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Historischer Hintergrund in China

2697 - 2597 v. Chr. © Gelber Kaiser: ,Prdventivmedizin® - Erndhrung und Bewegung

ca. 2200 v. Chr. @ Kaiser Yi: Bewegungsiibungen fiir Bevélkerung zur Gesunderhaltung

ca. 1500 v. Chr. @ Verschiedene Kampfkiinste (Selbstverteidigung, Korperschulung, Philosophie, Religion)
© Daoistische Kloster: Kampfkiinste als Geistige Wege

Ursprung des Taijiguan

ca. 1200 n. Chr. © Chang San-Feng (daoistischer Monch) beobachtet Kampf zwischen Kranich und Schlange
- Erkenntnis: Weiches besiegt Hartes
- Weicher Kampfstil
- Klassische Schrift: ,13 Grundstellungen und Bewegungsformen®

1528 - 1587 General Qi Ji-Guang (Ming-Dynastie): Verfasser eines Buchs liber Kampfkunsttechniken

1597 - 1664 Chen Wang-Ting (zentralchinesischen Provinz Henan): Begriinder des Chen-Stils
- 200 Jahre geheime Familientradition der Chen-Familie

1799 - 1872 Yang Lu-Chan: Begriinder des Yang-Stils
- schlich sich als taubstummer Diener in die Chen-Familie ein und wurde
- Schiiler von Chen Chang-Xing

1883 - 1936 Yang Chen-Fu: Enkel des Yang Lu-Chan
- Traditioneller Yang-Stil (Alte Form und Lange Form)

1955 Nationales Sportkomitee der VR China
- .Peking-Formen" fiir das Volk
- 24 Sequenzen (Vereinfachter Yang-Stil)
- 48 Sequenzen (Elemente aus Chen-, Yang-, Wu- und Sun-Stil)
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Stile und Formey

Aus den Familientraditionen entstanden die unterschiedlichen Taijiquan-Stile

Chen Wang-Ting (1597 - 1664)
Begriinder des Chen-Stils

Chen Chang-Xing (1771 - 1853)

14. Chen-Generation

Yang Lu-Chan (1799 - 1872) Wu Yu-Xiang (1812 - 1880)
Begriinder des Yang-Stils Begriinder des alten Wu-Stils

Wu Jian-Quan (1870 - 1942) Yang Chen-Fu (1883 - 1936) Sun Lu-Tang (1860 - 1932)

Begriinder des neuen Wu-Stils Traditioneller Yang-Stil Begriinder des Sun-Stils

v v v

In jedem Stil gibt es grundlegende Formen

Handformen (insbesondere die ..Grofe" oder ,Lange Form")
Waffenformen (Schwert, Sdbel, Stock, Fdacher)
Partner-Formen (san shou, tui shou, da lii)
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Stile und Formen

Nationales Sportkomitee der VR China: Peking-Formen" fiir das Volk (1955):

- Einheitsform im Taijiquan im Zuge der kommunistischen Kulturrevolution
- 24 Sequenzen (Vereinfachter Yang-Stil)
- 48 Sequenzen (Elemente aus Chen-, Yang-, Wu- und Sun-Stil)

Das Ubungsqut fiir Taijiquan-6rundkurse

Vorbereitende Korperiibungen: Beweglichkeit, Dehnfahigkeit
KorperbewuBtsein
Koordinationsfdhigkeit
Gleichgewichtsgefiihl
Atmung

Anspannung und Entspannung

Die Acht Brokat-Ubungen
Die Harmonie

Der Tageslauf der Krdhe
Die Fiinf Rader

24-teilige Peking-Form

Kleine Taiji-Formen (Ursprung Qigong):

®e €€ e e e e e 6 6 6 ¢

Taijiquan-Form:
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Kampfkunst

Prinzipien einer Inneren Kampfkunst

Zentrierung und Verwurzelung Energie héren und folgen / Innere Kampfkunst

- Die Mitte finden (Dantien)
- Energetischer Kontakt mit der Erde

- Wahrnehmung der Absicht des Gegners
- Keinen Widerstand bieten
- Energie des Gegners aufnehmen und umlenken

Yin/Yang-Prinzip @ Jenseits der Technik / Kampfkunst

- Fiille mit Leere begegnen u.u. \ - Wuwei (Absichtslosigkeit)

- Beide Partner ergdnzen sich zum Taiji - Ego-Transzendierung

- Gemeinsames Zentrum finden - Weisheit des spontanen Bewegungsprozesses vertrauen
- Chan (Zen) hilfreich fiir diesen BewuBtseinszustand

Der Vogel versuchte, der Schlange mit krdftigen Schnabelhieben und FuBtritten beizukommen und schiitzte sich dabei mit
kreisenden Fliigelbewegungen. Die Schlange wich allen Angriffen geschickt aus, dabei bewegte sie sich kaum und wartete auf eine
BloBe des Gegners. Der Kampf wurde von Zhang San-Feng wahrend der Meditation zufdllig beobachtet, dabei erinnerte er sich an
einen Ausspruch von Laozi: "Ich wage es nicht, anzugreifen und auch nur um einen Zoll vorwdrts zu gehen, doch ich weiche um Ellen
zuriick. Dies bezeichnet man als Handeln durch Nicht-Tun (Wuwei), als Schlag ohne Kraft." Das brachte ihn auf die Idee, eine
Kampfkunst zu entwickeln, die es erlaubt, den Gegner mit minimaler Kraft zu besiegen. San-Feng machte das Prinzip des Wuwei,
"Nichthandelns", zu seiner hochsten Regel und setzte es als Ideal auch in den Kampfkiinsten an hochster Stelle. Durch seine
daoistischen Studien geprdgt, versuchte er dann eine Kampfkunst des Nachgebens und der Sanftheit zu entwickeln. Er verlie das
Kloster und siedelte in eine Hohle am Wudang-Berg in der Provinz Hebei. Dort griindete er die Kampfkunst "Vogel und Schlangen", in
der er beide Kampfweisen vereinte.
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Ostliche Aspekte

Taijiquan beruht auf einem sorgfdltig ausgearbeiteten, jahrtausendealten heilgymnastischen System,
dem Qigong, das wesentlicher Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist.

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) - Grundbegriffe

- Qi (.Lebensenergie™)

- Meridiane (vgl. Akkupunktur)
- Funf Elemente-Theorie

- Yin/Yang-Prinzip

igon
- Traditionelle Gesundheitsiibungen
- Aktivierung des Qi-Flusses entlang der Meridiane
- Qigong in Bewegung (Offnen und SchlieBen in den Gelenken als Qi-Pumpe)
- Stilles Qigong (Visualisierung des Qi-Flusses)
- Aufhebung von Energie-Blockaden (physischer und psychischer Ursache)
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esundheit

. Herz
Ostliche Aspekte: Diinndarm

TCM - Fiinf Elemente Kreislauf
3 Erwdrmer

Leber
Gallenblase

Wasser
Lunge

Dickdarm
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Westliche Aspekte

Auch nach westlichen Gesundheitsbegriffen fordert regelmdBig geiibtes Taijiquan die
korperliche, seelische und geistige Gesundheit.

Physiologie:

- Entlastung des Riickens und Stabilisierung der Wirbelsaule

- Versorgung von Gelenkknorpeln und Bandscheiben

- Beweglichkeit und Stabilisierung der Gelenke, Bdnder und Sehnen

- Positiver EinfluB auf das Herz-Kreislauf-System

- Entspannung und Befreiung der Atemrdume

- Ausgewogenheit der Muskulatur durch Wechsel von An- und Entspannung
- Verbesserung der neuromuskuldren Koordinationsfahigkeit

- Férderung des Gleichgewichtsgefiihls Ausdauer:

- Herz/Kreislauf-Wirkung

- Zeitdauer der Ausfiihrung
- Zeitdauer des Erlernens

- Spirituelle Entwicklung
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Westliche Aspekte - Psychologie:

StreBabbau

Da die Bewegungen ruhig - wie in Zeitlupe - und im Einklang mit dem
Atem ausgefiihrt werden, fiihren sie zu innerer Ruhe und Entspannung,
und helfen Strefl abzubauen. Somit gewinnt das Taijiquan an Bedeutung
fiir prdventive, therapeutische und rehabilitative Behandlung.

Wechsel von Anspannung und Entspannung

Wie die Bewegungen stets dem Wechsel von Yin und Yang folgen, nach
jedem Einatmen ein Ausatmen kommt, so kann die/der Taiji-Ubende diese
Erfahrung auch auf weitere Zusammenhange iibertragen, wie z.B. das Geben
und Empfangen in Beziehungen, das Loslassen von nicht mehr Sinnvollem usw.

Zentrierung

Durch Taijiquan kann man lernen, seine Mitte wieder zu
spiiren, mit beiden Beinen fest auf der Erde zu stehen, sein
Leben ins Gleichgewicht zu bringen oder darin zu halten.

KérperbewuBtsein

Die Sensibilisierung fiir den eigenen Leib, fiir die Korperhaltung und fiir die
eigene Bewegungsweise im Taijiquan verhilft zu einem erweiterten
KérperbewuBtsein, das Signale nun besser erkennen und verstehen kann.
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Meditation in Bewequng - GedankenfluB stoppen

Ego-Transzendierung - Kampfkunst

Der Geist wird durch die konzentriert und langsam ausgefiihrten
Bewegungen trainiert, sich nur einer - der in diesem Moment In der vollendeten Anwendung des Taijiquan
wesentlichen - Sache zuzuwenden und achtsam zu werden. Dies als Kampfkunst (san shou, tui shou, da 1i)
ist gerade in der heutigen reiziiberfluteten und schnellebigen schlieBlich miissen alle Konzepte und

Zeit von groBer Bedeutung, um sich nicht von Uberflissigem Techniken einschlielich des eigenen Ego
verwirren zu lassen. transzendiert werden, um véllig absichtslos

und achtsam in den augenblicklichen Prozess

eintauchen zu konnen. Alle Bewegung fliet

dann véllig natiirlich und ungehindert durch
Aufmerksamkeitsverlauf wahrend der Form einen hindurch, man wird sozusagen vom Dao
bewegt. Die Bemiihungen auf diesem Weg
voranzuschreiten unterstiitzen in hochstem
MaBe die spirituelle Entwicklung.

Mit zunehmender Ubung werden die meditativen
Phasen (Gedankenstille, allg. Achtsamkeit) immer
hdufiger und ldnger, da seltener der formale Ablauf
und die richtige Technik iberdacht werden mug.

KorperbewuBtsein - Transpersonales BewuBitsein - UmweltbewuBtsein

Mit fortschreitender Taijiquan-Praxis ist eine BewuBtseinsentwicklung verkniipft, die bei der "Selbstheilung” eine
wesentliche Rolle spielt, da sie dazu beitrdgt die Spaltung von Korper (physische Gesundheit) und Geist (psychische
Gesundheit) zu liberwinden. Die Ausweitung dieses ganzheitlichen Gesundheits-Verstandnisses auf die Umwelt, im Sinne
sowohl von sozialen Strukturen als auch von Natur, fiihrt schlieflich zum bewuBten Erleben der Einheit von Innen und
AuBen, Individuum und Gemeinschaft. Daraus resultiert eine Verantwortungsiibernahme fiir die Auswirkungen des
eigenen Verhaltens nicht nur auf die persénliche korperliche und geistige Verfassung sondern auch auf den ethischen
und sozialen Werte der Gesellschaft und das Wohlbefinden unserer Erde, der Tiere und liberhaupt der Umwelt.
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Daoismus . N
Laozi: Dao de jing

Sammelbegriff fir

© Dao jia (.Die Schule des Weges"; philosophischer Daoismus) - Laozi (.Der Alte") lebte im 4. Jahrhundert v. Chr.
- Hauptvertreter: Laozi und Zhuangzi - Dao de jing: ..Das Buch vom Weg und der Tugend"
- wichtigstes Prinzip: Wuwei - Wichtigstes daoistisches Werk
- Gegenspieler zum Konfuzianismus
- wechselseitige Beeinflussung mit Zen-Buddhismus

@ Dao jiao (religiser Daoismus ab 2. Jahrhundert n. Chr.) Weichheit
- Legendenbildung um alte weise Daoisten _K dem Wuwei
- Ziel der physischen Unsterblichkeit onsquenz aus dem Wuwei

- viele Praktiken und Techniken entstanden (= Qigong) : X?\;ﬁ!gé;‘wﬁ?:ggn ugiié'gg:?e Pl

- sanfte, innere Kraft
Wuwei

_ Handeln durch Nicht-Eingreifen Yin/Yanq
- Der Natur nicht zuwider handeln
- Absichtsloses / Egoloses Handeln
- Grundprinzip des Taijiquan

- Das Tao wird durch einen leeren Kreis symbolisiert (Wuji)
- Die polaren Krdfte Yin/Yang werden durch das Taiji-Symbol dargestellt
- Durch diese Dynamik entsteht Qi, und damit die 10.000 Dinge

/’\ Yin: passiv, dunkel, unten, weiblich,

. ; 5 Erde, Gefiihl, Materie, unbewuBt

Zen-Buddhismus (chinesisch: Chan) \ e, Bettil, Tldterie, Hbewd
. ) /ang:  aktiv, hell, oben, madnnlich,

- Begriinder: Bodhidharma (6. Jahrhundert n. Chr.) Yin - Yang Himmel, Logik, Geist, bewuBt

- Chan ist vom indischen Dhyana (Meditation) abgeleitet Taiji

- Erleuchtung durch Leben im ,Hier und Jetzt"

- keine Religion, keine Philosophie sondern Lebensweg
- wechselseitige Beeinflussung mit Daoismus
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vV

1lIGSOpnie

Zitate aus dem Dao de jing (Laozi) Vers 48:

Im Streben nach Gelehrsamkeit kommt jeden Tag etwas hinzu.
. Im Streben nach dem Weg wird jeden Tag etwas weniger.
Vers 24: : . :
Vermindere und vermindere weiter,
Wer sich auf Zehenspitzen stellt, steht nicht. bis nichts mehr getan werden muB.
Wer groBe Schritte macht, geht nicht. Wenn nichts mehr getan wird, bleibt nichts ungetan.
Wer sich zur Schau stellt, ist nicht berihmft. Die Welt wird durch Nicht-Eingreifen regiert.

Wer rechtschaffen ist, ragt nicht hervor. Sie kann nicht durch Eingreifen regiert werden.
Wer etwas vorgibt zu sein, ist nicht erfolgreich.

Wer iiberheblich ist, hat keinen Bestand.

Vers 76:

Vers 42: Zart und schwach wird man geboren.

Hart und steif ist man im Tode.

Die Pflanzen, wenn sie ins Leben treten,

sind weich und empfindlich,

und wenn sie sterben, sind sie diirr und sprode.

Das Harte und Steife fogt dem Tod.

Das Zarte und Weiche folgt dem Leben.
Das Starke und Mdchtige wird scheitern.
Das Zarte und Schwache wird siegen.

Der Weg erzeugte das Eine.

Das Eine erzeugte die zwei Polaritdten.

Die zwei Polaritdten erzeugten Drei.

Und Drei erzeugten die zehntausend Dinge.

Die zehntausend Dinge tragen das Yin und umfassen das Yang.
Durch Verschmelzen ihrer Energien erreichen sie Einklang.
Vers 78:

Auf der ganzen Welt gibt es nichts Weicheres und Schwacheres als das Wasser.
Und doch in der Art, wie es dem Harten zusetzt, kommt nichts ihm gleich.
Es kann durch nichts verdndert werden.

DaB Schwaches das Starke besiegt und Weiches das Harte besiegt,
weifl jedermann auf Erden, aber niemand vermag danach zu handeln.
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