. An manchen Tagen scheint für uns die 
Sonne, an manchen stehen wir im Schatten – und das ändert nichts 
an der Gesamtheit unseres Seins.

Ein tieferes Verständnis der Beziehungen zwischen Yin und Yang 
bildet den Kern vieler spiritueller Lehren. Es hilft uns zu erkennen, 
dass Traurigkeit und Glück ebenso gleichzeitig aufsteigen können 
wie Freude und Schmerz. Entsprechend begreifen wir, dass zum Le-
ben der Tod gehört. Nichts kann ohne das andere existieren. Wenn 
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wir diesen Erfahrungszugang akzeptieren, können wir anfangen, die 
Hoffnung auf Genuss und den Kampf gegen den Schmerz loszulas-
sen.

Im Jahr 2015 gab es eine Reihe von Terroranschlägen in Paris, 
dann auch in Berlin. Diese Tragödien riefen mir die beeindruckende 
Lehre eines klassischen yogischen Textes ins Gedächtnis, des Yo-
gasutra: pratipakṣa-bhāvanam. Darin geht es darum, den entgegen-
gesetzten Blickwinkel zu kultivieren, vor allem dann, wenn starke, 
schwierige Gefühle im Spiel sind. Eine Schülerin hatte mich zu die-
ser Idee befragt. Als Antwort schrieb ich ihr Folgendes:

Pratipakṣa-bhāvanam hilft, den Überblick darüber zu behalten, 
dass Ereignisse im Rahmen eines Spektrums wirken. Manchmal 
schwingt das Pendel zu einem Extrem von Gefühlen, und in un-
serer Verzweiflung vergessen wir, dass es auch Glück und Schön-
heit gibt. Richard Freeman sagte einmal in einem Vortrag, 
pratipakṣa-bhāvanam sei in den Bewegungen des Vinyasa-Yoga 
wunderbar veranschaulicht: Auf den »Herabschauenden Hund« 
folgt der »Heraufschauende Hund«, aufs Einatmen folgt stets 
das Ausatmen. Gott sei Dank bleiben wir nie für immer im »He-
raufschauenden Hund« stecken! Wir haben den Überblick und 
die Erfahrung von seiner Ergänzung und seinem Gegenteil. Sri 
Swami Satchidananda beschreibt in seiner Übersetzung des Sut-
ras, wie man entgegengesetzte Gedanken einlädt, um negative 
Gedankenmuster zu entschärfen. Spüren wir Hass oder Wut, 
dann denken wir an die Liebe oder betrachten ein schönes Bild.
Wenn eine Tragödie wie zum Beispiel ein Terroranschlag ge-
schieht, dann wenden wir uns nicht etwa ab von Trauer, Traurig-
keit, Angst oder Wut. Wir erinnern uns dennoch daran, dass es 
trotz dieser Tragödie auch noch Schönes gibt. In den letzten Ta-
gen war ich sehr berührt von den Posts und Geschichten darüber, 
wie sich Gemeinschaften gefunden haben, die Blut spenden, Un-
terkünfte anbieten, nach geliebten Menschen forschen und daran 
arbeiten, mit jedem Tag mehr Freundlichkeit zu entwickeln. Die 
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Welle der Liebe, der Hoffnung und des Vertrauens ist ermuti-
gend und mutig. Das ist eine wunderbare Übung in pratipakṣa-
bhāvanam. Möge uns dies helfen, die Zusammenhänge im Blick 
zu behalten, und uns in unserer wesentlichen menschlichen Fä-
higkeit bestärken, zu wachsen und uns zu ändern.

Wir bagatellisieren das Geschehene nicht und entlassen auch nieman-
den aus seiner Verantwortung. Kann das Leben schön sein? Ja, es 
kann der Himmel auf Erden sein. Kann das Leben schrecklich sein? 
Ja, es kann das absolute Drecksloch sein. Beides stimmt und beides 
koexistiert. Seite an Seite schenken uns Yin und Yang die Fähigkeit, 
uns von einer einseitigen Sicht auf das Leben zu befreien. Wollen wir 
nur das Leben und nicht den Tod sehen oder nur die Hoffnung auf 
den Himmel auf Erden und nicht die Hölle, dann entstehen Ungleich-
gewicht und Leid. Ausgewogenheit heißt, beide Möglichkeiten als 
Teil des Ganzen zu erkennen.

Xiu Yang zum Erleben ausgewogenen Ganzseins

Hier eine einfache Übung, um mit der Vorstellung des Ganzseins 
zu arbeiten. Nehmen Sie sich täglich einen Augenblick Zeit und 
betrachten Sie den Schatten eines Baums, einer Person oder ei-
nes Gebäudes. Sehen Sie den Schatten dann nur, weil die Sonne 
da ist. Lenken Sie nun die Aufmerksamkeit auf das Licht. Versu-
chen Sie, sich selbst im Licht zu absorbieren. Ist das möglich? 
Können Sie nur das Licht ohne den Schatten sehen? Aller Wahr-
scheinlichkeit nach ist es von Ihrem Blickwinkel aus unmöglich, 
nur das eine ohne das andere zu sehen. Übertragen Sie, wenn Sie 
das nächste Mal mit etwas Schwierigem konfrontiert sind, dieses 
Beispiel auf Ihre Lage: Schauen Sie, wenn Sie traurig sind, eine 
Blume oder den Himmel an und bewundern Sie ihre Schönheit. 
Lenken Sie, wenn Sie frustriert sind, Ihre Aufmerksamkeit auf das, 
was fließend und frei ist, wie zum Beispiel auf die Fähigkeit zu at-
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men oder auf den Wind, wie er durch die Bäume weht. Lassen Sie 
diese Gegensätze langsam Ihre Erfahrung in Einklang bringen, bis 
alles zu einem Ganzen verschmilzt.

DIE  WEITE IM BLICK BEHALTEN

Ob Sie das nun für seltsam oder normal halten: Ich bitte regelmäßig 
Bäume um Rat. Oft suche ich mir alte, hohe Bäume aus, die schon 
eine ganze Weile da sind – Hunderte oder vielleicht sogar Tausende 
Jahre. Einmal sah ich beim Wandern in den Schweizer Alpen eine 
riesige Kiefer ganz oben auf einem Kamm. Ich wusste gleich, dass 
mir dieser Baum wichtige Erkenntnisse und Weisheit schenken 
würde. Respektvoll ging ich zu ihm, lehnte den Kopf an seinen gro-
ßen, glatten Stamm und legte ihm meine Frage vor: »Gibt es irgend-
etwas, was ich wissen sollte?« Sofort hörte ich wie in einem Echo 
eine alte Stimme: »Bleib weit.«

Diesen Rat habe ich mir zu Herzen genommen. Wann immer ich 
daran denke, bemühe ich mich, einen weiten Blick einzunehmen. 
Weite ist das Gegenteil von einem Gefühl von Enge, Klein- oder 
Abgespaltensein. Doch weil es eine so schwierige Angelegenheit ist, 
Mensch zu sein, vergessen Körper, Geist und Herz schnell, dass sie 
weit sein können. Stattdessen werden sie tagtäglich eng und verlie-
ren die Verbindung zueinander. Das wiederum führt zu Angst, 
Traurigkeit und Verwirrung.

Weite ist ein Gefühl, von dem wir vielleicht eine Ahnung bekom-
men, wenn wir ganz und gar in einem tiefen Erleben aufgehen: einer 
Geburt, einem Tod, einer Hochzeit oder einem Sonnenaufgang. In 
solchen Augenblicken steht die Zeit still, und der Geist beruhigt 
sich. Wenn wir so über die eigenen Gedanken hinaus eine tiefere 
Bedeutung erkennen, können wir uns zugehörig und weit fühlen. 
Die Wahrheit versteckt sich nicht mehr. Stattdessen spüren wir et-
was Ehrliches. Wir spüren uns selbst. Vielleicht nehmen wir sogar 
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wahr, dass wir Teil von etwas sind, das größer ist, als wir uns je 
hätten vorstellen können.

Leider meinen wir meist, solche Momente kämen und gingen 
rein zufällig. Was wäre, wenn wir in Betracht zögen, dass diese Au-
genblicke klarer Erkenntnis nicht einfach nur Zufall sind? Wenn 
dieses Erkennen der Weite Teil unseres Wesens wäre? Wenn das 
Gefühl, glücklich, ganz und einem weiter gefassten Leben zugehö-
rig zu sein, in mehr Augenblicken am Tag möglich wäre?

Behalten wir die Weite im Blick, hilft uns dies zu erkennen, dass 
wir im Umgang mit unseren persönlichen Dramen immer die Wahl 
haben. Auch das ist ein Kennzeichen von Xiu Yang: Dank einer 
stetigen Kultivierung unseres Bewusstseins können wir den Blick 
abwenden von allem, was uns klein, abgetrennt und isoliert fühlen 
lässt, und eine weite, unbegrenzte Sicht auf das Leben einnehmen. 
Und plötzlich steigt ein Gefühl von Freiheit auf.

Xiu Yang für die Weite im Blick

Achten Sie darauf, ob Sie sich geistig an Kleinigkeiten und Belang-
losigkeiten aufhängen. Häufig passiert das, wenn wir mit Men-
schen zusammen sind, die wir nicht gut kennen, oder auch mit 
Kollegen und der Familie. Der Buddha nannte es die »Ich-ich-
mein«-Tendenz der Gedanken, die uns in selbstsüchtige Wünsche 
einschließen. Wir halten uns daran fest, wie etwas sein sollte, an 
Geschichten über uns selbst, wir werden kurzsichtig, ziehen uns 
nach innen zusammen und verlieren den Kontakt zu einer um-
fassenderen Sicht auf das Leben. Wir können uns dann so an un-
seren Problemen verzehren, dass wir vergessen, nicht das Wich-
tigste auf der Welt zu sein. Die Beatles haben über die Lehren des 
Buddha ein Lied mit dem Titel »I Me Mine« gesungen. Im Text 
heißt es: »Jeder sagt es, freier fließen als Wein, das ganze Leben 
ich, ich, mein«. Er beschreibt, wie verbreitet unsere Tendenz ist, 
uns in unseren kleinen Sorgen zu verhaken.
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Versuchen Sie doch mal, Ihre Konzentration auf etwas Weiträu-
miges zu verlagern, wenn Sie bemerken, dass Sie sich in Ihrem 
kleinen Selbst gefangen fühlen: vom kleinen Selbst hin zu einem 
weiter gefassten Leben – auf den offenen Himmel, das Sonnen-
licht, das durchs Fenster scheint, oder auf das Mysterium des Le-
bens, darauf, dass jeder Mensch atmet, ein Bewusstsein hat und 
Teil der Schöpfung ist. Oder zaubern Sie sich das Echo einer rie-
sigen Kiefer herbei, die uns rät, weit zu bleiben. So können Sie 
sich langsam von dem Gefühl des kleinen Selbst in ein weiter ge-
fasstes Leben hineinbewegen.

DAS SEELENPFERD UND WU WEI

Der Dreh- und Angelpunkt des daoistischen Denkens findet sich in 
dem chinesischen Begriff wu wei (無為). Wu wei bedeutet »mühe-
loses« beziehungsweise »absichtsloses Handeln«, wörtlich »Nicht-
tun«, was nicht heißt, dass man passiv oder desinteressiert sein soll. 
Es geht darum zu bestimmen, wie viel Kraft notwendig ist, um eine 
Aufgabe auszuführen. Es geht um ein Tun ohne Anstrengung, ohne 


