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Xiao xi kung ,Kleiner Stern des Literaturgoites™

eine Taiji-Technik aus der traditionellen Schwert-Form

Taijiquan (gesprochen: Tai-dschi-
tschiien) wird hcute oftmals als
Lntspannungstherapie vorgestellt und
mitanderen gymnastdschen Bewegungs-
formen verglichen. Taijiquan als effekti-
ve Gesundheitsmethode und Fitness zu
betreiben, bedeutet aber cinige wesentli-
che Prinzipien kennenzulernen, die die-
se Methode von anderen grundsitzlich
unterscheidet.

Taijiquan als korperliche
Ertuchtigung

... bedeutet, Taijiquan auch im Sinne
der Kampfkunst zu tben. Das bedeu-
tet, auch starke kérperliche Kraft zu ent-
wickeln, was der herkémmlichen
Meinung widerspricht, dass im Taiji kei-
ne rohe Kraft eingesetzt werden soll. Im
Ursprungsort des Yang-Stils werden
‘Taiji-Ubungen mit schr tiefen Bein-
stinden ausgefihtt, was den unteren
Kérperbereich, Beine, Hiifte, unterer
Riicken stirken soll. Getibt wird auch mit
Geriiten wic Gewichte, Kugeln, Stibe
und Seile. Auch wenn diese Ubungs-
praxis heutzutage cher selten ist, gehdrt
sie doch zur eigentlichen Tradition. Da-
mit soll neben der Muskelkraft auch eine
Hexible Kraft™ entwickelt werden, dhn-
lich einer gespannten Feder oder eines
Bogens.

...als zentrale Methode gilt im
Taijiquan, wic auch in vielen anderen asia-
tfischen Bewegungskiinsten, die ,,Form®
(daolu). Sie besteht nicht nur als Cho-
reographie von Techniken, sondern be-
wahrt auch die verschiedenen
urspringlichen Anwendungen und
Grundprinzipien auf,
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Taljiquan - Lebendige Tradition vom
Ursprungsort des Yang-Stils in China

Wer das sauberste Wasser frinken will, der muf zur Quelle gehen.” lautet ein Sprichwort.

Die Quelle fiir den Yang-Stil, der wohl bekannteste und populérste des Taijiquan.

findet man bei einem der Hauptverireter der Yang-Familie vom Ursprungsort in

China. Der 50jahrige Meister Yang Zhen He in der 5. Generation der Yang-Familie

aus Yongnian gilt als Bewahrer der alten Traditionen und Formen des Yang-Taijiquan.

Seit 5 Jahren halt er -fast noch unentdeckt- auch in Deutschland Seminare.

In der Form versucht man nicht nur die
Bewegungsprinzipien in immer feineren
Einheiten zu tiben, sondern durch Ge-
schmeidigkeit und flielender Bewegung
die innere Kraft ,,Qi* zu entwickeln. Als
Qi bezeichnet die Traditionelle Chine-
sische Medizin (TCM) die Lebensenergie,
die der zentraler Bestandteil der kérper-
lichen und geistigen Leistungsfihiglkeit
cines Menschen ist. Tm Taijiquan wird
diese Energie durch die Meridiane
(Energieleitbahnen) gelenkt und sam-
melt sich an besummten Kaérper-
punkten, besonders den Gelenken
(Ursprungspunkte). Im fortgeschritte-
nen Tajjiquan wird ,,Qi* willentlich ge-
sammelt und , pfeilschnell” ausgestofien.
Dies ist z.B. noch in den alten Taijiquan-
Formen erkenndlich, die z.T. sehr schnel-
le, explosive Techniken beinhalten.

Entspannung im Taijiquan

... heiBt, am Anfang der Ubungspraxis
die Gelenke (Hand-, Ellenbogen-, Schul-
ter-, Hift-, Knie-, Full-) zu entspannen,
zu,,0ffnen”, wie man im Taijiquan sagt.
Die Finger sind natrlich gedfinet, der
Daumen ist vom Zeigefinger leicht of-
fen abgespreizt (Tigermaul), der Unter-
arm sollte im Winkel zum Handgelenk
nicht zu stark gebeugt sein. Fir den El-
lenbogen bedeutet dies, dass Ober-und
Unterarm nicht durchgestreckt sind, der
Ellenbogen ist nach unten ,gesunken®
und nach auBen leicht , gerundet™. Da-
durch kann das Schultergelenk entspan-
nen. Die Wirbelsdule ist nattrlich
aufgerichtet, durch das ,,Sinken- lassen™
der Hiifte ,hdngt” sic vom Kopf her
wie eine ,,Perlenschnur®, die Tordose

(Verkriimmung) des unteren Rickens ist
dabei natiirlich begradigt und nach auBen
etwas ,,rund.” Das 6ffnet laut TCM den
,,Mingmen*, das Nieren-Qi, wesentlich fir
die kérpetliche und geistige Vitalitdt. Die
Lordose der Halswirbelsdule ist ebenfalls
durch die Aufrichtung des Kopfes am
Scheitelpunkt,, Baihui* sanft begradige.
Die Entspannung der Beine und Fiile sz
wesentlich schwieriger, hier ist wichtz,
muskulire Dysbalancen auszugleichen.
um damit Gelenksschidigungen beispiels-
weise des Kniegelenks zu vermeiden. Dic
Entspannung im psychischen Bereich ist
meist noch schwieriger, doch entsteht durch
die physischen Entspannungsprogramme
eine ganz natlicliche psychische. Trrefithrend
sind jedoch solche Bezeichnungen wic
»Meditation in Bewegung® oder ,,autoge-
nes Training®, da durch die anfangs sehe
anstrengende Korperkoordination und
Haltung der Posidon keine psychische E=
holung im eigentlichen Sinne erfolgr. Es
ist fiir den Taiji-Anfinger sogar , Stress™,
allerdings positiver Natur. Das bestingen
immer wieder Ubende, die von einem
Wohlbefinden™ und von ,angenchmes
Mudigkeit™ oder sogar , angenehmer Wach-
heit* nach der Taiji-Stunde sprechen. Miz
dem Loslassen physischer Muster, lang eio-
gespielter Haltungs- und Bewegungs-
schiden stellt sich automatisch eine
psvchische Lintspannung ein, Messbar ze-
macht iibrigens durch die Forschungsgmas-
pe von Prof. Benson mittels EEG
(Gehitn), EKG (Herz) und EMG (Mus-
kel), der schon in den 80er Jahren Dutzen-
de Taiji-Meister in China getestet hat.
Tajjiquan »u iiben bedentet fiir mich hews=
cin ideales |, Fitness-Programm® in viclen
Variationen anbieten zu konnen:



- kérperlicher Aufbau und Kraftvermehrung, |
Kérperformung

- Entwicklung, Sensibilisierung und Beherr-
schung von Verteidigungsstrategien

- Gesundheitliche Entwicklung durch Ver-

| mehrung und Sammeln von ,Qi" (Selbst-

| akupunkiur)

- psychosoziale Strukiuren zum allgemeinen

| Wohlbefinden (Uben in der Gruppe, Néhe
zum Ubungspariner)

- philosophische Konzepte und Naturgeset-
ze entdecken und praktisch nachvollziehen

Informationen (ber Kurse und Seminare im
traditionellen Yang Stil nach Meister Yang Zhen
He erhalten Sie:

Taijiquan-Gruppe in der S&chsischen
Schweiz: Thomas Richter, ,physiofit’, Neue
HauptstraBe 114a, 01824 Kurort Gohrisch
Tel. 035021-59930 oder Tel. 035028-81036

Taijiquan-Gruppen in Dresden:

Udo Wemer, ,Chang Jiang” Am langen Flui3,
Taijiquan-Schule, c/o Erste Aikidoschule Dres-
den, Kipsdorfer Str. 100, 01277 Dresden
Tel. 0351-3115340 oder Tel. 0351-2654295
Lehrgang mit Meister Yang Zhen He 2004 in
Dresden: 09.-12. Juni 2004

Das Taijiquan des Yang-Stil

.. zeichnet sich zumeist durch ruhige, harmo-
nische Bewegungen aus mit einem durch-
schnittlich kleineren Bewegungsradius, Das
Tempo wird meist durch dic Form hindurch
beibehalten. Bekannte Formen des Yang-Stl
sind die allgegenwiirtige ,,Peking-Form™ mit
24 Bewegungsbildern oder die Zheng Man
Jing-Form mit 37 Bildern sowie auch die
modernen Wettkampt- und , Regierangsfor-
men® 8er, 16er, 40er, 49¢r, 88er und so weiter.
Zu den traditionellen Formen gehéren diese
- bis auf die Zheng Man |ing-Form, die sich
meistnoch der |, alten® Tradidonen bedient -
jedoch nicht.

Sie wurden hauptsichlich enrwickelr, um die
Gesundheitsforderung voranzutreiben und
den Hinsatz des Tajjiquan als, Sportdisziplin®
zu refotmicren.

Tn Guangfu, Yongnian in der Provinz Hebed
in China, dem Wohn- und Geburtsort des
Yang-Stil Griinders Yang I uchan (1799-1872)
werden bis heute noch folgende Taijiquan-
Formen ausgetibt:

1. Die traditionelle ,,Grofle Form® oder
oft auch Lange Form mit 85 Bewegungs-
bildern nach dem Alameister Yang Cheng Fu,
3. Generation. Diese populire Form hatden
Yang-Stil sehr charakterisiert. Die 85er Form
beeinflusste dic Entwicklungund Verbreitung
des Taijiquan sehr stark, da mitihrer Fnowick-
lung das Taijiquan an die Offentlichkeit kam
und auch andere Stilgriinderwie Wu Jianguan
oder Hao Weizhen die alten Formen ctwas

anderten. Das harmonische, gleichmilige
Tempo in der Form macht es den Ubenden
leichter, die gewtinschte Entspannung in den
Gelenken zuerreichen und auch psychisch los-
zulassen. Die  Ruhe in der Bewegung® war
flir Yang Cheng Fu das Wesendiche, auch beim
Filernen der Kampfliinste. In threr gesam-
ten Ausflihrung davert sie 20 Minuten, mit
regelmiBigem Unterticht und Uben kann
man die Form in einem halben bis ¢inem

Jahrinden Grundlagen erlernen.

2. Die ,,Alte Form* mit 108 Bildern
nach Yang Ban Hou, 2. Generation.
Diese urspriingliche Formwird nur noch sel-
ten getibt. Sie entstand auf der Basis des Griin-
ders Yang T.u Chan.

Die ,, Alte Form® ist fiir das Tajjiquan durch
Spriinge, schnelle Drehungenund Schrittwech-
sel ungewohnlich dynamisch in der Austiih-
rung. Unverzichtbar fiir Liebhaber derinneren
Kamptkunst des Taijiquan, aber in ihrem
hohen Anspruch der Kérperbeherrschung
sollte sie erst nach griindlicher Beherrschung
der Grundformenund der 85er edernt wer-
den. Cbende der,, Alten Form™ werden aller-
dings mit zahlreichen gesundheitlichen
Verbesserungen rechnen kénnen.

3. Die Partneriibungen ,,Tui Shou®.
Das Tui Shou-System der Yang-Familie setzt
sich aus festen Formen, wie das einhindige
und beidhindige Tui Shou, das Tuishou mit
3 und 5 Schiiren und den freien Formen,
ungeordnetes Tuishou und Fretkampf s-
sammen. Dabel wird nicht nur der kiimpferi-
sche Aspektdes Tajjiquan geschult, sondern
auch die Grundlagen und Bewegungs-
prinzipien der Form in Bezug zu einem Pare-
ner (und dessen Energien) geserzt.

Wer den Selbstverteidigungsaspektauler acht
lassen mochte, sollte sich trotzdem 1m Tui
Shou tben. Die Lnbungcn dienen der Schu-
lung von Elastzitit, Stabiliit, Haltung und
Koordinadon. Der , Qi-Flul3* wird in Gang
gesetzt, Wohlbefinden stellt sich bei beiden
Partnern em.

4. Die Waffenformen: ,,Schwert® 54er,
»»Jibel 13erund ,,Langstock/Speer “Ler.
Die Waffenformen stellen eine Intensivierung
des Tajjiquan- Trainings dar. Thre Intensititin
Bewegung, ,,(Q1-Flub* und Beherrschung
verschiedener Grofenund Distanzen machen
sie zu einer Herausforderung fiir emsthafte
Taijiquan-Ubende. Tn moderneren Fotmen
(den Waffenkurzformen) werden sie oft als
Erweiterung der gymnastischen Bewegungs-
form getibt und haben keine Bedeutung in
ihrer Anwendung als Kampifkunst.
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Das Uben von Watfenformenin der Entste-
hungszeir des Taffiquan ( 1600-1918) hate
weitaus plausiblere Griinde als heute weithin
angenommen und oft mystfiziert. Im alten
China war das Austben der traditionellen
Waffen schlicht Vorraussetzung fir einen
Kampfkiinstler und 2z T. lebensnotwendig

5. Die Grundformen, Anwendungs-
formen und ,,Qi Gong*.

Um die verschiedenen Anwendungsformen
fiir Schiiler besser verstindlich zu machen und
auch gezielt tiben zu kdnnen, wurden in der
1.-3. Generadon der Yang-Familie einzelne
Techniken und Serien entwickelt, dic auch heu-
te noch fir das Austiben von Tafjiquan wich-
tdg sind. lhre Schulung, in Haltung, Stabilitit
und flexibler Kraft Qi zu entwickeln, be-
inhaltetden , Schiiissel” fiirjede Artund Form
des Tajjiquan. Taijiquan selbst kann als eine
Art,, Qi Gong*™ getibt werden, da es in die-
ser Form ebenso um Entwicklung, Ver-
mehrung und Geschicklichkeirim Umgang
mit ,, Qi geht. In den Ursprungsorten der
Tajji-Begriinder legt man groBen Wert auf
die korperliche und geistige Hnrwicklung im
Sinne der Kamptkunst, Iin Aspeke, den man
in Deutschland oft ablehnend gegentiber-
steht, Ich will ja nicht kAmpfen, sondern ge-
sinder werden.” , Mich interessieren keine
Kampfiechniken ich will mich nur ein wenig
entspannen.” Hier stofen die traditionellen
Vertreter des Tajjiquan auf scheinbar uniiber-
briickbare Gegensitze. Doch um eine uns
fremde Kunst erernen zu kénneén, missen
wir uns ganz auf diese cinlassen, und it
fortschreitendem Wissen kommt die Klar-

heit dieser Bewegungskunst zutage.
Thomas Richter

Dao nian hou - “Den Affen vertreiben” eine Taiji-Technik aus der

Handform, die im Ruickwartsgehen ausgeflhrt wird.
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