Taijiguan-Prinzipien
in einem gesundheitsbewussten Alltag

Wie die alltdgliche Anwendung grundlegender Prinzipien der Kampf-
kunst Taijiquan eine ganzheitliche Gesundheitspflege unterstitzen kann.

Von Sabine & Dr. Peter Wolfrum
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1. Einleitung

Grundlegende Prinzipien des Taijiquan sind sowohl fir das , Funktionieren* als
Kampfkunst als auch fur seine Gesundheitswirkung verantwortlich. Die Anwen-
dung dieser Prinzipien kann in alltégliche Ablaufe integriert werden und so einen
gesundheitshewussten Alltag unterstiitzen helfen.

Die vier grundlegenden Prinzipien

- Entspannung

- Struktur (Aufrichtung, Zentrierung, zentrales Gleichgewicht)
- Fulleund Leere (Yin und Yang)

- Bewegung aus der Mitte (innere, verbundene Bewegungen)

werden jeweils zundchst einfihrend erlautert und sollen dann mit Hilfe zweier
Korpertbungen ersplrt werden. AnschliefRend wird die Bedeutung fur die Kampf-
kunst durch ein Zitat aus den klassischen Taijiquan-Texten dargelegt und durch
Partnertibungen wird die Wirkungsweise erfahrbar. Auf der Grundlage dieses Ver-
sténdnisses kann dann die Bedeutung fir die Gesundheitspflege néher betrachtet
werden. AbschliefRend wird jeweils die Frage nach der Anwendbarkeit des Prinzips
im Alltag untersucht, wobei weniger der Gesichtspunkt der ,, Anwendung einer
Technik”, als vielmehr die langfristige Umprogrammierung anerzogener Reak-
tionsautomatismen im Fokus steht. Damit riicken neben der rein korperlichen
Anwendung der Prinzipien auch zunehmend die damit verbundenen psychischen
Aspekte in den Blickpunkt. Somit kann dann langfristig eine ganzheitliche
Gesundheitspflege durch die alltégliche Anwendung grundlegender Taijiquan-
Prinzipien untersttzt werden.

2. Vier Prinzipien

2.1. Entspannung

Unter dem chinesischen Begriff Song verstent man , Loslassen, Entspannen”. Das
beinhaltet die Aufgabe aller Uberfllissigen, also fir eine bestimmte Struktur nicht
notwendigen Spannungen im Korper. Der kontinuierliche Prozess muskuléren und
mentalen Entspannens initiiert ein inneres Sinken und unterstiitzt die Entwicklung
desim Taijiquan so wichtigen Verwurzelns.



Erst durch An- und Verspannungen, und damit Widerstand, gibt man dem Gegner
etwas an die Hand, mit dem er auf unser Zentrum einwirken kann. Diese Hilfe
bzw. Einladung sollte man einem Angreifer nicht gewahren.

2.1.1. Korperubungen zum Erspuren

= Entspannte Arme (S. 12).
=  Armmit Zeigefinger anheben (S. 12).

2.1.2. Taijiquan-Klassiker

Wenn man die Kraft entl&dt, sollte der Kérper entspannen und sinken.*
Kommentar von Wee Kee Jin:

Wenn man die entspannte Kraft freigibt (Fajin), muss der Korper entspannt
sein. Jede Spannung im Koérper reduziert den Grad der Verwurzlung und
untergrabt die Wurzel. Spannung vermindert auf3erdem die Verbindung der
Arme zum Korper, des Korpers zur Basis und die der Basis/ der FuRe zum
Boden. Wird die entspannte Kraft (Jin) zum Freigeben gespeichert, ist der
Koérper aber gleichzeitig angespannt, dann werden bis zu 50% der Kraft von
der eigenen Muskulatur verbraucht, so dass nur die Halfte auf den Gegner
Ubertragen werden kann. Vollsténdige Entspannung ist der einzige Weg, um
die gesamte Kraft uneingeschrankt abzugeben.

Sinken ist eéin mentaler Prozess, bei dem der Geist das Qi nach unten, durch
den Korper in die FiRe, in den Boden lenkt und damit eine Wurzel schafft,
die es moglich macht, sich ,,Energie von der Erde zu leihen“. Wenn der
Korper sich also entspannt und sinkt, baut sich Kompression auf, welche
das federartige Jin (die entspannte Kraft) produziert. Wenn Jin abgegeben
wird, muss man die mentale Aufmerksamkeit auf die Richtung fokussieren
und so weit wie moglich hinter den Gegner projizieren.?

2.1.3. Partnerubungen zur Kampfkunst

= Stdrung des Gleichgewichts durch ,, Bewegen” einesArms (S. 12).
= Befreiung aus Handgelenksumklammerung (S. 12).

1
Wee Kee Jin: Tajiqguan Wuwei — ein natUrlicher Prozess, S. 111: Das Versténdnis der Dreizehn
Stellungen, Absatz 5.

Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natlirlicher Prozess, S. 117: Diskussion von: Das Verstéandnis
der Dreizehn Stellungen, Abs. 5.



2.1.4. Bedeutung fur die Gesundheitspflege

Korperliche Entspannung fulhrt zu einer verbesserten Durchblutung, da sich die
Blutgefale bei vermindertem Muskeltonus weiter 6ffnen kénnen. Dieser Zusam-
menhang wird u.a. auch im Autogenen Training genutzt. Aul3erdem hilft eine gute
Entspannungsfahigkeit bei der Regeneration von Korper (tiefer Schlaf, geregelte
Verdauung) und Geist (Stressabbau, Gehirn). Aus ostlicher Sicht (TCM) unter-
stiitzt eine gute Entspannungsfahigkeit den Abbau von Blockaden, die den Qi-Fluf3
entlang der Meridiane stocken lassen und dadurch zu Krankheiten fihren kénnen.

Vertiefende Ubung
= Vorbereitungstibung (Sinken und Steigen) der , Five Relaxing Move-
ments‘ nach Huang Sheng-Shyan (S. 13).

2.1.5. Anwendung im Alltag

Auf koérperlicher Ebene steht die Achtsamkeit fir den eigenen Korper im Mittel-
punkt. Hier gilt esimmer wieder achtsam fur die Spannungszusténde zu werden:
Sitze/stehe/liege ich entspannt?

Lasse ich meine Schultern locker héngen oder ziehe ich sie hoch?

Habe ich meine Oberschenkel muskulatur unnétigerwei se angespannt?

Sind meine Kiefer entspannt?

Ist die Gesichtsmuskulatur locker?

Ist mein Blick weit und entspannt?

Um auch psychisch loslassen und entspannen zu kénnen, muss Vertrauen in den
natlirlichen Prozessablauf entwickelt werden. Gerade wenn man sich unnétige
Sorgen durch Gedankenspiele der Art ,Was konnte heute alles schief gehen?
macht, sollte die Fahigkeit, Tagesplane loszulassen und offen fir den Augenblick
zu werden, im Alltag gelibt werden. Kann ich diese Gedanken und Sorgen
loslassen, geistig entspannen und stattdessen den Augenblick urteilsfrei einfach
wahrnehmen?

VVVVVY

2.2.  Struktur (Aufrichtung, Zentrierung, Gleichgewicht)

Entspannung und Spannung miissen in einem natirlichen Gleichgewicht stehen,
damit eine bestimmte Korperstruktur/Korperhaltung hergestellt und aufrecht
erhalten werden kann. In solch einer Struktur ist Aufrichtung und Zentrierung
notwendig, um auch unter dem Einfluss der auf den Koérper einwirkenden Kréfte
(Schwerkraft bzw. Angriff) frei beweglich im zentralen Gleichgewicht verbleiben
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zu konnen. Wird in einem kontinuierlichen Ubungs-Prozess die dafiir notwendige
Spannung immer wieder minimiert und die Entspannung maximiert, so kann das
Qi auch im strukturierten Korper frei flief3en.

2.2.1. Korperubungen zum Ersplren

= Taijiquan Grundhaltung (S. 13).
= Stehende Saule al's Partnertibung: Arme zunéchst unterstiitzen (S. 13).

2.2.2. Taijiquan-Klassiker

Ziehe das Steiffbein ein und lege Aufmerksamkeit auf den Scheitelpunkt auf dem
Kopf. Wird der Kopf gehalten, als wére er am Schadel aufgehéangt, so ist der
Korper frei beweglich.?

Kommentar von Wee Kee Jin:

Wenn das Steif3bein eingezogen ist und eine Aufmerksamkeit beim Scheitel punkt
auf dem Kopf liegt, dann sind Baihui und Huiyin ausgerichtet, und die zentrale
Korperachse ist hergestellt. Wahrend das zentrale Gleichgewicht beibehalten wird,
muss man sich vorstellen, dass der Kopf von oben herabhéngt. Das verringert die
Wahrscheinlichkeit, dass die Brust kollabiert oder der Riicken zu einem Buckel ge-
formt wird. Hat man das zentrale Gleichgewicht hergestellt, ist der Kérper zen-
triert, ausbalanciert, und damit agil in der Bewegung.*

Du darfst dich nicht neigen oder lehnen. (...)°

Kommentar von Wee Kee Jin:

Der Korper muss aufrecht und ausgeglichen (Hiften auf einer Ebene) sein. Jedes
L ehnen nach vorn oder hinten bzw. jede Neigung zu einer Seite wird dazu fihren,
dass die Stellung ihr zentrales Gleichgewicht verliert. (...)°

Wee Kee Jin: Tajiqguan Wuwel — ein natUrlicher Prozess, S. 105: Das Lied von den Dreizehn
Stellungen, Absatz 6.

Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natirlicher Prozess, S. 110: Diskussion von: Das Lied von den
Dreizehn Stellungen, Absatz 6.

Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natlirlicher Prozess, S. 97: Wang Ts ung-Y ueh, Absatz 10.

Wee Kee Jin: Taijiqguan Wuwei — ein natirlicher Prozess, S. 102: Diskussion von: Wang Ts ung-
Y ueh, Absatz 10.



2.2.3. Partnertubungen zur Kampfkunst

= Stabiles Stehen gegen seitlichen Druck (S. 13).
= Frontalen Druck durch den K&rper in den Boden ableiten (S. 13).

2.2.4. Bedeutung fur die Gesundheitspflege

Der wichtigste Lerneffekt fir die Gesundheitspflege entwickelt sich aus der zu-
nehmenden Fahigkeit in einem Feld der Schwerkraft die eigene Struktur moglichst
Okonomisch aufrecht zu halten und bewegen zu koénnen. Bei zivilisatorischen
Fehlhaltungen bietet das Taijiquan so die Moglichkeit, die Muskeln ausgleichend
zu fordern, und unterstiitzt dadurch flexible Haltungsméglichkeiten. Ganz alge-
mein wird somit das Kdrperbewusstsein und Gleichgewichtssystem geschult.

Im Ubertragenen psychologischen Sinne kann man lernen, dass man fur andere
sicht- und spirbar sein muss, um seinen Standpunkt entspannt einnehmen und ver-
treten zu kénnen.

Vertiefende Ubung
= Zhangzhuang Gong (Stehende Séule) (S. 13).

2.2.5. Anwendung im Alltag

Ganz algemein hilft dieses Prinzip, mit einer gesunden Koérperhaltung, ndmlich
einer, die sich selbst trégt, durch den Alltag zu gehen. Gelingt es auch noch, die
Gedanken ahnlich entspannt zu ordnen wie den Korper, so unterstiitzt dies eine
strukturierte Alltagsbewdltigung und hilft effektiver zu kommunizieren. In Kombi-
nation mit dem ersten Prinzip Entspannung gelingt es in altaglichen Konflikt-
situationen zunehmend besser, entspannt und gleichzeitig strukturiert im Gleich-
gewicht zu bleiben. Instinktive Flucht oder Angriff werden Uberfliissig.

2.3. Fulle und Leere (Yin und Yang)

Diesem Prinzip hat die Kampfkunst Taijiquan ihren Namen zu verdanken. Yin und
Yang bezeichneten urspriinglich die Schatten- bzw. Sonnenseite eines Berges. Aus
dem Wuji (Nicht AuReres - Das Undifferenzierte - Potential; symbolisiert durch
einen leeren Kreis) entsteht das Taiji (Groftes AuReres - Das Differenzierte — Ma-
nifestation; symbolisiert durch den Kreis mit den beiden Anteilen Yin und Yang).
Das Taiji stellt die Einheit der ihm innewohnenden Polaritéten Yin und Yang dar.
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Diese erganzen und bedingen sich somit gegenseitig und kénnen nicht auseinan-
dergebracht und isoliert werden. Yin und Yang sind untrennbar miteinander ver-
bunden. Es ist notwendig einerseits zwischen Yin und Yang klar zu differenzieren
und anderseits die jeweiligen Polaritdten zum Taiji erganzen zu kénnen, und zwar
sowohl im eigenen Korper, as auch in der Einheit mit einem Gegner.

2.3.1. Korperubungen zum Erspuren

=  Gewichtsverlagerung im geschlossenen Stand (S. 14).
= 1. Ubung der , Five Relaxing Movements* (S. 14).

2.3.2. Taijiquan-Klassiker

Substantiell (voll) und Nicht-substantiell (Ieer) sollten klar unterschieden werden.
In jedem Teil gibt es sowohl substantiell as auch nicht-substantiell. Das Prinzip
von substantiell und nicht-substantiell wird auf jede Situation angewandt.”
Kommentar von Wee Kee Jin:

Es ist essentiell, bei sich selbst wie auch beim Gegner substantiell und nicht-sub-
stantiell zu unterscheiden. Wenn man Fajin (das Freigeben der entspannten Kraft)
vom rechten substantiellen Ful3 ausfihrt, verlangt das Prinzip der kreuzweisen Ver-
bindung, dass die Kraft durch den linken substantiellen Arm freigegeben wird, und
umgekehrt. Jin (die entspannte Kraft) sollte in die Wurzel des Gegners geleitet
werden, die sich unter seinem oder ihrem substantiellen FulR befindet. Wenn die
substantielle Kraft des Gegners auf irgendeinen Teil des eigenen Koérpers auftritt,
muss dieser sofort nicht-substantiell werden. Substantiell und nicht-substantiell
heif3t nicht einfach, dass das eine links und das andere rechts, bzw. nach oben oder
nach unten. Beides ist in jedem Teil des Kdrpers vorhanden und befindet sich in
standiger Veranderung, gleicht aus und passt sich der jeweiligen Situation an.®

2.3.3. Partnerubungen zur Kampfkunst

= Einarmiger Push zum Brust/Schulter-Bereich (S. 14).
= Drehtur-Effekt (S.14).

Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natlirlicher Prozess, S. 89: Chang San-Feng, Absatz 9.

Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natlrlicher Prozess, S. 94: Diskussion von: Chang San-Feng,
Absatz 9.



2.3.4. Bedeutung fur die Gesundheitspflege

Der stete Wechsel von An- und Entspannung in unterschiedlichen Bereichen des
Korpers fordert die grundsatzliche Entspannungsfahigkeit (vgl. Muskelrelaxation
nach Jacobsen) und wirkt wie eine Qi-Pumpe. Durch die praktische Erfahrung des
Yin/Yang-Prinzips lernt der Korper, seine Energie nicht langer durch den Einsatz
von roher Kraft gegen aufiere einwirkende Kréfte zu verschwenden. Dadurch wird
dann auch das Gleichgewicht der kdrpereigenen Kréfte positiv beeinflusst.

Vertiefende Ubung
= Chansigong: 1. Seideniibung (S. 14).

2.3.5. Anwendung im Alltag

Wie die Bewegungen stets dem Wechsel von Yin und Yang folgen, nach jedem
Einatmen ein Ausatmen kommt, so kann die/der Taijiquan-Ubende diese Erfahrung
auch auf weitere Zusammenhange Ubertragen, wie z.B. das Geben und Empfangen
in Beziehungen und diese ausgeglichener gestalten.

Die in altéglichen Konfliktsituationen verbreitete Ansicht, dass ,Nachgeben"
gleichbedeutend mit , Verlieren" ist, wird durch die Taijiquan-Praxis zumindest
deutlich relativiert. Hier kann nun das Yin/Yang-Prinzip im Alltag gelibt werden:
Wenn Kraft oder Energie auf einen substantiellen Teil des Korpers oder der Psyche
trifft - gelingt es, den betreffenden Teil dann nicht-substantiell (leer) zu machen
und dabei im Gleichgewicht und entspannt zu bleiben?

2.4. Bewegung aus der Mitte

Im Taijiquan sollen alle Bewegungen vom Zentrum ausgehen und sich von dort als
verbundene Bewegungen bis an die Peripherie ausdehnen. Mit verbundenen Bewe-
gungen sind nicht nur koordinierte oder synchronisierte Bewegungen gemeint. So
wie sich eine Welle durch ein Seil ausbreitet, das an einem Ende in Schwingung
versetzt wird, so soll sich ein Bewegungsimpuls vom Zentrum ausgehend durch
den Korper fortbewegen. Im selben Mal3e wie dies zunehmend gelingt, entstehen
in den eigenen Bewegungen weniger Licken, in die ein Gegner eindringen kdnnte.



2.4.1. Korperibungen zum Ersplren

=  Armaussenden und zurtickholen (S. 15).
=  Den Affen abwehren im Stehen (S. 15).

2.4.2. Taijiquan-Klassiker

Waéhrend jeder Bewegung sollte der Kdrper leicht und beweglich, sowie — was am
wichtigsten ist — miteinander verbunden (synchronisiert) sein.’

Kommentar von Wee Kee Jin:

In dem Moment, in dem man sich bewegt, sollte der Korper frel beweglich sein.
Um Beweglichkeit zu haben, muss er das zentrale Gleichgewicht behalten, sowohl
in den Stellungen as auch in den Ubergangen. Synchronisieren setzt ein
Verstandnis der Sequenz der Veranderungen voraus, welche die Bewegungen
erzeugen. Dann miissen die Sequenzen der Veranderungen in sténdiger Beziehung
zueinander angepasst werden, um verbundene Bewegungen und nicht nur
koordinierte Aktionen zu sein.*

Der gesamte Korper sollte miteinander verbunden sein, Gelenk fir Gelenk, wie
eine Kette. Auch die kleinste Unterbrechung ist dabei zu vermeiden.™

Kommentar von Wee Kee Jin:

Um eine Synchronisierung des gesamten Korpers zu erreichen, muss jedes Teil mit
den anderen verbunden sein und zu ihnen in Beziehung stehen, wahrend es sich
bewegt und verandert. Hat man eine vdllige Synchronisation erreicht, dann ist eine
Unterbrechung der Verbundenheit ausgeschlossen.*?

9
Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein nattrlicher Prozess, S. 89: Chang San-Feng, Absatz 1.

10 ) L . . .
Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natlirlicher Prozess, S. 92: Diskussion von: Chang San-Feng,

Absatz 1.

11 ) L .
Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natirlicher Prozess, S. 89: Chang San-Feng, Absatz 10.

12 ) L . . .
Wee Kee Jin: Taijiquan Wuwei — ein natlirlicher Prozess, S. 95: Diskussion von: Chang San-Feng,

Absatz 10.



2.4.3. Partnertbungen zur Kampfkunst

= Anwendung , Den Affen abwehren” (S. 16).
= Horizontales beidarmiges Kreisen (S. 15).

2.4.4. Bedeutung fur die Gesundheitspflege

Durch das Uben von verbundenen Bewegungen wird ein grundlegendes
Verstandnis fur die Korpermechanik entwickelt. Damit kénnen Bewegungen effek-
tiver und 6konomischer ausgefihrt werden, was wiederum die Verletzungsanfallig-
keit des Bewegungsapparates reduzieren sollte, da es seltener zu lokalen Uberlast-
ungen durch hohen isolierten Muskel einsatz kommen sollte. AuRRerdem werden da-
durch auch die Energieressourcen des Kdrpers geschont.

Allgemein sollte sich die neuromuskulére Koordinationsfahigkeit verbessern und
SO ein positiver Beitrag zur Erhaltung der Beweglichkeit mit zunehmendem Alter,
bzw. der Wiederherstellung der Beweglichkeit nach Verletzungen des Bewegungs-
apparates, erzielt werden kénnen.

Vertiefende Ubung
= Die Hande wie Wolken bewegen (im Stand) (S. 16).

2.4.5. Anwendung im Alltag

Im Alltag ist es bel entsprechender Achtsamkeit sehr gut mdglich verbundene
Bewegungen aus der Mitte zu Uben. Bei vielen Haushaltstétigkeiten ergeben sich
hier Mdglichkeiten zum Experimentieren, z.B. beim ,Staubsaugen“, ,Boden
Schrubben®, ,Laub Rechen” und ,Fenster Putzen“. Auch beim Anheben von
Gegenstanden (z.B. Geschirr einrdumen) kann man darauf achten, mit moglichst
wenig isoliertem Muskeleinsatz der Arm-Muskulatur Dinge anzuheben, sondern
den gesamten Kdrper einzusetzen und dabel soweit wie mdglich zu entspannen.

3. Zusammenfassung

Im Taijiquan dienen Formen und Techniken im Wesentlichen dazu, sich der
zugrundeliegenden Prinzipien bewusst zu werden. Dadurch konnen auch
unreflektierte, anerzogene automatisierte Korperreaktionen bewusst gemacht
werden und langfristig im Sinne der Taiji-Prinzipien umprogrammiert werden.
Dieser ,Betriebssystem-Wechsel“ erfordert alerdings eine regelmélige und
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intensive Auseinandersetzung mit den Prinzipien auf tiefer korperlicher Ebene. Ein
rein intellektuelles Versténdnis reicht keinesfalls aus.

Die vier betrachteten Prinzipien bauen aufeinander auf und jedes ,,hthere" Prinzip
schlief}t die ,tieferen” ein. Fir jedes hohere Prinzip wird also das vorhergehende
benétigt. Das erste Prinzip Entspannung ist somit die Grundlage. Darauf aufbauend
flgen wir eine bestimmte Korperstruktur hinzu, ohne die Entspannung aufzuge-
ben. Struktur ohne Entspannung entspricht nicht mehr den Taiji-Prinzipien. Als
néchstes lernen wir Yin und Yang zu unterscheiden. Dies gelingt nur unter Beriick-
sichtigung der ersten beiden Prinzipien Entspannung und Struktur und macht
unsere Mitte deutlich spiirbar. Damit kénnen wir dann als viertes Prinzip die
Bewegung aus der Mitte hinzufiigen, die wiederum nur entspannt, strukturiert und
Yin und Yang unterscheidend mdglich ist. All das zusammen kann dann letztlich
zum wu wei fohren, dem naturgemal3en, prozessorientierten, egolosen Handeln
ohne (intellektuelles) Handeln.

Da die Auseinandersetzung mit den Prinzipien und deren Einllben nach einiger
Zeit auch auf¥erhalb des reinen Taijiquan-Trainings fortwirkt, kann der Transfer in
den Alltag gelingen. Immer mehr Tétigkeiten und V erhaltensweisen werden gemaid
den Taiji-Prinzipien gestaltet — zunéchst bewusst gesteuert zu Trainingszwecken,
spater zunehmend automatisiert. Dieser flachendeckende Einsatz der Prinzipien
wiederum fuhrt aufgrund der Gesundheitswirkung der Prinzipien auch zu einer ge-
siinderen Lebensweise. Und eine grundlegende, langfristige Umstellung der
Lebensweise fuhrt, im Gegensatz zu kurzfristigen, punktuellen Mal3nahmen,
bekanntermal3en zu nachhaltig positiven Resultaten fir die Gesundheitsvorsorge.

4. Die Autoren

SABINE WOLFRUM praktiziert seit 1985 Taijiquan. Gleichzeitig begann sie viel-
fatige Erfahrungen in anderer Korperarbeit wie z.B. Kérpertheater, Yoga, Auto-
genem Training und verschiedenen Tanzrichtungen zu sammeln. Im Laufe ihrer
beruflichen Téatigkeit als Sozialpédagogin, in der sie Taijiquan und Kdorperarbeit
immer als Medium nutzte, verlagerte sich der Schwerpunkt zunehmend auf Taiji-
guan und Qigong. Seit 1994 gibt sie kontinuierlich Kurse und bildet sich regel-
maldig weiter. Drei Jahre spéter schloss sie die Aushildung zur Lehrerin fir Taiji-
guan und Korperarbeit am IFBUB bei Barbara & Klaus Moegling ab. Besonders
durch ihre zwei Kinder Ubt sie sich taglich darin, auch im gréften Chaos mit
beiden FlRen fest auf dem Boden zu stehen, aus dem Zentrum heraus zu handeln
und den Kopf auch fir Ubergeordnete Dinge frei zu halten.

PETER WOLFRUM lernte seit 1991 zunéchst die Kampfkinste Aikido und Taijiquan,
konzentriert sich seit 1996 ganz auf Taijiquan und bildet sich kontinuierlich weiter.
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Mit dem Unterrichten von Taijiquan-Gruppen begann er 1995. Zwei Jahre spéater
schloss er die Ausbildung zum Lehrer fir Taijiquan und Korperarbeit am IFBUB
bei Barbara & Klaus Moegling ab und ist auch zertifizierter Lehrer flr Taijiquan
des Taijiquan und Qigong Netzwerk Deutschland e.V.

BEIDE griindeten 1999 DA LU - Ingtitut fir Bewegungspadagogik, Taijiquan und
Korperarbeit, bilden seit 2002 L ehrer/innen fir Taijiquan und Kérperarbeit aus und
sind vom DDQT (Deutscher Dachverband fir Qigong und Taijiquan) legitimierte
Ausbilder fir Taijiquan.

Ihre wichtigsten Lehrer/innen waren/sind: Coby Heetderks, Barbara und Klaus
Moegling, Jian Guiyan, Thomas Luther-Mosebach, Frank Grothstiick, Yang Jun,
Wee Kee Jin und Epi van de Pol.

KONTAKT: Website: www.dalue.de eMail: taiji@dalue.de

5. Anhang: Kurzbeschreibung der Ubungen

Entspannte Arme (Partneriibung)

A trégt den Unterarm von B unter Ellbogen und Handgelenk. B entspannt seinen
Arm so vollstéandig wie méglich. A bewegt nun den entspannten Arm von B in
maoglichst viele unterschiedliche Richtungen und Stellungen.

Arm mit Zeigefinger anheben (Partneriibung)
B entspannt seine Arme vollstéandig. A versucht mit einem Zeigefinger, den er
unter ein Handgelenk von B legt, diesen Arm von B nach vorne oben anzuheben.

Stérung des Gleichgewichts durch ,,Bewegen** eines Arms

A fasst B am Handgelenk. Wenn B den gegriffenen Arm steif und angespannt hélt,
kann A auf das Zentrum von B einwirken und B aus dem Gleichgewicht bringen.
Entspannt B dagegen seinen Arm vollsténdig, wird es A schwer gelingen Uber das
gefasste Handgelenk auf das Zentrum von B einzuwirken und das Gleichgewicht
Zu storen.

Befreiung aus Handgelenksumklammerung

A hédlt B am Handgelenk. B macht eine Faust (Spannung) und versucht sich aus
dem Griff von A zu befreien. Dann 6ffnet B die Faust, entspannt den Arm und
kommt leichter frei.
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Vorbereitungsiibung der ,,Five Relaxing Movements* nach Huang Sheng-Shyan
Mit V-férmig geschlossenen Fiissen zentriert aufgerichtet stehen. Muskulatur ent-
spannen, ,,schmelzen lassen” und Wellen der Entspannung durch die Fi3e aus dem
Korper in den Boden laufen lassen. Primér ein innerer u. mentaler Prozess, das
aulerliche Sinken ist sekundér. Dann durch Druck der Fuf3e gegen den Boden ein
physisches Steigen in die Ausgangsposition initiieren. Diesen Ablauf mehrmals
wiederholen.

Taijiquan Grundhaltung

Die FiRe hiftbreit parallel nebeneinander stellen und dann ausgehend vom Kopf
(am Baihui aufgehangen) die bekannte Struktur der Taijiqguan Grundhaltung
aufbauen. Wichtig ist, sich der inneren Verbindungen jederzeit bewusst zu werden.

Stehende Saule als Partneriibung: Arme zunachst unterstiitzen

A steht im hiftbreiten Stand und hebt seine gerundeten Arme so an, dass seine
Handfléchen etwa vor den Schultergelenken stehen. B unterstiitzt nun mit beiden
Handflachen unter den Ellenbogen von A und A |&sst das ganze Gewicht seiner
Arme in B’s Hénde sinken, das Gewicht seines restlichen Korpers aber durch den
Korper und die FifRe in den Boden. Dann nimmt B die unterstiitzenden Héande
langsam nach unten weg und A lasst das Gewicht der Arme ohne zusétzlichen
Spannungsaufbau durch seinen Korper in den Boden sinken.

Stabiles Stehen gegen seitlichen Druck

A steht im breiten Stand und hélt die Arme seitlich entspannt. B steht neben A, legt
seine Hande auf A’s seitlichen Delta-Muskel und steigert langsam den Druck. In
gleichem Mal%e beginnt A langsam immer weiter innerlich zu sinken und gleich-
zeitig seine Ellbogen nach auf3en zu drehen, wodurch sich der Raum unter den
Achseln vergroRert. Dabei ist es wichtig das zentrale Gleichgewicht zu halten und
die Arme so entspannt wie moglich zu lassen.

Frontalen Druck durch den Korper in den Boden ableiten

A steht zentriert im leichten Bogenschritt. B steht ebenfalls im Bogenschritt und
legt eine Hand auf das Brustbein von A. Dann beginnt B langsam zunehmenden
Druck aufzubauen. A leitet den Druck durch Entspannen der gesamten Muskulatur
und inneres Sinken unter Beibehaltung des zentralen Gleichgewichts in die Erde
ab.

Zhangzhuang Gong (Stehende Séule)

Im hiftbreiten Stand werden die Arme langsam angehoben, so dass in der
Endposition die Handfl&chen etwa vor den Schultergelenken stehen, die Ellbogen
schwer sind und nach unten zeigen und die Arme leicht gerundet sind. Das
Gewicht der Arme sollte durch den Korper und die Fiif3e in den Boden abgeleitet
werden. Zur Aufrechterhaltung der Struktur stelle man sich je einen kleinen Ball an
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jeder Handfl&ache vor, die gegen einen dritten kleinen Ball zwischen ihnen driicken.
Zusétzlich befindet sich im Innenraum zwischen diesen 3 kleinen Bélen, den
gerundeten Armen und der Brust ein vierter grof3erer Ball. Diese Haltung sollte
einige Minuten beibehalten werden.

Gewichtsverlagerung im geschlossenen Stand

Im aufrechten Stand mit geschlossenen Fufllen die Fille/Leere-Verteilung von
50:50 in beiden Beinen langsam innerlich (Bild: Wasser oder Kieselsteine) auf bis
ca. 1:99 umverteilen als Vorbereitung zum seitlichen Schritt. Dabel nur minimale
auRere Bewegung.

1. Ubung der ,,Five Relaxing Movements* nach Huang Sheng-Shyan

Im hiftbreiten, zentrierten Stand werden die Arme seitlich angehoben (max.
Schulterhéhe). Dann gleichzeitig bei weiterhin aufrechtem Oberkérper das Becken
in die Diagonale nach links drehen, das Gewicht in den rechten Ful? sinken lassen,
im rechten Knie leicht einsinken und das linke Bein vollsténdig entspannen. Der
rechte Arm schwingt dabei vor, der linke Arm hinter den Korper. Bei der
Ruckbewegung in die Ausgangsposition entspannt bleiben. Dann entsprechend in
die andere Diagonale wiederholen.

Einarmiger Push zum Brust/Schulter-Bereich

A und B stehen sich im rechten Bogenschritt gegentiber. A (Gewichtung hinterer
FuR) legt seine rechte Hand im linken Brust-Schulter-Bereich von B (Gewichtung
vorderer Fuld) auf. In dem Mal3, in dem nun A sein Gewicht in die Mitte und auf
den vorderen Ful’ verlagert, geht B in die Mitte zurlick und &8sst zu, dass sein
Korper durch A’s Druck um die zentrale Achse gedreht wird (keine aktive
Drehung!).

Drehtur-Effekt

Eine Person nimmt die Grundhaltung ein. Der Partner geht frontal auf die Person
zu und drickt mit ausgestrecktem Arm im Weitergehen auf eine Schulter der
Person. Die Person dreht im Becken zur Seite, so dass der Partner an der Seite der
gewahlten Schulter vorbeilauft. Zusétzlich kann der auf die Schulter ausgeiibte
Impuls Uber den Schultergiirtel in den anderen Arm weitergeleitet werden und mit
der entsprechenden Hand auf den Rilcken des vorbeilaufenden Partners gegeben
werden (Wirbelsule = Drehachse).

Chansigong: 1. Seideniibung

Ausgangshaltung: Im breiten Stand, Gewicht auf links, wird die linke Hand an der
Hufte abgesetzt, die rechte Hand mit Handflache nach oben vor dem Dantien
gehalten.

Phase 1 (junges Yang): Die rechte Hand wird mit leichter Beckendrehung vor die
linke Schulter gefiihrt und die Handflache incl. Unterarm rotiert dabei nach auf3en.
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Phase 2 (altes Yang): Gewichtsverlagerung auf rechtes Bein und der rechte Arm
wird nach rechts gezogen, Handfl&che vor rechter Schulter.

Phase 3 (junges Yin): Rechte Hand sinkt bogenférmig neben rechte Hifte, die
Handfl&ache zeigt am Ende nach vorne/innen und das Gewicht bleibt auf rechts.
Phase 4 (dtes Yin): Mit der Gewichtsverlagerung auf das linke Bein wird die
rechte Hand in die Ausgangsposition vor dem Dantien zurtickgefuhrt.

Der Ablauf wird mehrmals wiederholt und dann auch seitenverkehrt ausgef ihrt.

Arm aussenden und zuriickholen

Im hoftbreiten Stand wird durch eine Beckendrehung nach links die rechte Hiifte
nach vorne gebracht. Diesen Bewegungsimpuls lasst man — &hnlich einer sich
ausbreitenden Welle in einem Sell — Uber die rechte Flanke, die Schulter in
Oberarm, Ellenbogen, Unterarm und Hand fortlaufen. AnschlieRend wird durch
eine Beckendrehung nach rechts die rechte Hifte zuriickgeholt, wobei man
zunéchst die sich aufbauende Zugspannung, ausgehend von der rechten Hiifte Uber
die rechte Seite bis in die Hand, wahrnehmen soll. Hier kann ein Partner helfen,
indem er die Hand einen Moment festhdlt. Dann gibt man diesem Zug nach und
l&sst die Hand vom Zentrum her zuriickgleiten.

Den Affen abwehren im Stehen

Im hiftbreiten Stand halt man die Arme an den Handgelenken Uberkreuzt vor dem
Magen mit den Handflachen nach oben. Der linke Arm liegt oben. Durch eine
Beckendrehung nach links (max. 45°) wird der linke Arm zur Hifte zuriickge-
zogen, wahrend der rechte Arm weiter gerade nach vorne geschoben wird. Der
linke Arm fallt und holt dann mit der Handflache nach schrag links hinten oben
aus. Der linke Unterarm klappt am Ellbogengelenk ein, die linke Hand kommt auf
deslinke Ohr zu. Jetzt wird das Becken wieder nach vorne gedreht, wobei die linke
Hand aufgestellt Uber der rechten Hand ankommt. Das Becken wird nun weiter
nach rechts gedreht (max. 45°) wobel die linke Hand weiter gerade nach vorne
geschoben wird und die rechte Hand zur rechten Hifte zurtickkommt. Wahrend
jetzt der rechte Arm nach schrég rechts hinten oben ausholt wendet der linke Arm
vor dem Korper, so dass die linke Handflache nach oben zeigt. Der rechte
Unterarm klappt am Ellbogengelenk ein, die rechte Hand kommt auf des rechte
Ohr zu. Jetzt wird das Becken wieder nach vorne gedreht, wobei die rechte Hand
aufgestellt (ber der linken Hand ankommt. Hier beginnt der Ubungsablauf von
vorne und wird einige Male wiederholt.

Horizontales beidarmiges Kreisen

Beide Partner A und B stehen sich im linken Bogenschritt gegentiber. Die vorderen
FiRe beider Partner stehen hiiftbreit nebeneinander. B verlagert sein Gewicht auf
das hintere rechte Bein, wahrend A sein Gewicht auf das vordere linke Bein ver-
lagert. A hélt seinen rechten Unterarm vor seinen Koérper mit der Handflache zum
Korper (Peng). B legt beide Hande auf diesen angebotenen rechten Unterarm von
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B, die rechte Hand auf dem Handgelenk, die linke Hand am Ellbogenbereich. A
bringt seine freie Hand nun von unten an den rechten Ellbogen oder Unterarm von
B (je nach Reichweite ohne Vorlehnen). B verlagert nun sein Gewicht langsam
nach vorne und schiebt damit A zuriick. A dreht dann das Becken nach rechts,
sinkt in seinen rechten Ful? und lasst den rechten Ellbogen sinken. Durch diese
Aktion tauschen die Arme der Partner ihre Position und A schiebt nun B zurtick.
Hieraus entwickelt sich nun eine immer wiederkehrende zyklische Bewegung.

Anwendung ,,Den Affen abwehren*

B hélt A’s linken Arm (Handflache nach unten) mit seiner linken Hand von oben
am Handgelenk fest. A setzt seinen linken Ful3 einen Schritt zurtick ohne dabei
seinen linke Arm schon zuriickzuziehen oder zu versuchen seine Hand zu befreien.
Dann verlagert A sein Gewicht zurlick auf das linke Bein, dreht sein Becken weiter
nach links und lasst diese Drehung spiralartig in seinen linken, vollig entspannten
Arm weiterlaufen. B wird seinen Griff nicht mehr halten konnen. Offnet B aller-
dings nicht rechtzeitig seine Hand, so wird er nach vorne fallen. A kann B dann mit
seiner bereits vor die rechte Schulter gehobener rechten Hand zur Seite hin ab-
wehren, wahrend sein sinkender linker Arm B nach unten leitet (Lu).

Die Hande wie Wolken bewegen (im Stand)

Im hiiftbreiten Stand dreht man das Becken nach links und hebt den rechten Arm
vor der linken Schulter auf Schulterhdhe mit der Handfléche zum Gesicht. Dann
dreht man das Becken wieder nach vorne und dann weiter nach rechts. Dabei wird
der rechte Arm mitgenommen und genau vor der Mitte wendet die rechte Hand
nach aufken (Ubergang Peng zu Lu) und sinkt dann auf der rechten Seite nach
unten. Jetzt steigt die linke Hand vor der rechten Schulter nach oben und der
gerade beschriebene Vorgang wiederholt sich seitenverkehrt und dann wieder von
vorne. Die jeweils andere Hand wird mit der Rumpfdrehung auf Beckenhdhe
mitgefuhrt.
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