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Internationales Push Hands Treffen TAl CHI STUDIO HANNOVER

Hannover . .
fortlaufende wochentliche Kurse

Hand- und Schwertform, Push Hands,
Anwendungen nach GM William C. C.
Chen

Wochenend-Workshops mit GM William
C. C. Chen, Nils Klug und Gastdozenten...

kostenlose Schnupperstunde!

Seit 2001 findet jahrlich das stillibergreifende
International Push Hands Meeting in Hannover
statt: 5 Tage Workshops mit internationalen
Gastdozenten und freies Push Hands (Tui
Shou)

Weitere Infos auf: push-hands.de TAI-CHI-STUDIO.DE
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Schweizerische Gesellschaft fur
Qigong und Taijiquan SGQT

Die SGQT, gegriindet im Jahr 2000, bietet als Berufsverband fiir Qigong-
und Taiji-Lehrende in der Schweiz folgende Vorteile:

- Qualitatslabel: setzt Anforderungen und Qualitatsstandards fir Qigong- und Taiji-
Lehrtatige fest

- Bietet Weiterbildungen und Vortrage fir Mitglieder an (Verglinstigung fir Aktiv-
mitglieder)

- Férdert die Netzwerktatigkeit und den Austausch unter den Lehrtatigen

- Dank Website kdnnen SGQT- zertifizierte Qigong- und Taiji-Lehrerinnen leicht
gefunden werden

- Infos und Anbindung an nationale und internationale Netzwerke und Berufs-
organisationen

- Verginstigung fir Berufshaftpflichtversicherung

- Informationen betreffend Tagungen und Events

SGQT
ASQT ‘e

www.sgqt.ch
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Vorwort

Das erste Taiji Forum liegt hinter uns und vielen Menschen ist fiir ihren Einsatz zu danken.

Vielen Dank zunidchst an Stefan Schostok als Oberbiirgermeister der Landeshauptstadt Hannover fiir die
Ubernahme der Schirmherrschaft und an Biirgermeisterin Regine Kramarek fiir ihr engagiertes GruBwort bei
der Gala! Des Weiteren danken wir unseren Sponsoren — dem Kulturzentrum Faust e.V., dem North Sea Tai
Chi Festival und dem Deutschen Dachverband fiir Qigong und Taijiquan (DDQT) e.V. — und den vielen
Kooperationspartnern, die unsere Idee aktiv unterstiitzt haben. Und last not least: Vielen Dank den
Lehrerinnen und Lehrern, die der Idee eines Austauschforums fiir chinesische innere Kiinste durch die
Investition ihrer Zeit und Fachkompetenz Leben eingehaucht haben!

Wege entstehen beim Gehen... — Das Taiji Forum Treffen 2016

Die Vision des ersten Taiji Forum Treffen war es, die zahlreichen Facetten des Taiji-Prinzips zu beleuchten
und erfahrbar zu machen: Ein Prozess, gestaltet durch die TeilnehmerInnen sowie Lehrerlnnen und erfahren
in der aktiven Teilnahme, dem unvoreingenommenen Zugang zum Thema. Im August war es dann soweit:
Drei Tage lang haben sich die Teilnehmenden mit den Aspekten des Taiji in den verschiedenen chinesischen
Kiinsten beschiftigt, in praktischen Ubungen, Vorfiihrungen und Vortriigen, in persénlichen Gesprichen und
Diskussionen. Sie haben dabei den Prozess geformt, sind als Gemeinschaft auf Zeit Teil einer lebendigen

Auseinandersetzung geworden.

Einige Lehrerlnnen haben sich im Nachgang die Zeit genommen ihren personlichen Bezug zum Taiji-
Prinzip aufs Papier zu bringen. Aus ihrer eigenen Ubungspraxis oder ihrer wissenschaftlichen Arbeit heraus
haben sie ihre Gedanken zu und Erfahrungen mit ,,Taiji zusammen getragen, um sie zu teilen. Der
vorliegende Tagungsband des Taiji Forums 2016 dient somit dem Nachspiiren, der Erinnerung, aber auch der

Dokumentation dieses Prozesses.

Wir danken allen TeilnehmerInnen und HelferInnen, die diesen Austausch, diesen Weg ermdglicht und aktiv
unterstiitzt haben!

Trotz einiger Hindernisse und des Wagnisses jeden neuen Anfangs freuen wir uns auf das néchste Treffen:

Das 2. Taiji Forum findet vom 8. bis 10. September 2017 in Hannover
statt.

Im Rahmen eines organischen Wachstums wird das Taiji Forum 2017 in seiner Ausrichtung etwas

internationaler sein. Wir freuen uns iiber das Feedback zu unserem call for support und dass wir diesmal
auch bekannte LehrerInnen aus dem Ausland gewinnen konnten. Das Leitthema wird 2017 — soviel kann

schon verraten werden — im Bereich Qigong und TCM liegen.

Wir freuen uns, euch (wieder) in Hannover zu sehen!

Fiir das Organisationsteam ‘ A ‘
F O R U

Nils Klug



https://taiji-forum.de/taiji-forum-2017/

Eroffnungsvortrag des Taiji Forum Treffens 2016
von Ernst-Michael Beck

Liebe Freunde des Taiji-Forums! Mein Name ist Ernst-Michael Beck und ich bedanke mich fiir die Ehre, mit
einem einleitenden Impulsreferat die geneigte Zuhorerschaft einzustimmen auf das Wesen und die Inhalte
dessen, was wir unter Taiji und Qigong verstehen. Es gibt Vortrige, Workshops, freies Uben von freien
Menschen unter freiem Himmel und auch Pausen, in welchen man ausruht, einen Tee trinkt, leckere Sachen
essen kann und sich mit den anderen austauschen kann.

Zu meiner Person: Ich bin Qigonglehrer und Arzt und stehe in der Tradition von meinem Lehrer Prof. Jiao

Guorui aus Beijing.

Der Kreis

Wer schon mal versucht hat, einen Kreis zu malen, also einen wirklich runden Kreis, der weil}, dass das gar
nicht so einfach ist. Meist entsteht erst eine Art Oval, Anfangspunkt und Endpunkt stimmen nicht iiberein —
Wunsch und Wirklichkeit klaffen auseinander. Da gibt es einen Trick: wenn man nun nacheinander viele
Kreise malt, wird das Ergebnis immer runder — mit einem deutlichen dicken Kreis in der Mitte, welcher von
vielen kleinen Bogen umgarnt ist. Dies deutet schon an,

dass man an der Sache arbeiten muss — iiber lingere Zeit. Der Malende, der Ubende muss Geduld und
Disziplin aufbringen, seine anfinglich unvollkommenen Produkte zu ertragen, nicht aufzugeben und
beharrlich weiterzumachen — und irgendwann kann er mit seinem Werk zufrieden sein — und dann ist es
nichts mehr Grof3es, was er produziert — es geht wie von allein. — Das Ergebnis verliert an Wichtigkeit — er

merkt, dass das Handeln, die Tatigkeit, das Umsetzen dessen, was er in seinem Geist als Wille und



Vorstellung generiert hat, integrativer Bestandteil des Ergebnisses ist — das zum Begriff ,,der Weg ist das
Ziel“.

Hier eine kleine Geschichte von Albrecht Diirer, einer der grolen Kiinstler des Mittelalters: Er gab auch
Mal-und Zeichenunterricht, und seine Schiiler waren oft die S6hne der reichen Patrizier. Einige warfen ihm
vor, sie mit einfachen Ubungen zu langweilen — sie wollte lieber was ganz dolles und kompliziertes malen,
um damit anzugeben vor der Familie und den Freunden. Diirer malte darauthin in einem Schwung mit freier
Hand einen Kreis an die Tafel und setzte einen Punkt in die Mitte. Daraufthin forderte er seine Schiiler auf,
mit dem Zirkel nachzumessen — der Kreis war perfekt.

,»50 — wer das auch kann, dem werde ich Weitergehendes zeigen.* Dann hat keiner mehr gemeckert.

Ein Kreis ist eine Linie, welche sich gleichmiBig in zwei Richtungen bewegt, um dann wieder an den
Anfangspunkt anzukniipfen — das Ende ist der Anfang.

Auf einem Blatt Papier ist diese Bewegung noch zweidimensional — bewegt sich der Kreis in eine dritte
Richtung, entsteht eine Spirale, ein dreidimensionaler Korper. Schau ich da von oben, sieht es immer noch
wie ein Kreis aus — erst der Blick von der Seite verdeutlicht die Aufwiartsbewegung des Kreises.

Jiao meinte: “Das Uben hat auch spiralige Natur — wir iiben jeden Tag das Gleiche, und dennoch ist eine
stete Entwicklung und Veranderung spiirbar.“ — Es ist immer der gleiche Fluss, aber nie das gleiche Wasser.
Anders gesagt: hier findet eine Entwicklung statt — ,,entwickeln® deutet darauf hin, dass da schon etwas
vorhanden ist, was nun zum Vorschein gebracht wird — im leeren Raum, im Chaos sind alle mdglichen
Bestandteile schon vorhanden — aber ungeordnet, als Moglichkeit — noch nicht realisiert. So, wie aus einer
Salzlosung ein Kristall seine Form findet — oder aus einem Tonklumpen eine Figur entsteht.

Laotse meinte, dass es keinen Unterschied gibt zwischen Illusion und Wirklichkeit — es ist nur ein kleiner
Schritt — und hundert Meilen beginnen mit dem ersten Schritt.

Schritt fiir Schritt kann man sich dann die 100 Meilen erobern — zu versuchen die 100 Meilen mit einem
Schritt hinter sich zu bringen, wire der Weg des Extremen — aber wir versuchen, den Weg der Mitte zu
gehen und die Extreme zu vermeiden — dann sind wir im Wuwei — wir handeln nicht gegen unsere Natur,

sondern verhalten uns im Rahmen der Moglichkeiten unseres Korpers und unseres Geistes.

Yin und Yang im Kreis

Yin und Yang sind ein Symbol, welches erstmal vor uns erscheint — sie sind auflerhalb von uns — der erste
Kontakt findet {iber das Sehen, unsere Augen statt. — Kann ich innen schon etwas spiiren? Das Bild ist
abstrakt — was hat es mit mir zu tun? Ich sehe einen runden Kreis, der von zwei Figuren ausgefiillt ist — eine
weil}, die andere schwarz — als ob sie sich umkreisen. Sie sind unterschiedlich — ganz hell und ganz dunkel —
dennoch ist eine harmonische Aufteilung des Kreises zu sehen — Yang ist weil}, Yin ist schwarz — je nach

Lage ist mehr schwarz als weill und umgekehrt, aber insgesamt ausgeglichen.

Yin und Yang im Korper

Kann ich diese Polarititen in mir spiiren? Wo sind in mir Gegenséitzlichkeiten, die aber doch
zusammenhalten und eine gemeinsame Wirkung entfalten?

Hmm: oben und unten. Die Erde zieht mich an, und der Korper strebt nach oben. Die nach oben gerichtete
Kraft lasst die Kraft nach unten erst deutlich werden. Unten ist Yin, oben ist Yang.

Die Riickseite ist Yang — die Bauchseite ist Yin — die linke Seite ist Yang, die rechte ist Yin. AuBen ist Yang

— innen ist Yin — wenn die Sonne den Kdrper bescheint, ist es drauflen hell und innen dunkel.



In der chinesischen Betrachtung wird die Aufteilung in Yin und Yang in allen moglichen Bereichen
angewandt — minnlich-weiblich, Feuer — Wasser, heil — kalt, um nur einige zu nennen, und dient der
Unterteilung in Aktivitit und Passivitét.

Zum Yang gehort das Steigen, das Entfalten der Kraft, das Ausdehnen, das Ubertragen der Kraft — zum Yin
gehort das Sinken, das nach innen Sammeln, das Zusammenziehen, das Aufbauen der Kraft. — Beim
Spannen des Bogens wird Yin aktiv, das Loslassen des Pfeils setzt die Yang-Kraft frei. Oder allgemein
gesprochen: Jede Bewegung beginnt mit einer Gegenbewegung. Yin ist die Basis des Yang — ohne Sammeln
kein Verteilen, ohne Zusammenziehen kein Ausdehnen. Die Ruhe ist die Basis der Bewegung, die
Langsamkeit ist die Basis der Schnelligkeit. Jiao sagte: ,,Jm Universum ist nur die Bewegung eine absolute
GrofBe — die Ruhe ist immer relativ*.

Yin und Yang in der Ubung

Bewegungsiibungen gehoren zu Yang, die Meditation zum Yin.

Mache ich eine Bewegung und habe gleichzeitig eine Aufmerksamkeit im Dantian, habe ich Yin im Yang.
Mache ich eine Meditation und bewege mich gleichzeitig, habe ich Yang im Yin. Ausgehend von der These,
dass Yin und Yang zusammengehoren, ist es also gilinstig, bei Bewegungen immer eine gewisse
Aufmerksamkeit zu bewahren und bei der Meditation eine Bewegung durchzufiihren — was durch das Atmen
schon vorhanden ist. In der Darstellung von Yin und Yang finden wir oft auch noch inmitten des weillen
Yang ein kleines schwarzes Yinfeld und vice versa — das Eine geht nicht ohne das Andere — beides ist immer
in einem bestimmten Mischungsverhiltnis — und wenn wir aufmerksam beim Uben in uns hineinspiiren,

konnen wir dieses Mischungsverhéltnis eigentlich ganz gut wahrnehmen.

Bewahre ich bei der bewegten Ubung stéindig meine Aufmerksamkeit im Dantian,

so hab ich Yin im Yang und bleibe somit in der Mischung der Polarititen. Eine Bewegung ohne
Aufmerksamkeit ist wie ein Baum ohne Wurzel oder ein Pfeil ohne Ziel. Wenn ich nun bei der duleren
Bewegung neben der reinen Aufmerksamkeit den Geist zusidtzlich in Bewegung bringe, z.B. einen
Kraftimpuls von den Fiilen zu den Hénden schicke, haben wir Yang im Yin, und das Yin im Yang. Erst
bewegt sich der Geist, dann das Qi, dann der Korper — oder anders: das Qi folgt der Vorstellungskraft.

Auch in der Meditation kdnnen wir nun zwischen Yin und Yang unterscheiden:

Yin reprisentiert die reine Aufmerksamkeit — ich nehme das war, was ich spiiren kann — ich nehme die
Realitit wahr, so, wie sie ist — ohne sie zu verdndern — dies ist Yin im Yin, und entspricht der reinen
Aufmerksamkeit.

Eine Visualisierungsiibung, z.B. stelle ich mir einen weillen Kreis vor, ist eine Verdnderung dessen, was
ohne Einwirkung da ist. — Ich verédndere durch meine Einwirkung die Realitit — dann habe ich Yang im Yin.
Bewegt sich der Geist im Korper, um eine Zustandsianderung zu bewirken, ist es das Gleiche — ich spiire
einen Druck auf meinem Arm — ich weiche aus und leite den Druck ab.

Das Gesamtergebnis des Ubens ist abhingig vom Mischungsverhiltnis von Yin und Yang — vom
Wahrnehmen und vom Handeln. Das Bewegen erfordert Zeit, bis ein befriedigendes Ergebnis erzielt wird,

ebenso ist es mit dem Wahrnehmen, hierzu braucht es Geduld und Disziplin, um beiden gerecht zu werden.



Institut flir daoistische
Heil- +Bewegungskunst
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Der Kreislauf der Energie: Jing, Qi und Shen (Materie, Energie & Geist)

Drei Groflen, welche sowohl fiir das Qigong als auch fiir das Taijiquan die Grundlage darstellen, sind im
Kreislauf von Jing, der Materie, Qi, der Energie, und Shen dem Geist dargestellt. Die {ibergeordnete Grofe
hierbei stellt das Qi dar, als die urspriingliche kosmische Kraft, welche sich sowohl in den zehntausend
Dingen wie auch im leeren Raum zeigt. — Jing ist eine Form des Qi, wo das Qi sich materialisiert und auf
einer relativ niedrigen Ebene schwingt, wihrend Shen eine eher hochfrequente Form des Qi reprisentiert.
Der Ubende versucht, sich diesen Begriffen durch seine Ubungserfahrung langsam anzunihern und sie
begreifbar zu machen. Dies geschieht einerseits durch die geistige, intellektuelle Anndherung auf dem Weg
des Denkens und der Meditation, andererseits durch die aktive korperliche Ubung. Prof. Jiao sagte: ,,Theorie
und Praxis sollten sich die Waage halten.“ — Goethe meinte: ,,Ach, wie grau ist alle Theorie*

Im Kreislauf wandelt sich das Jing in das Qi, dann wandelt sich das Qi in Shen — und Shen wirkt wieder auf
Jing ein. Wer den Kreislauf verlassen mochte, muss den Shen, wenn er durch den Baihui ins Wuji
eingedrungen ist, mit dem Dao verbinden — dann ist das Ziel des Weisen erreicht.

Waihrend der grole Himmelskreislauf dazu dient, das Qi gleichmiBig durch alle Meridiane zu leiten und das
Qi im ganzen Korper zu verteilen, dient der Kleine Himmelskreislauf dazu, das Qi so zu beschleunigen und
anzureichern, bis ausreichend Energie zur Verfiigung steht, den Kreislauf aktiv zu verlassen.



Definition Taiji-quan

Der Begriff ,,Tai-ji* kommt aus dem Altertum und ist eine Umschreibung fiir das ,,Gro8e Ganze* — (Tai ist
grof3, ji ist eins) — und wenn alles eins ist, dann ist dieses Eine wahrhaft groB. ,,Quan* ist die Faust und
beleuchtet den Kampfkunstaspekt des Taiji, in welchem auch Waffentechniken Platz finden, vom Fécher bis
zum Schwert.

In der Konfuzianischen Philosophie entwickelt sich aus dem Einen die Zweiheit (Yin und Yang), die drei
und die zehntausend Dinge.

Die élteste bekannte Erwdhnung des Begriffs ,,Taiji* finden wir im Buch der Wandlungen, im Yijing [I Ging,
das Buch der Wandlungen] (4. Jh. v. Chr.). Die urspriingliche Darstellung des Taiji in der Kalligraphie als
Kreis ist aus der Tang-Zeit bekannt. Die Mitte ist noch leer — sie reprisentiert das Wuji — die Leere, doch sie
enthélt die zehntausend Dinge — noch nicht prasent, noch nicht entwickelt — so wie ein Stiick leeres Papier
die Grundlage sein kann fiir alle moglichen Worte und Sétze.

Aus dem 11. Jh. stammt die Darstellung eines Kreises von Zhou Dunyi, in welchem sich weille und
schwarze Felder gegeniiberstehen — gleichméBig verteilt.

Danach verandert Shao Hong die statische Darstellung in eine dynamische:

Hier wird das Wuji, die Leere, das noch ungeordnete Chaos in zwei gleichberechtigte Polarititen aufgeteilt —

Yin und Yang — und sie winden sich spiralférmig umeinander — in einem unaufhodrlichen Kreislauf.

Von der eins zur zwei: das grofle Ganze teilt sich wie eine Zelle in zwei — in Yin und Yang — so wie ein Berg
eine sonnenbeschienene Seite hat, und eine, die im Schatten liegt. Dunkel und hell, weiblich und ménnlich,
Himmel und Erde — Polarititen und sich ergdnzende Teile des Ganzen — ineinander libergehend in einem
ewigen Kreislauf. Das Ganze ist ein dynamischer Prozess, keine statische Situation. Es ist blof3 schwierig,
auf dem Papier den Kreis in Bewegung zu sehen — das bleibt dem Zuschauer und seinem Intellekt
iiberlassen. Er hat die Aufgabe, das Geschaute zum Leben zu erwecken — nur dann kann er von der
mitgeteilten Erfahrung eines anderen profitieren — und wenn diese Erfahrung schon tausend Jahre her ist.
(Intellekt kommt aus dem Lateinischen und bedeutet ,,interlegere — dazwischen lesen* Man kann lernen,
zwischen den Zeilen zu lesen, um dann die Botschaft der Worte in die jetzige Realitdt zu tibertragen — um

dann aus einem Samen einen Baum wachsen zu lassen.)

Historisches — Zur Geschichte des Taijiquan

Die geschichtlichen Hintergriinde und die Herkunft des Taiji sind nur schwer nachzuvollziehen — es wird mit
dem Yijing (frithe Tang-Zeit 600 bis 900 v. Chr.) verkniipft und den Meistern Chen Lingxi und Hsii Hsiien
Ping. Beide hinterlieBen Schriften zum Taijigong.

Im 13.-14.Jhdt. lebte Zhang Sanfeng. Mit dem Kreis als Ausgangspunkt entwickelte er in den Wudang-
Bergen auf der Grundlage des Yijing aus dem Taijigong das Taijiquan.

In der neueren Zeit (19.Jhdt.) sind verschiedene Taiji-Schulen bekannt geworden, die auf Yang Luchan,
Chen Changxing, Wu Quanyou und Song Shuming (um nur einige zu nennen) als Begriinder zuriickgehen,
welche bis heute gelehrt und geiibt werden.

Manche Schulen betonen den Kampfkunstaspekt, bei anderen steht der gesundheitsfordernde Aspekt im
Vordergrund. Die inneren Aspekte der Meditation finden ebenfalls unterschiedliche Betonung je nach

Schule, gehdren aber grundséitzlich zur Basis des Taiji.



Definition Qigong

Das Qigong hat seine Wurzeln ebenfalls in der frithen chinesischen Geschichte.

,Q1“ bedeutet Energie, und ,,Gong* bedeutet Arbeit. In manchen Qigong-Schulen wird im Wesentlichen der
dullere Aspekt der korperlichen Bewegung als Kerniibung betrachtet, in anderen (auch meiner Schule nach

Jiao) ist die Innere Ubung, die Meditation gleichwertig zur duBeren korperlichen Ubung.

Historisches — Zur Geschichte des Qigong
Schon aus der Zhou-Zeit (11. Jh. v. Chr.) sind Ubungsbeschreibungen bekannt.

Ge Hong (um 300 n. Chr.) pragte den Begriff Yangsheng — die Pflege des Lebens durch die Harmonisierung
des Kreislaufs von Jing, Qi und Shen (Materie, Energie und Geist). Im 7. Jh. n. Chr. schrieb Sima
Chengzhen eine Abhandlung iiber die sitzende Meditation. Die engen Beziehungen von Qigong zum Wushu
(der Kampfkunst) sind ebenfalls in den Bewegungsformen deutlich, allerdings liegt die Betonung der
Ubungsziele eher in der Gesundheitspflege. In den 50er bis 80er Jahren des 20. Jh.s wurde das Qigong von
staatlicher Seite als gesundheitsfordernd anerkannt und wird bis heute in Kliniken als Heilmethode fiir die
unterschiedlichsten Krankheiten eingesetzt.

Mein Lehrer, Prof. Jiao, entwickelte aus verschiedenen Stilen und Techniken ein Ubungssystem, welches
Bewegungs-, Atem-, und Meditationsiibungen als die drei Sdulen des Systems gleichwertig und
zusammengehorig zur Gesundheitspflege einsetzt. Generell gibt es heute sehr viele verschiedene Qigong-
Schulen und es hingt von der jeweiligen Schule ab, ob neben den #duBeren Ubungen auch die inneren

Ubungen gelehrt und angewandt werden.

Wenn mich jemand frigt, was ist der Unterschied zwischen Taiji und Qigong? — Dann sag ich: Das ist wie

bei Bruder und Schwester. Sie sind unterschiedlich, haben aber auch Gemeinsamkeiten.

Medizinische Aspekte und Gesundheit

Die Kiinste, die wir betreiben, sehen nicht nur schon aus, sie sind auch gesund. Medizinisch-physiologisch
betrachtet ist es glinstig, den ganzen Korper tiglich in Bewegung zu bringen. Dies dient dem Erhalt unserer
korperlichen Fahigkeiten — denn, wenn wir uns nicht bewegen, baut der Korper das ab, was nicht gebraucht
wird. Es findet so oder so ein tdglicher Umbau statt — neue Zellen werden gebildet, altes Material wird
ausgefiihrt. Es ist wichtig und sinnvoll, diesen Prozess tdglich in Gang zu halten — in der eigenen Regie.
Geschieht dies, bevor ein Defizit entsteht, nennt man das Prophylaxe. — Geschieht dies nicht, entstehen
Probleme und dann benétigen wir eine Therapie. — Das Gute ist: Qigong und Taiji sind fiir beide

Anwendungen geeignet.

Auswirkungen auf den Korper

Welche Bereiche werden beeinflusst? Korperlich gesehen aktivieren wir die Muskulatur — da kann man in
4-6 Wochen schon gut was aufbauen —, dann kréftigen wir die Sehnen und Bander — da braucht es schon
mindestens 6 Monate — und die Gelenke und Knochen sind eine Daueraufgabe — was aber kein Problem fiir
den ist, der tdglich {ibt. Mein Lehrer sagte: ,,Von 7 Tagen in der Woche solltet ihr an 6 Tagen iiben — dann
konnt ihr einen Tag Pause machen®. Leichter gesagt, als getan. — Fiir die meisten ist es nicht einfach, das

tagliche Uben in den Alltag einzubauen.
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Ich sage dann: Wiirdet ihr mit eurem Darm diskutieren — ,,Jeden Morgen dieser lastige Zeitverlust — konnen
wir uns auf Dienstag und Freitag einigen?* — Dann lachen alle, aber sie begreifen, was ich sagen will. Der
Korper hat seine GesetzmiBigkeiten, und die miissen wir akzeptieren und damit umgehen — wie mit der
Gravitation — da kann man auch nichts gegen machen.

Gelenkprobleme haben in den letzten Jahren massiv zugenommen — denn die Leute sitzen immer mehr und
bewegen sich immer weniger — und damit auch die orthopadischen Operationen — manchmal mit gutem
Ergebnis, manchmal mit schlechtem Ergebnis. Sinnvoller ist es, mit tdglichem Training eine Situation zu
vermeiden, welche nur noch operativ zu behandeln ist.

Die Ubungen sind auch wesentlich, um Blutdruck und GefiBsystem zu stabilisieren — das Herz pumpt das
Blut in die grofen Gefde, dann ins Kapillarsystem — und dies macht 50% des Gefdvolumens aus! Wenn
keine tdgliche Bewegung da ist, verkiimmern die Kapillaren, aber das Herz pumpt weiterhin mit dem
gleichen Druck — also entsteht Bluthochdruck.

Es gibt noch mehr positive Wirkungen auf unsere Gesundheit, es wiirde aber den Rahmen sprengen, alles

aufzufiihren.

Auswirkungen auf die mentale Situation

Die Meditation ist das Bewegungstraining fiir den Geist — auch in unserem Gehirn und den Nerven finden
staindig Aufbau- und Abbauprozesse statt. — Wir haben es in der Hand, diese Situation zu beeinflussen und
zu unserem Wohle zu gestalten. Entgegen fritherer Behauptungen kénnen auch im Gehirn neue Zellen

gebildet werden — der Begriff ,lebenslanges Lernen* ist durchaus angebracht.
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Neuroplastizitdt bedeutet, dass das Gehirn jederzeit bereit ist, neue Inhalte aufzunehmen und die
Programmierung auszubauen. Lernen heif3t neue Inhalte einbauen, wiederholen bedeutet, die Inhalte stirker
zu verankern. Ein bereits eingespeicherter Inhalt kann nicht mehr geloscht werden, aber er wird umso
kleiner und geringer in seinen Auswirkungen, je seltener er aufgerufen wird. Dies kann negativ sein, kann
aber auch positive Auswirkungen haben.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig zu betonen, dass ein Erkenntnisprozess (,,Endlich weil3 ich, was
mein Problem ist*) nicht die tdgliche Auseinandersetzung mit dem Problem oder einem Seinszustand ersetzt.
Bekannt ist, dass Psychotherapie in 80% der Félle (unabhidngig von der Methode) zu einer Besserung des
Zustandes fiihrt — aber schaut man das Ergebnis nach einem Jahr wieder an, sind 80% der Félle wieder im
Zustand vor der Therapie. Warum? Sie haben das Problem erkannt, aber haben es versdumt, téglich daran zu
arbeiten und ein Gegengewicht aufzubauen.

,Positiv denken* heilit halt nicht: “ Jetzt denk ich mal positiv!“ — Es bedeutet andauernde aktive mentale
Arbeit!

Im Qigong heiit es. ,, Das Qi folgt der Vorstellungskraft* — dies bedeutet, wenn ich an etwas denke, fliel3t
Energie dorthin — und wenn ich den ganzen Tag an ein Problem denke, wird seine Reprisentation im Kopf
und im Korper immer grofer. Sinnvoll ist es, die Gedanken auf ein anderes Objekt zu richten — und damit
ein Gegengewicht zu negativ besetzten Inhalten aufzubauen.

So was nennt man dann Ressourcenforderung. Seine Kréfte stirken und aufbauen in einem kontinuierlichen
Prozess macht es einfacher, auf akute Anforderungen eine Antwort zu finden. Wenn ich einen Koffer nicht
heben kann, hilft es nicht, sich an ihm abzuarbeiten — besser ist es, den Armelkanal zu durchschwimmen, die
Alpen rauf-und runterzulaufen etc. — wenn man dann wieder an den Koffer kommt, ist er meist leichter

geworden.

Kleine Aufgabe:

Versucht mal, 1 Minute nicht an ein weilles Pferd zu denken...

... Das Problem ist, dass die Negation des Objektes immer noch das Objekt enthilt — es klappt nur, wenn

man an was anderes denkt — z.B. einen blauen Papagei.

Auswirkungen auf das Lebensalter und Lebensqualitat
Taiji und Qigong sind Bewegung — sie bringen Leben in die Bude. Im Qigong gibt es den Begriff

,» Yangsheng* — das Leben ndhren. Physiologisch unterscheiden wir zwischen dem Lebensalter und dem
biologischen Alter. In einem spanischen Bergdorf leben die meisten 90 bis 100jdhrigen Europas auf einem
Haufen (demoskopisch gesehen). Was machen die? Die erndhren sich gesund, krabbeln jeden Tag den Berg
rauf und runter, um ihre Acker zu bearbeiten und bleiben so fit bis ins hohe Alter. Rein biologisch gesehen,
sind es die Telomere, Anhédngsel an den Chromosomen, welche die Teilungsfihigkeit der Chromosomen
bestimmen und damit unser Fahigkeit, neue Zellen zu bilden und den Organismus dadurch am Leben zu
halten. Ist das Telomer am Ende, sind wir es auch. Bisher hief} es, die Telomere konnten nicht beeinflusst
werden — inzwischen hat man gesehen, dass sie doch repariert werden und ldnger funktionsfahig bleiben
konnen, wenn der Organismus in Harmonie bleibt und damit seine Stressresistenz erhoht.

Es gibt ja die Genetik — also die Wissenschaft von den vererbten Anlagen, und die besagt, dass wir alle in
uns archivierten Anlagen weitertragen und zum Vorschein bringen. Zum Gliick gibt es seit einiger Zeit die

Epigenetik, die jlingste Tochter der Genetik — und die beschiftigt sich mit den Einfliissen der Umwelt auf
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die Chromosomenexpression — also welche Zellen auf den genetischen Befehl des Chromosoms produziert
werden.

Dies bedeutet, dass Umwelteinfliisse das Chromosom zu bestimmten Verinderungen des ererbten Inhalts
bringen konnen. Dies bezieht sich nicht nur auf unsere direkte Lebenszeit, sondern auch auf die folgende
Generation, vor kurzem vorgestellt von einer Arbeitsgruppe aus der Schweiz: Verhaltensverédnderungen bei
Mausen, welche durch starke Stresseinwirkung entstanden waren, bewirkten Verdnderungen an Zellen im
Hippocampus und den Keimzellen und iibertrugen sich so auf den Nachwuchs. Wurde dieser Nachwuchs in
besonders stressarmer Umgebung aufgezogen, verschwanden die Verdnderungen am Chromosom wieder.
Also: Wenn wir, in welchen Lebensumstdnden auch immer, dafiir sorgen, dass wir regelmifBig Tatigkeiten
durchfiihren, welche zur Stressreduktion beitragen, konnen wir sowohl akute Probleme als auch ererbte

Faktoren beeinflussen und damit unsere Lebensqualitdt und die unserer Nachkommen steigern.

Philosophie erleben...

Oft liest man ja irgendwelche philosophischen Texte oder Sinnspriiche — aber so ganz versteht man es ja
vielleicht doch nicht — man steht halt nicht an der Stelle dessen, der den schlauen Spruch geduBert hat. Es
sei denn, man hat &dhnliche oder die gleichen Erfahrungen gemacht. Was ist eine Erfahrung?

Man hat Neuland betreten — etwas kennengelernt, was man vorher noch nicht kannte.

So was nennt man dann auch Bewusstseinserweiterung.

Bewusstseinserweiterung geschieht nicht nur durch die Einnahme von Drogen, sondern halt auch, wenn der

Korper oder der Geist Neues wahrnimmt, sich damit vertraut macht, um es dann selbststindig in
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Anwendung zu bringen. — Der personliche Werkzeugkasten wird grofBer — man gewinnt Fahigkeiten hinzu,
um mit der uns umgebenden Realitdt umzugehen.

,In der Ruhe liegt die Kraft* — wer sich mit Taiji und Qigong beschéftigt, wird bestéitigen konnen, dass dies
kein leerer Spruch ist, sondern dass dies eine erlebbare GroBe ist. Kérperliche und geistige Ubungen fiihren
den Ubenden iiber einen Stufenweg der Erkenntnis und der Ubungsfihigkeit bis zu dem Punkt, wo das
Hochste auch wieder das Einfachste ist — ndmlich in dem Moment, wo er nicht mehr wertet und nicht mehr
unterscheidet — in der buddhistischen Betrachtung eine wichtige Voraussetzung, um das Anhaften zu
iiberwinden — wo sich der Kreis schlieSt und das Ende sich nicht mehr vom Anfang unterscheidet.

Wie sagt Bruce Lee?: Am Anfang war ein Schlag nur ein Schlag, und ein Tritt nur ein Tritt — dann war ein
Schlag nicht einfach nur ein Schlag, und ein Tritt nicht einfach nur ein Tritt — und zum Schluss war ein

Schlag wieder nur ein Schlag und ein Tritt war ein Tritt.*

Der Kreislauf von Wahrnehmung und Handlung

Nehmen wir etwas wabhr, so liegt dies an der Ubermittlung einer Information von auBen nach innen — ein
afferentes Nervensignal fithrt die Information zur Verwertungsstelle — die Programmierung wertet aus und
sucht eine passende Reaktion — ein efferentes Nervensignal bringt eine Handlung in Gang.

Nach der Handlung tiberpriift wiederum die Wahrnehmung das Ergebnis — und korrigiert ggf. mit weiteren
Handlungen, bis das Ergebnis zufriedenstellend ausfallt.

Was bedeutet, dass die Wahrnehmung die Grundlage der Handlung ist — oder mit anderen Worten: Yin ist die
Basis von Yang. Ohne eine Wahrnehmung kann keine adidquate Reaktion aufgebaut werden, welche die
Realitdt verdndert. Man muss erst zielen, und dann kann man schieffen. (Darum ist es so hilfreich, am

Gegner zu kleben — wenn man den Gegner spiirt, erlebt man seinen Energiefluss und weil3, was er vorhat).

Der Kreislauf von Wirtschaft und Politik
Auch in der Wirtschaft gibt es Kreisldufe — z.B. den Kreislauf von Produktion und Nachfrage. Die

Nachfrage kann man aber auch ein wenig steuern oder ihr auf die Spriinge helfen. Im alten Rom gab es den
Begriff: Panem et circenses — Brot und Spiele. Der Mensch soll arbeiten, genug zu Essen haben und damit er
nicht auf dumme Gedanken kommt, braucht er in der Freizeit eine Ablenkung: er soll spielen — dann geht
seine Aufmerksamkeit in einen Bereich, wo die politische Realitédt nicht angetastet wird. Der Aufbau einer
virtuellen Realitdt entspricht exakt dieser Zielsetzung — die Ablenkung vom Eigentlichen. Internet,
Videospiele, Handygedons — all dies fordert “ganzen Einsatz“ vom Anwender und entfernt ihn von sich
selbst. Jedes Jahr schwappt eine neue Sportart {iber die gestressten Verbraucher — Powerfitness, Outdoor-
Yoga, knallharte Entspannung. Die neuesten Apparate aus Amerika, Studios voller Gerite, fiir jede Sportart
Hoschen, Schithchen, Hemdchen etc. — jetzt kann auch noch jeder messen, was er macht — und gleich an die
zentrale Messerfassung beamen. (Honi soit, qui mal y pense.)

Ein Problem von Tajij und Qigong ist in wirtschaftspolitischer Sicht die prinzipielle Unwirtschaftlichkeit
dieser Aktivititen: Jeder macht es selbst, keiner braucht dazu ein Sportstadion, es gibt keine Liga und keine
Olympiade, Gerite sind lberfliissig — und wenn, sind das vielleicht Backsteine, Stocke, Decken oder
Wassereimer — der Bettvorleger, der Waldrand, eine Wiese oder ein See sind auch als Ubungsraum hilfreich,
man kann mit nackten Fiilen {iben und die Klamottage besteht aus Hemd und Hose. Statt
Nahrungserginzungspiilverchen und Powerdrinks gibt sich der Adept mit einer Schale Reis und einer Tasse

Tee zufrieden — man kdnnte sagen, dass man hier die Leere fast schon spiiren kann — um den Adepten herum
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kreist das Rad der samsarischen Illusionen — seine Antwort ist die Leere, das Nicht-Handeln — also

wirtschaftlich gesehen eine echte Nullnummer.

Der Kreislauf von Kérper und Geist

Tja — auch Korper und Geist sind in einem Kreislauf befangen — beeinflussen sich, bedingen einander und
sind in ihrer Zwiespéltigkeit und ihrer Unterschiedlichkeit aufeinander angewiesen — sie ergidnzen sich und
bilden letztendlich eine Einheit. Yin und Yang konnen alleine nicht — wenn sie getrennt werden, tritt der Tod
ein.
Die Psychosomatik ist eine medizinische Fachrichtung, welche Psyche und Soma, Geist und Korper,
gleichwertig nebeneinander stellt, die gegenseitigen Einfliisse untersucht und versucht, eine Harmonie
zwischen beiden zu erzeugen und zu stabilisieren.
Die Erkenntnis, dass Korper und Geist gleichwertig zu betrachten sind, ist eine alte Erkenntnis, aber auch
grof3e Philosophen des Altertums hatten damit ein Problem.
Als Bodhidharma mit den heiligen Schriften von Indien zuriickkehrte, griindete er ein Kloster und begann
mit seinen Schiilern den Weg des Dharma zu beschreiten. Jeden Tag saflen alle da und meditierten bis zum
Umfallen. Was sie dann auch taten — denn sie wurden schwach und anfillig. Bodhidharma griibelte und
suchte den Fehler. Bis er ihn gefunden hatte — denn er hatte den Geist {iber den Korper gestellt und so einen
grundlegenden Fehler begangen: er hatte unterschieden und gewertet! — Er hatte den Geist iiber den Korper
gestellt und betrieb emsig die Ausformung des Geistes und vernachléssigte dabei den Korper. (Vermutlich
hatte er auf dem Weg nach Hause die Schriftrolle verloren, in welcher der Buddha das Asketentum als nicht
sehr hilfreich beschrieben hatte.)
Und so begann er seinen Schiilern Bewegungsiibungen zu verordnen — und langsam kam alles wieder ins
Lot. Und da die Zeiten wild waren, machten sie Bewegungsiibungen, welche auch zur Selbstverteidigung
geeignet waren — also, der Bodhidarma war schon ein praktischer Mensch.
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— Mein Lehrer driickte es poetisch aus: er sagte: ,,Eine dufiere Bewegung ohne innere Bewegung ist wie ein

Himmel ohne Sterne!

Die transzendentale Obdachlosigkeit

In der chinesischen Philosophie gibt es den Begrift ,,Yuan-shen*, was den vorgeburtlichen, urspriinglichen
oder himmlischen Geist charakterisiert, und den Begriff ,,Shen-zhi“, der den nachgeburtlichen, erworbenen
Geist beschreibt, welcher die Summe unserer Lebenserfahrungen kennzeichnet.

Nach dem Tod kehrt der Yuanshen zum Himmel (oder zum Dao) zuriick, wahrend der Shenzhi sich auflost
und wieder zur Erde zuriickkehrt.

So tragen wir unser ganzes Leben ein Stiick vom Dao in uns mit — sich dessen bewusst zu werden, ist eine
Aufgabe, der sich vielleicht nicht jeder stellt, aber jeder kennt dieses innere Drangen nach Wahrheit und den
Wunsch, sich in der Allheit, dem grof8en Ganzen geborgen zu fiihlen, ein Teil dessen zu sein, was wir als
Welt verstehen.

Goethes ,,Faust* (Quan) ist hierfiir ein lesenswertes Beispiel, und wer sich die Miihe macht, in die Mystiker
der Vergangenheit, z.B. Meister Eckhardt, einzudringen oder sich mit Konfuzius, Laotse und Buddha
beschéftigt, weill, was ich meine.

Der rational denkende Mensch stellt bei Betrachtung der Geschichte immer wieder fest, dass die religidsen
und philosophischen Bewegungen der Vergangenheit, so ehrlich und tiefgriindig sie auch gewesen sein
mochten, immer wieder von der herrschenden Klasse okkupiert und instrumentalisiert wurden, um die
Hierarchie und die Herrschaft {iber das Volk zu sichern.

In den urspriinglichen Aussagen der Religionsstifter ist dummerweise immer von Nichstenliebe, Gleichheit,
Freiheit und Briiderlichkeit die Rede, vom Nicht-Werten und vom Nicht-Unterscheiden usw. — Das schadet
der Hierarchie und ist deshalb nur bedingt gesellschaftsfihig — (also rein politisch gesehen, waren Buddha
und Laotse Anarchisten...).

Diese Betrachtung kann nun leider dazu fiihren, dass mit der Ablehnung der institutionalisierten Religion
oder Philosophie auch die Kernbotschaft iiber Bord geworfen wird — das ist traurig und schade — denn das
sind nun mal zwei verschiedene Dinge. Dann entsteht das, was ich als ,,transzendentale Obdachlosigkeit*
bezeichne, oder tagesaktuell als ,,spiritueller Fliichtling®.

Schiittet man das Kind mit dem Bad aus, bleibt ein ungutes Gefiihl, eine Sinnlosigkeit — eine Leere — aber
dies ist dann eine hohle Leere, keine erfiillte Leere — so wie die Leere der Nabe eines Rades eine erfiillte
Leere ist, denn sie hat einen Sinn — denn ohne diese Leere funktioniert das Rad halt nicht.

Das Problem dabei: Von alleine Einsichten, Kenntnisse und Fahigkeiten aufzubauen, ist nicht ganz einfach —
und solange einem ein anderer was erzihlt, kommt es von aulen und muss erst verinnerlicht und verstanden
werden — dann kann man den Weg alleine gehen — und jeder muss diesen Weg alleine gehen — sonst bleibt
die Hierarchie als Unterscheidendes und wertendes Element im Geist bestehen —(also modern gesprochen,
eine ,,innere Blockade®).

Meister Eckhardt und der tantrische Buddhismus l6sen das Problem, indem sich der Adept mit dem
Gottlichen verbindet und keinen Unterschied mehr macht zwischen sich und Gott — (uffuff — endlich
geschafft!). Konfuzius hatte auch einen Spruch dazu: ,,Erzédhl es mir und ich werde es vergessen, zeig es mir,
und ich werde es bewundern, lass es mich machen, und es wird ein Teil von mir.*

Heutzutage sind viele Menschen auf der Suche — und auch dieses ist ein grofles Geschift — Kirchen und
Sekten liegen iiberall auf der Lauer, um die Suchenden einzukassieren und in Abhingigkeit zu bringen. So:
Do it yourself! Selbst ist der Mann (natiirlich auch die Frau)!
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Qigong und Taiji sind keine religiosen Systeme und auch kein Religionsersatz, aber sie bereiten den Grund
fiir eine weitergehende Beschiftigung mit dem, ,,was die Welt im Innersten zusammenhalt®.

Im Uben erfahren wir Harmonie, Ausgleich, Ruhe und Befriedigung — Koérper und Seele kommen in
Gleichklang. In den Ubungsanweisungen finden wir Begrifflichkeiten wie ,,nach oben steigen, nach unten
sinken, ausdehnen und zusammenziehen, hereinnehmen und auswerfen etc. — das sind in ihrer Natur
Allegorien und Metaphern, metastrukturelle Anweisungen, welche mit sehr viel verschiedenen Inhalten,
vom Korper bis zum Kosmos, gefiillt werden konnen.

Die Kunst des ,,Gleichnisses®, schon von Jesus, Buddha, Laotse etc. angewandt, schafft es,
hochkomplizierte Inhalte mit Alltagsbeispielen aus den verschiedensten Bereichen anschaulich und
verstdndlich darzustellen. In der chinesischen Philosophie wird dies als die Widerspiegelung des
Makrokosmos im Mikrokosmos bezeichnet (mathematisch gesehen entspricht dies der fraktalen Geometrie),
—und dann schlief3t sich der Kreis von Himmel, Erde und Mensch, den drei Schitzen des Dao, denn iiberall

lassen sich Ubereinstimmungen, Ahnlichkeiten und Entsprechungen finden.

Zum SchlieBen des Kreises noch ein Beispiel:

Ein Wanderer kommt in ein Dorf und lauft die Stralle entlang. Links und rechts sitzen zwei alte Méanner und
essen Reis aus einer Schale. Er griift, und sie griilen zuriick. Er geht weiter.

Der eine der beiden Ménner hat sein Leben lang das Reisfeld beackert und nie das Dorf verlassen, der
Andere erlernte die Meditation, kdimpfte mit den Ddmonen in den Bergen und kennt alle Geheimnisse des
Kosmos.

Der Wanderer sieht nur zwei alte Méanner, die Reis essen.

So — ich hoffe, mein Vortrag hat euch nicht gelangweilt oder in den Schlaf gebracht — (und meine
Aussprache von chinesischen Namen ist nur bedingt wettbewerbsfahig). — Ich wiinsche euch viel Spall beim
Uben und Lernen — Philosophie erleben beim Bewegen und Schwitzen ist jetzt angesagt! Knallhartes

Entspannen mit Taiji und Qigong! Adelante compaiieros!

Ich bedanke mich fiir eure Aufmerksamkeit und wiinsche euch allen eine gute Zeit!

Hier kdnnte Ihre Anzeige stehen!

Mehr Informationen zu Werbemaéglichkeiten finden Sie auf

Taiji-Forum.de
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Zum taiji-Begriff in der chinesischen Philosophie
Gastbeitrag von Martin Bédicker

Taiji ist ein wichtiger Begriff der
chinesischen Philosophie. Als deutsche
Ubersetzung bietet sich das héchste
AuBerste oder das héchste Prinzip an, aber
was ist mit taiji, dem hdchsten AuBersten
gemeint?

Man findet den Begriff taiji in vielen Texten
der chinesischen Philosophie, die oft, aber
nicht immer daoistischen Ursprungs sind.
Die erste wichtige Stelle zur Bedeutung des
Begriffes taiji findet sich in den Anhéngen
des Buches der Wandlungen, wo es heiBt:

In der Wandlung ist es das taiji, das die zwei Formen (Yin und Yang) hervorbringt.
Aus dieser Vorstellung entwickelte sich die Formulierung:

Das taiji ist der Ursprung von Yin und Yang.

Zhou Dunyis Lehre und sein taiji-Diagramm
Obwohl sich der Begriff taiji schon in Texten aus vorchristlicher Zeit findet, wird er erst in der Song-

Zeit (960 — 1279 n. Chr.) zu einem zentralen philosophischen Begriff. In dieser Zeit versuchten

konfuzianische Gelehrte die groBen Stréme des konfuzianischen und des daoistischen Denkens
zu vereinigen. Dies mindete in der Schule der Neokonfuzianer.

Zhou Dunyi gilt als erster Neokonfuzianer und wurde berihmt fur seine Erklarung des taiji-
Diagramms, das zur Grundlage der neokonfuzianischen Kosmologie wurde, aber auch den Weg in
den Daoistischen Kanon fand.

Zhou Dunyis Lehre und sein taiji-Diagramm beruhen aller Wahrscheinlichkeit nach auf dem
System des daoistischen Meisters Chen Tuan. Das taiji-Diagramm besteht aus funf Einzelgrafiken,
die untereinander angeordnet sind. Es wird angenommen, dass das Diagramm urspringlich von
den Daoisten von unten nach oben gelesen wurde. Es beschreibt so den Rickweg zum wuiji, dem
ursprunglichen Zustand des Kosmos. Mit Hilfe von geistigen und kérperlichen Techniken sollte
man hierbei ein daoistischer Unsterblicher werden.

Nach Zhou Dunyi ist das Diagramm aber von oben nach unten zu lesen und beschreibt die
Entstehung bzw. den Aufbau des Kosmos. Seine Erkldrung des taiji-Diagramms beginnt
folgendermaBen:

Wouji und doch/dann taiji. In Bewegung bringt das taiji das Yang hervor. Wenn die Bewegung das
AuBerste erreicht hat, entsteht Ruhe. Ruhend erzeugt das taiji das Yin, doch wenn die Ruhe das
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AuBerste erreicht hat, entsteht Bewegung. Bewegung und Ruhe Wechseln einander ab. Jedes ist
die Wurzel des anderen. Durch die Unterscheidung von Yin und Yang sind diese beiden
Instrumente entstanden.

Eine zentrale Stelle der Erklarung des taiji-Diagramms ist die Beschreibung der obersten Grafik,
des einfachen Kreises. Im chinesischen Original heif3t es hier:

Wouiji er taiji.

Wouiji ist ein Begriff aus der daoistischen Philosophie. In frilhen daoistischen Texten ist mit ihm
einfach unbegrenzt oder unendlich gemeint, spater jedoch bekommt er die Bedeutung
urspringliches Chaos, das Nichts oder vor der Entstehung von Yin und Yang und entspricht so

dem urspriinglichen Zustand des Kosmos. Manchmal wurde wuji auch als Aquivalent zum Begriff
Dao verwendet.

Das Zeichen er bedeutet und doch oder und auch. Somit kann wuiji er taiji mit

wuji und doch taiji

Ubersetzt werden. Wuji und taiji werden also einander gleichgesetzt. Hier geht man von der
Assoziation aus, dass der Kosmos und die ihn treibende Kraft und Struktur vom wuji ausgeht.
Aber mit dem Begriff taiji wird anerkannt, dass es Uberall im Kosmos diese Kraft und Struktur gibt
und das Organisationszentrum dieser Kraft und Struktur mit der Kraft und der Struktur selbst
identisch ist.

3 day ooen ar
Torthsen tai chi festival

Tai Chi Festival




Das wuji erzeugt das taiji
Eine zweite mdégliche Interpretation ergibt sich aus der Tatsache, dass es in einer abweichenden

Uberlieferung, die eventuell sogar dem Original Zhou Dunyis entspricht, heiBt:

Das wuji erzeugt das taiji.

Das wuji wird bei der Entstehung des Kosmos hier vor dem taiji angeordnet. Der Kosmos
entwickelte sich also aus einem chaotischen Zustand wuiji Uber das taiji in einen Zustand, in dem
Yin und Yang getrennt sind. Das Konzept einer stufenweisen Entwicklung des Kosmos findet sich
in Analogie schon in alten chinesischen Schépfungsmythen, so z.B. im Huainanzi, aufgeschrieben
im 2. Jahrhundert v. Chr.:

Vor langer Zeit, bevor Himmel und Erde existierten; gab es nur Vorstellungen aber keine Formen,
alles war dunkel und verborgen, eine riesige Eindde, eine nebelige Weite, und nichts wusste, wo
das eigene Portal war. Zwei Gotter wurden aus dem Chaos geboren, die den Himmel webten und
die Erde entwarfen. So tiefgriindig waren sie, dass niemand ihre tiefsten Tiefen kannte und so
erhaben waren sie, dass niemand weil3, wo sie zur Ruhe kamen. Dann teilten sie sich in Yin und
Yang und in die acht Pole. Das Harte und das Weiche wurde geformt und die Myriaden an
lebenden Dingen wurden erschaffen.

Das Konzept einer stufenweisen Entwicklung des Kosmos ist also alt, aber Zhou Dunyi hat gerade
an dieser Stelle zwei groBBe Leistungen vollbracht:

1. Er hat mit der Anerkennung dieses Prozesses daoistische Begriffe wie z.B. wuji in den
Konfuzianismus einfuhrt. In der Tat addierte er die daoistische Terminologie, um zu zeigen, dass
die konfuzianische Weltsicht einschlieBender war als die daoistische.

2. Er hat diese Begriffe nicht nur eingefihrt, sondern auch in neuartiger Weise in Beziehung
zueinander gesetzt. So hat er z.B. als erster die Beziehung zwischen dem taiji und den Paaren
Bewegung und Ruhe, sowie Yin und Yang entwickelt. Er fUuhrte die These von Bewegung erzeugt
Yang, Ruhe fihrt zu Yin ein.

Mit Zhou Dunyis Erklarung des taiji-Diagramms wurde die Theorie des taiji in den Vordergrund der
philosophischen Diskussion gebracht. Die Theorie der Kampfkunst Taijiquan folgt seinen Ideen. So
heiBt es dann auch im zentralen Klassiker des Taijiquan fast identisch zu Zhou Dunyi:

Das taiji ist durch das wuji erzeugt worden. Es ist der Ursprung von Ruhe und Bewegung und die
Mutter von Yin und Yang.




Das Yin/Yang-Konzept:
Dong Jing Gang Rou (Bewegung — Stille, hart — weich)
von Wang Ning

Bewegung und Stille, hart und weich stehen beispielhaft fiir die komplementiren Gegensétze im Yin/Yang-
Konzept. Die in den Schriftzeichen verwendeten Bilder zeigen, dass beispielsweise die Stille eine

fortwihrende Bewegung enthdlt und gleichzeitig mit dem Ursprung des Lebens assoziiert wird. Hart und

weich werden symbolisiert durch die Bewegungen unterschiedlicher Waffen, des Hackbeils und des Speers.

Wenn man {iber chinesische Kampfkunst und vor allem wenn man iiber Taijjiquan und Qigong spricht,
werden hidufig die beiden Wortpaare Bewegung/Stille und hart/weich verwendet, die unmittelbar mit dem
daoistischen Yin/Yang-Prinzip verbunden sind. Vielleicht ist das der Grund, warum das Taijiquan nach dem
herausragenden philosophischen Begriff » Taiji« benannt wurde.

Stellvertretend kennzeichnen diese zwei Wortpaare die Gegensétze der vereinten Philosophie in der
chinesischen Kampfkunst. Ob es daoistische oder buddhistische Kampfkiinste sind, spielt in diesem Fall
keine Rolle. Alle verwenden diese Begriffe als leitende Prinzipien. Schon im Yijing und daraus abgeleitet in
den klassischen Schriften des Taijiquan heif3t es, dass »Bewegung Yang, Stille Yin erzeugt« und wenn es um
Kampftechnik geht, »sollen das Harte und das Weiche sich unterstiitzen«, um eine maximale Kraft
hervorzubringen.

Bei Taijiquan und Qigong geht es um »innere Kraft« oder oft nennt man es die »weiche Kraft«, die meistens
nicht durch Dong — Bewegung, sondern durch Jing — Stille erlangt werden kann. Die Schriftzeichen verraten

uns einiges.
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Dong

Das Schriftzeichen Dong — die Bewegung — besteht aus zwei Teilen. Der linke Teil
bedeutet »schwer oder geschichtet oder gestapelt«, daher hat das Zeichen mit
»Gewicht« zu tun. Der rechte Teil ist im alten Zeichen ein »Pflug«, mit dem man den

Acker bearbeitet. Der Pflug stellt iibermenschliche »Kraft« dar, wie sie auch in den

Zeichen fiir die altertimlichen Waffen zum Ausdruck gebracht wird. Das Zeichen
Gong tragt auch den Teil »Kraft«. Also, wie das Zeichen andeutet, ist die Bewegung
ein Kraftspiel, ndimlich wie man »ein Gewicht bewegt, dabei die Kraft einsetzt und dadurch eine neue Kraft
produziert«. Ich habe bewusst das Wort » Waffe« benutzt, weil es hier vor allem um Kampfkunst geht. Chen
Changxing sagt in seinen »Zehn wichtigen Punkten {iber Taijiquan«, dass »Dong wie ein herausschief8ender
Drache oder ein Tiger, schnell wie der Blitz sein soll«.

Mit Dong wird Kraft eingesetzt und durch Schnelligkeit sowie harte Ubung neue Kraft erzeugt.

Jing — die Stille

Jing — die Stille ist keineswegs ein »einfaches« Wort. Das Schriftzeichen besteht aus
mehreren Teilen. Der linke Teil zeigt »die erste Pflanze, die aus der tiefsten Erdmitte
Dan [wie in Dantian] herausgesprossen ist«, und steht flir »griin«, die Farbe dieser
Pflanze, womit auch der Beginn des Lebens symbolisiert wird. Wéahrend der rechte Teil

den »Kampf« bedeutet, weil er darstellt, wie »zwei Hande um einen Stock/Speer

ringen«. Die Stille ist also relativ, weil sie dennoch in Bewegung ist.

Jing ist lediglich ein kurzer Zustand der »Nicht-Bewegung« und man wartet, »welche

Hand den Stock oder den Speer an sich reiflt«. Dennoch kénnen wir diesen kurzen Zustand lange halten,
wenn die Bewegung in einem gleichen Rhythmus bleibt, wie zum Beispiel bei Qigong- oder Taijiquan-
Ubungen. Jing — die Stille erzeugt Yin-Kraft und stirkt damit die Urkraft, das Yuangi. Dabei sollen wir nicht
vergessen, dass Jing ein Kampf ist. »Jing muss ruhig und klar wie ein unbeweglicher Berg sein.« (Chen

Changxing)

Gang — hart

Das Schriftzeichen fiir »hart« setzt man aus »Berg/Hiigel« (linker Teil) und einem
»Hackbeil« (rechter Teil) zusammen. Der Berg steht fiir Stabilitdt und ist kraftvoll, das
Hackbeil ist kurz und damit kann es schnell und gerade bewegt werden. Diese bildliche

Darstellung kdnnen wir durchaus als »das Harte« bezeichnen.

Rou — weich/sanft

Das Schriftzeichen Rou fiir »weich/sanft« wird ebenfalls als eine Waffe dargestellt.
Man setzt das Zeichen aus »Speer« (oberer Teil) und »Holz« (unterer Teil) zusammen.
Holz steht fiir Biegsamkeit. Der Speer ist eine lange Waffe, wenn man ihn bewegt,

entsteht eine Schwingung, das heiflit er kann niemals ganz gerade gestolen werden.

Sein Weg ist wellenformig — wenn seine Spitze das Ziel erreicht hat, kann man immer
noch weiter stof3en. Daher nennt man seine Kraft weich. Auch hier ist Rou — das ‘

Weiche eine Kampfmethode.
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Das Prinzip Taiji im Qigong
von Dietlind Zimmermann

Taiji — ein zentraler Begriff in der kulturellen Uberlieferung Chinas und den sogenannten Weg-Kiinsten wie
Taijiquan, Qigong, Wushu, Kalligraphie...

Zum philosophischen wie historischen Hintergrund des Begriffs Taiji verweise ich auf den Artikel ,,Taiji
(chinesische Philosophie)* von Martin Bédicker / Zum taiji-Begrift in der chinesischen Philosophie, der die
Begriffe Wuji, Taiji und Yin/Yang in Entstehung und Bedeutung erldutert. Wenn iiber Qigong gesprochen
wird, werden in erster Linie die Begriffe ,,Qi (Chi)* (nur anndherungsweise iibersetzbar mit Lebensenergie
oder feinstofflicher Energie) und ,,Gong* (Ubung, Arbeit, Fihigkeit) erliutert, es wird iiber die alte Tradition
der Lebenspflege (Yangsheng) gesprochen und iiber die Einbettung des Qigong in den Gesamtkanon der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Doch Qigong-Praxis fuit auch auf dem philosophischen Prinzip der ,,Einheit der Zweiheit”, wie es im Taiji
symbolisiert wird. Das gilt sowohl fiir die eher moderneren Formen des Qigong, die hauptsdchlich der
Gesundheitsvorsorge dienen, wie fiir umfassendere Ubungsmethoden, die mit klarem Bezug zur Philosophie
(Daoismus, Buddhismus) Qigong zu einem Begleiter auf dem eigenen Lebensweg werden lassen. Hier geht
es um Erkenntnis, Personlichkeitsentwicklung, Achtsamkeit, tiefes Gewahrsein, um spirituelle Entfaltung.
Korperliche, geistig-seelische und soziale Gesundheit sind Aspekte davon und Ausdruck einer gelingenden
Ubungspraxis.

Forum for Qigong,

Taiji Quan, Wushu,

M & chinese Philosophy

Aus der Sicht von Taiji ist es sinnlos, die Teile unseres Seins isoliert zu betrachten: Kdrper und Geist,

Materie und Energie, den Einzelnen und die Welt. Wenn wir das Prinzip Taiji erforschen, entdecken wir: Die
vermeintlichen Gegensitze sind nicht voneinander getrennte, fiir sich allein existierende Phanomene. Oder

wer hat jemals eine ,,Nacht“ erlebt aber keinen ,,Tag“? Gegensétze lassen sich nicht einmal ohne den jeweils
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anderen Aspekt denken. Oder was sollte ,,6ffnen* bedeuten, wenn man nicht zugleich weil3, was ,,schlielen*
ist?

Das klingt ganz logisch und doch widerstrebt die Kernaussage von Taiji der Logik, nach der unser Verstand
normalerweise arbeitet. Sein Modus ist ,,entweder-oder*: Es ist entweder Nacht oder Tag, etwas ist
entweder heill oder kalt. Taiji aber bezeichnet nicht nur die Polaritét von Yin und Yang, es driickt ebenso die
Einheit der Zweiheit aus. Oder umfassender: Die Einheit des Seins. Wahrnehmung und Erkenntnis im Taiji-
Sinn funktionieren unter der Pramisse des ,,.Sowohl-als-auch*.

Polaritdten bilden, so fanden schon die Daoisten bei der Beobachtung der Abldufe in der Natur, Regel-
Kreisldufe. Der Tag wandelt sich in die Nacht, diese wandelt sich wieder in den Tag. Wenn etwas aufsteigt
und seinen hochsten Punkt erreicht hat, wird es wieder sinken. Ein schones Beispiel ist der Wasserkreislauf:
Das Grundwasser steigt iiber die Pflanzen und die Verdunstung in den Himmel auf, sammelt sich in Wolken
und, wenn sie geséttigt sind, regnet es herab und sinkt weiter bis zum tiefst méglichen Punkt der Erde. Der
Kreis schliefit sich und dreht sich erneut. Und er dreht sich nur deshalb, weil im Moment des Steigens
zugleich ein Sinken stattfindet. Wie Laozi (Laotse) sagt: das eine erzeugt/ermoglicht das andere. Dies
Wechselspiel ist der zentrale Motor des Lebens, und Qi ist das, was da flieft und immer wieder den
Ausgleich sucht, die Balance zwischen den Polen, zwischen Yin und Yang. Deshalb sagt man im Qigong, die
Bewegung fliefit ,,ohne Anfang, ohne Ende®.

Sein und Nichtsein erzeugen einander.

Schwierig und leicht stiitzen einander.

Lang und kurz bestimmen einander.

Hoch und niedrig sind abhingig voneinander.

Vorher und nachher folgen einander.

(Laotse, Tao Te King. Eine zeitgeméfe Version fiir westliche Leser von Stephen Mitchell,

deutsch Peter Kobbe, Arkana Goldmann 2003, aus Vers 2)

Das kann man als abstraktes Wissen aufnehmen — ein Modell, das Wirklichkeit beschreiben soll. Oder man
erforscht das ,,Wie“ an sich selbst, verkniipft Modellwissen mit Erfahrung und gelangt so zu einer
wirksamen Erkenntnis. Im bewussten Praktizieren folgen wir dem Prinzip Taiji (Zweiheit in Einheit) auch
dadurch, dass wir selbst zwei—in—eins sind: Subjekt und Objekt unserer Forschung, denn der ,,Gegenstand*
unserer Forschung sind wir selbst als vernetzte korperlich-geistige Einheit. Achtsame und wertfreie
Selbstwahrnehmung sind integraler Bestandteil ernsthafter Qigong-Praxis. Praktisches Uben, in dem das
Denken schweigt, und Reflektion der Praxis gehoren auf einem umfassenden Ubungsweg zusammen. Das
Prinzip Taiji ldsst sich nur verstehen, indem man sein Wirken bewusst erlebt. Qigong ist eine Moglichkeit

dazu.

Taiji und die Balance der Gegensatze

Wie das Beispiel des Wasserkreislaufs zeigt, beschreibt Taiji, dass Gegensétze natiirlicherweise im
Verhiltnis wechselseitigen Balancierens zueinander stehen und so ein harmonisches Ganzes bilden. Die
TCM beschreibt dementsprechend Krankheit als einen Zustand der Dysbalance zwischen einzelnen
Bereichen des Organismus. Das Ziel von Therapie ist, das harmonische FlieBgleichgewicht wieder
herzustellen. Weil Qigong Ubungen diesen Effekt haben, werden sie sowohl zur Krankheitsprivention wie

zur Therapie eingesetzt.
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Dysbalancierte Zustdnde sind solche, in denen Yin- und Yang-Aspekte, die im Gleichgewicht sein sollten,
im Ungleichgewicht sind: vom einen zu viel (Stau), vom andern zu wenig (Mangel) — und das womdoglich
iiber einen ldngeren Zeitraum. Ein paar Beispiele, welche Dysbalancen allein durch unseren Lebensstil
entstehen konnen:

— Zu viel Aktion — zu wenig Ruhe

— Zu viel Denken — zu wenig Fiihlen

— Zu viel geistige — zu wenig korperliche Betitigung

— Zu viel Aullenorientierung — zu wenig Selbstwahrnehmung

— Zu viel Ego-Zentriertheit — zu wenig Vernetzung mit anderen und allem

Die Einheit der Zweiheit (Taiji) ist ein Prinzip, das auf vielen Ebenen heilsam wirkt, da es allen Zustdnden
der Uberspannung oder Unterspannung, von Stau oder Mangel natiirlich entgegenwirkt. Dabei spielt eine
entscheidende Rolle, dass die Ubungen die geistigen, die kdrperlichen und die energetischen Anteile unseres
Organismus gleichermaflen ansprechen und so Impulse zur Harmonisierung aller Ebenen setzen. Vorstellung
oder Absicht/Shen (geistige Ebene), Atem/Qi (energetische Ebene) und Bewegung/Jing (korperliche Ebene)
werden im Qigong wegen ihrer besonderen Bedeutung im Zusammenspiel die ,,Drei Schitze® genannt. Wir
konnen die Beziehungen der Drei Schitze auch als ein Geflecht von Yin-Yang-Paaren denken, die ebenfalls
eine ausbalancierte Einheit bilden sollten. Eine gelungene Qigong-Praxis zeichnet sich dadurch aus, dass
alle drei Qualitdten von Einheit realisiert werden.

— die Einheit von Korper und Geist (Korper/Yin — das Erdige, Materielle wird gefiihrt vom Geist/Yang —
dem himmlischen, aktiv-lenkenden Prinzip)

— die Einheit von Vorstellung und Bewegung (Vorstellung/Yang — ein Aspekt von Shen (oder auch Yi:
Intention) geht der Bewegung/Yin voraus, ist also auch hier der aktiv-filhrende Aspekt)

— die Einheit von Atem und Bewegung (Ein Lehrsatz im Qigong lautet ,,Yi lenkt Qi, Qi bewegt den Korper®.
Damit wird in dieser Paarung Qi/Yang die Fiihrungsrolle zugeschrieben und Bewegung/Yin ist das, was
folgt.)

Taiji ist ein Prinzip, das Beziehungen abbildet und erldutert. Auch wenn man lange Tabellen aufstellen kann
(solche lassen sich in allen Publikationen zum Taiji finden), wo Phédnomene auf der Yin- und der Yang-Seite
der Tabelle eingeordnet werden, muss man sich immer wieder in Erinnerung rufen: Es handelt sich nicht um
feste Zuschreibungen. Sondern die Zuordnung zum Yin- bzw. Yang-Aspekt dient dazu, ein besseres
Verstindnis der Beziehung, in der zwei Phinomene unter einem gewissen Blickwinkel zueinander stehen, zu

erlangen. Das Prinzip Taiji ist ein Instrument, das Leben zu erforschen und zu verstehen.

Wie kann ich Taiji in der Qigong-Praxis erfahren?

Zwei Yin-Yang-Paare sind zentral in der Qigong-Praxis und in der korperlichen Ubung deutlich erfahrbar:
Steigen und Sinken:

— AuBerlich beschreibt dies Bewegungen, die nach oben gehen, wie steigende Arme, sich streckende Beine,
bzw. nach unten gehen, wie sinkende Arme, sich beugende Beine etc.

— Innerlich und subtiler ausgefiihrt handelt es sich um Bewegungen, die mit wohldosierter Anspannung
gegen die Schwerkraft wirken (Steigen) und durch Entspannung miihelos mit der Schwerkraft flieBen
(Sinken)
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— Energetisch findet sich Steigen und Sinken zum Beispiel in der Erfahrung der Aufrichtung zwischen
Himmel (Yang) und Erde (Yin) als ein Durchstromtwerden von den polaren Kraften.

Offnen und SchlieBen:

— AuBerlich beschreibt dies Bewegungen, in denen der Kérper sich vom Zentrum aus in alle Richtungen
ausdehnt und sich Richtung Zentrum wieder zusammenzieht

— Innerlich wird der Qi-Strom vom Zentrum des Korpers (Dantian) in die Extremitédten geleitet (von innen
nach auflen) — und retour.

— Auch alle pulsierenden Funktionen des Korpers kann man unter dem Blickwinkel von Offnen und
Schlielen beobachten: Atmung, Herzschlag etc.

— Auf energetischer Ebene kann dies Pulsieren ebenfalls vielfiltig wahrgenommen werden: als Offnen und
Schliefen der Akupunkturpunkte, der Energiezentren (Dantian) oder im Austausch des Korpers mit dem Qi-
Feld der Umgebung.

Der Organismus als Gesamtheit weist in jedem Augenblick eine unendliche Fiille an solchen Taiji (Yin/
Yang)-Beziigen auf. Die genannten Beispiele machen deutlich, dass das Prinzip Taiji im Qigong-Uben einen
Fokus bilden kann, um wahrzunehmen, wie lebendige Ablaufe funktionieren und um uns darin einzuiiben,
uns entsprechend dieser GesetzméaBigkeit zu verhalten und eventuelle Dysbalancen zu vermeiden oder
auszugleichen. Denn das Ziel der Praxis ist, dass der Mensch in eine bestmdgliche Balance finden kann, in
sich selbst und in Wechselwirkung mit allem, was ihn umgibt — auf korperlicher, geistiger und energetischer
Ebene.
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Sich in Bewusstheit mit der kosmischen Energie verbinden

—Beschreibung von Qigong-Ubungen mit Hand und Stock
von Tsui-Chuan Huang

Ko

Chi=Studio

n in Bewegung

)

A. Der innere Zugang zur energetischen Verbindung

1. Vorbereitung
* Im Wuyji-Stand den Kontakt mit dem Boden wahrnehmen — die Korperachse aufrichten — Korperachse

gerade, mit dem Scheitelpunkt leicht nach oben strecken — Himmelbogen rund.
* Den Blick auf einen Punkt am Horizont fokussieren und zum dritten Auge nach innen ziehen und so die

energetische Verbindung mit dem kosmischen Raum bewusst wahrnehmen.

2. Die drei Tore 6ffnen (— : Einatmen und < : Ausatmen)
a. Das Tor zum Himmel 6ffnen: mit dem inneren Licht durch den Scheitelpunkt zum Himmel schauen
*— die himmlische Energie zum Scheitelpunkt runter ziehen

*«— durch den Scheitelpunkt nach oben senden
b. Das Tor zur Erde 6ffnen: mit dem inneren Licht durch die Mitte der FuBBsohle schauen
*— die irdische Energie durch den Yongquan-Punkt (sprudelnde Quelle) hoch ziehen

*«— durch den Yongquan-Punkt nach unten senden

c. Das Tor des Menschen 6ffnen: mit dem inneren Licht durch den Kérper in die Hande schauen
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*— die Energie zwischen Himmel und Erde durch den Laogong-Punkt (Mitte der Handflachen) nach innen
ziehen

*«— durch den Laogong-Punkt (Arbeitspalast — Mitte der Handfldchen) nach au3en senden

3. Durch drei Bezugslinien die Energie austauschen

a. Fiir die Energie vom Himmel:

*— die himmlische Energie bis zum und Tianshu-Punkt (Drehpunkt zum Himmel: 1.5cm links und rechts
vom Nabel)

*«— die gebrauchte Energie durch den Tongtian-Punkt (Durchdringen zum Himmel: 1.5cm links und rechts

vom Scheitelpunkt) zum Himmel senden

b. Fiir die Energie von der Erde:
*— die irdische Energie bis zum Di Ji Punkt (Drehpunkt zur Erde) am Unterschenkel hochziehen

*«— die gebrauchte Energie durch den Yongquan-Punkt zum Boden senden

c. Fiir die Energie zwischen Himmel und Erde:
*— die Energie zwischen Himmel und Erde durch den Laogong-Punkt an den Handfldchen nach innen
ziehen

o« durch die Haut nach auflen senden

4. Durch drei inneren Rohren den Kérper mit Energie fiillen

a. Das Rohr im Rumpfbereich zwischen Scheitelpunkt und Huiyin-Punkt (der dem Yin begegnende Punkt):
*— die himmlische Energie zum Scheitelpunkt runter ziehen

«— zum Huiyin-Punkt am Beckenboden senden

*— die irdische Energie durch die Beine zum Huiyin -Punkt hoch ziehen

<« zum Scheitelpunkt nach oben senden

b. Das Rohr zwischen Yongquan- und Guanyuan-Punkt (Tor der urspriinglichen Energie) oberhalb des
Schambeins:
*— die irdische Energie durch die Beine zum Guanyuan-Punkt hoch ziehen

*«— durch den Yongquan-Punkt zum Boden senden

c. Das Rohr zwischen Laogong-Punkt und Huagai-Punkt (Pracht-Decke) am Brustbein:
*— die Energie zwischen Himmel und Erde durch die Arme zum Huagai-Punkt hochziehen

*«— durch den Laogong-Punkt nach aulen senden
d. Die drei Rohre mit dem Dantian verbinden:

*— die Energie durch die drei inneren Rohre zum Dantian fiillen

*«— von Dantian aus zu alle Richtungen nach au3en senden
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Tipp: Das Video zu dieser Ubung auf unserem Youtubekanal fiir
Qigong-Ubungen

B. Die duBere Verbindung mit drei kosmischen Ringen (Ubung mit
dem Stock)

1. Vorbereitung

* Im Wuji-Stand mit den Fiilen leicht zum Boden driicken und das Tor zur Erde durch den Yongquan-Punkt
oftnen.

* den Scheitelpunkt leicht nach oben strecken und das Tor zum Himmel 6ffnen

* den Stock zwischen den Hdnden halten und das Tor des Menschen (Laogong-Punkt am Mittelpunkt der
Handflachen) 6ffnen.

2. Das innere Taiji (Kosmos) 6ffnen

* Den Blick auf einen Punkt am Horizont fokussieren und zum dritten Auge nach innen ziehen und so die
energetische Verbindung mit dem kosmischen Raum bewusst wahrnehmen.

* Den Stock an der Mittellinie des vorderen Korpers entlang hochheben bis die Arme durchgestreckt sind.
Dann den Kopf nach hinten héngen lassen und iiber die Mitte des Stockes hinweg den Himmel betrachten.
Da der Geist vom Himmel stammt, erweist dieser Blick den Respekt vor dem Himmelsvater.

* Den Stock den Himmelbogen entlang von vorne runter kreisen und mit dem Blick der Mitte des Stockes
folgen bis die Erde zu erblicken ist. Da die Erde den Korper ernéhrt, erweist dieser Blick den Respekt vor
der Erdmutter.

* Den Stock wieder vor den Bauch zuriick heben. Das Energiezentrum im Bauch verleiht dem Menschen
seine Kraft. Durch den Kontakt dem Dantian wird das Dasein des eigenen Korpers wahrgenommen — so

erweist man sich den Respekt vor sich selbst.
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https://youtu.be/AYZUxc62Y4g

* Durch das Kreisen versucht man den inneren Kosmos bewusst zu 6ffnen und ihn dem dufleren anzunihern.

Dann die Fiile in Schulterbreite parallel aufstellen.

3. Die drei Ringe zwischen Himmel und Erde 6ffnen

Der innere Ring: vom Standpunkt aus nach unten zur Wurzel der Berge und nach oben zum Rand der
Atmosphire

Der mittlere Ring: nach unten bis auf die andere Seite der Erde, einschlieBlich des Mondes, und nach oben
bis zur Sonne hin

Der éduflere Ring: nach unten zum kosmischen Raum unter der Erde und nach oben bis zum Zentrum der
MilchstraBe

* Zuerst den Stock entlang der Korperachse hochheben bis die Arme durchgestreckt sind.

* Dann den Oberkorper und den Kopf nach hinten hdngen lassen und sich dabei vorstellen, wie das Qi den
Ring entlang kreist — vorne hoch und hinten runter.

* Danach den Stock den Himmelbogen entlang von vorne runter kreisen lassen, wie das Qi den Ring entlang
hinten steigt und vorne runter kreist.

* Den Stock bis vor den Bauch zuriick heben und sich dabei vorstellen, wie das Qi der Erde an der
Mittellinie entlang zum Dantian steigt.

* So mit der verldngerten Linie der Korperachse die drei Ringe 6ffnen und mit dem Stock dreimal in eine
Richtung kreisen — vom inneren Ring nach auflen. Danach die Bewegung in die Gegenrichtung wiederholen

— von auf3en nach innen.

4. Das Qi als Dan (Energie-Perle) der drei Ringe empfangen

* Den Stock an der Mittellinie entlang bis zu den Knien runter senken, innerlich bis an den Rand des Ringes
gehen.

* Dann den Stock vorne hoch heben und das Qi innerhalb des Ringes zwischen Himmel und Erde
ansammeln. Dan (Energie-Perle) bilden und durch die gewiinschten Stellen den Korper nach innen hin
fiillen

- vom &uferen Ring durch den Scheitelpunkt

- vom mittleren Ring durch Yintang (vor dem dritten Auge, an der Stirn)

- vom inneren Ring durch Tang Zhong (vor dem mittleren Energiezentrum) an der Brustmitte

* Wenn Dan durch die Korperachse beim Dantian ankommt, wird es iiberall in den gesamten Korper verteilt.

5. Mit dem Energieball in einer 8er-Bahn durch die drei Ringe kreisen

* Den Stock vorne bis auf horizontale Hohe heben und sich den Ring in der Mitte des Stockes als einen Qi-
Ball, so groB3 wie ein Tennisball, vorstellen.

* Den Qi-Ball vom Nabel durch das Kreuzbein bis an den Rand des Rings nach hinten leiten und dann den
unteren Bogen entlang von hinten nach vorne bis auf horizontale Hohe kreisen lassen.

* Den Qi-Ball wieder vom Nabel durch das Kreuzbein bis an den Rand des Rings nach hinten leiten und
dann den Himmelbogen des Rings entlang von hinten nach vorne bis auf horizontale Hohe kreisen lassen.

* So mit dem Qi-Ball in einer 8er-Bahn von dem inneren bis hin zum dufleren Ring kreisen. AnschlieBend in

das untere Dantian zuriickkehren und in Gedanken den Qi-Ball am Korper in einer 8er-Bahn kreisen lassen.
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6. Die Energie von den vier diagonalen Richtungen durch die Korperachse kreisen lassen

* Den Stock senkrecht vor die Korperachse stellen, die linke Hand oben und die rechte unten.

* Dann das Gewicht auf den rechten Ful} verlagern und zugleich mit dem Stock das Qi vom Dantian zum
rechten Fuf3 nach unten leiten.

» Mit der rechten Hand den Stock von der rechten hinteren Ecke hoch kreisen lassen und somit das Qi von
der Erde zum Himmel hoch leiten.

 Danach das Gewicht wieder zwischen den Fiiflen in die Mitte verlagern, den Stock der Mittellinie entlang
sinken lassen. Dabei wird das Q1 durch das innere Rohr zum Dantian geleitet.

* So abwechselnd mit dem Stock diagonal durch die vier Ecken bewegen und dann die Bewegung in die

Gegenrichtungen wiederholen, je dreimal.

7. Schlussiibung

* Den Stock senkrecht vor den Korper halten und in Gedanken mit der Energie um den Stock herum
horizontal kreisen, im Uhrzeigesinn den Kreis vergroflern und gegen Uhrzeigesinn den Kreis verkleinern.

* Den Stock waagrecht vor dem Bauch halten und in Gedanken mit der Energie um den Stock vertikal von
links nach rechts und wieder nach links kreisen lassen, im Uhrzeigersinn den Kreis vergroBBern und gegen
den Uhrzeigersinn den Kreis verkleinern.

* Danach mit der Energic um den Stock herum vertikal zwischen vorne und hinten kreisen, im
Uhrzeigersinn, von hinten hoch, den Kreis vergroern und gegen Uhrzeigesinn, von vorne hoch, den Kreis

verkleinern.

Tipp: Das Video zu dieser _l:Jbung mit Stock auf unserem
Youtubekanal fir Qigong-Ubungen

Die auBere Verbindung mit drei kosmischen Ringen ~ Qigong-Ubung 2
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https://youtu.be/TOUgYiRVmxM

Das Taiji im Taijiquan
von Nabil Ranné (Chen Stil Taijiquan Netzwerk Deutschland (CTND), Berlin)

Es ist weitestgehend ungeklirt, wann genau der Name der Kampf- und Bewegungskunst Taijiquan entstand.
Schon frith wurde aber das Begriffspaar Yin und Yang, als deren Ursprung das Taiji angesehen wird, in der
chinesischen Kampfkunst verwendet. So findet sich in der Geschichte der Maid von Yue (wahrscheinlich
ungefdhr 2000 Jahre alt) diese Beschreibung ihrer Schwertkunst:

,Die Theorie ist sehr subtil und doch leicht zu verstehen. Thre wahre Bedeutung aber ist versteckt und tief.
Die Theorie beinhaltet sowohl grofe als auch kleine Tiiren, und Yin und Yang Aspekte. Offne die groBe Tiir
und schlieBe die kleine, Yin schwindet und Yang bliiht auf. Diese Theorie ist auf jede Form des Nahkampfes
anzuwenden: Im Inneren einen starken Geist, nach Auflen erscheine ruhig und gelassen; erwecke den

Anschein einer rechten Frau und kimpfe wie ein furchteinfloBender Tiger [...]* (aus Ranng, 2011, S. 62).

Es gibt weitere Anzeichen, dass der Begriff ,,Taiji* bereits in anderen — auch génzlich unverwandten —
Bewegungstraditionen (vgl. Henning, 2009, und Wong, 2010) vorkam, was nicht sonderlich iiberrascht, da
das Taiji-Prinzip ein géngiger Begriff in der chinesischen Philosophie ist. Erst seit dem 19. Jahrhundert gibt
es Schriftstiicke, die dem Taijiquan, dessen Weg wir heute recht klar von der Chen-Familie zunichst zur
Yang- und spiter zur Wu-Familie zuriickverfolgen konnen, eindeutig diesen Namen geben.

Der historische Ursprung des Namens steht nicht im Fokus dieses Artikels, aber worauf ich hinaus mochte:
Der Begriff ,,Taiji* hat weder AusschlieBlichkeitsanspruch fiir diese eine Kampfkunst, noch war er
bewiesenermaflen zu einem frithen Zeitpunkt ihrer Ausiibung schon in Gebrauch. Aber wann auch immer er
in Gebrauch kam — er hat die Betrachtungsweise des Taijiquan nachhaltig geprigt und zu vielen
philosophischen, daoistischen oder alchemistischen Uberlegungen angeregt. In diesem Artikel mochte ich
auf einige der moglichen Bedeutungen des Begriffs ,,Taiji* im Taijiquan eingehen.

Mentale Aspekte im Taijiquan

In seinem Diagramm zum Wuji schreibt Chen Xin: ,,Wenn ein Gelehrter beginnt, eine Boxform zu laufen,

steht er aufrecht und respektvoll, schlieft die Augen und atmet ruhig, beide Hénde hingen herab, der Koérper
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ist aufrecht und gerade, die Fiile sind identisch [ausgerichtet], im Herzen gibt es keine Sache und kein
Gedanke wird gedacht, ehrerbietig und erhaben, als ob man den urspriinglichen Zustand des Wuji
erblickt™ (1919, S. 95). Er vergleicht den Anfang der Form und die innere Sammlung mit Konzentration auf
den Atem mit dem Wuji. Der Ubergang zur Bewegung hin teilt dann Yin von Yang und die Boxform geht
vom Wuji in das Taiji iiber, so dass das ,,klare Qi gen Himmel steigt und das triibe Qi gen Erde sinkt“, so
seine weiteren Ausfithrungen. Der Begrift Taiji beschreibt hier den noch ungeteilten Zustand.

v,

v

i
i

Bilder: Vom Wuji zum Taiji (aus Chen Xin, 1919)

—

In der Praxis wird in diesem Zusammenhang also angenommen, dass im Moment der Sammlung eine
geistige Prdsenz trainiert wird, die kein Geteilt-Sein kennt. Der Geist weilt vollkommen im Jetzt. Diese

geistige Fertigkeit kann man im Taijiquan dem chinesischen Begriff ## shen zuordnen. Entsteht in dieser

ungeteilten Prisenz eine Idee (Zyi), so teilen wir quasi in Dinge, die getan und unterlassen werden, unser
Bewusstsein richtet sich auf eine konkrete Handlung. Im Taijiquan richtet sich die Idee normalerweise auf
das Erzeugen einer bestimmten Taiji-Dynamik (£fjjin). Man konnte in Anspielung auf die urspriinglichen
Sinnbilder von Yang, der von der Sonne beleuchteten Seite eines Hiigels, und Yin, der im Schatten liegenden
Seite des Hiigels, sagen, dass das Licht unseres Bewusstseins nun auf die konkrete Handlung schaut und
eine Idee von ihr entwickelt, dabei zeitgleich aber andere Dinge nicht mehr beleuchten kann. Wir haben die
Teilung erfahren, Yin und Yang sind also entstanden. Im Taijiquan trainieren wir also unter anderem das
Gewahrwerden dieses Prozesses und gestalten ihn.

Da die Begrifflichkeiten recht weit gefasst werden konnen, kann es hier insgesamt um spirituelle Themen
bei der Kultivierung des Geistes gehen, aber auch um erkenntnistheoretische Einsicht. Denn im Moment der
Ausformung von Geist und Idee entsteht die Achse, an der sich der Sinn auftrennt. In dem Moment, wo sich
die umfassende geistige Prasenz auf eine Idee fokussiert, wird die Achse gelegt, die innen von aullen, hart
von weich, Ruhe von Bewegung trennt und so weiter und so fort.

Diese Idee wird nun gerade in der Bewegungskunst Taijiquan natiirlich an den Korper kommuniziert und
leitet ihn an und verleiht der Idee korperlichen Ausdruck, weswegen in den alten Schriften der
,,Herzverstand*“ (,{>xin) als Kommandeur betrachtet wird.

Insofern kann man sagen, dass Taiji die Entstehung von Sinn durch Differenz symbolisiert, dabei aber

immer auch die urspriingliche Einheit gegensétzlicher Zustédnde beinhaltet.

32



Korperliche Taiji-Aspekte

Allein die Verwendung des Begriffs ,,Taiji* lasst natiirlich viele Verquickungen der Kampfkunst mit all den
chinesischen Disziplinen zu, die den Begriff ebenfalls verwenden. Er kann also bis in die heutige Zeit sehr
weitldufig gedeutet und mit jeglicher (vermeintlicher) chinesischer ,,Tradition* verkniipft werden, so obskur
und ungewdhnlich sie womdglich auch war. Das fiihrte teils auch dazu, dass man sich im Schrifttum weit
von der Praxis des Taijiquan entfernte. Hier mochte ich mich auf einige géngige Aspekte, die fiir die

praktische Ausiibung des Taijiquan relevant sind, beschranken.

Bewegung und Ruhe
In Wang Zongyues ,,Abhandlung zum Taijiquan® (taijiquan lun) heif3t es: ,,Taiji wird aus dem Wuji geboren,

es ist die Mutter von YinYang. In der Bewegung trennen sie sich, in der Ruhe kommen sie
zusammen* (Wang Zongyue in Davis, 2004, S. 156 ff.). Im Taijiquan geht es also darum, den
Zusammenhang von Bewegung und Stille zu erkennen. Klassisch wird das héufig auch so ausgedriickt: ,,in
der Stille gilt es, die Bewegung zu suchen, und in der Bewegung die Stille®, oder auch ,,im Boxen gibt es
Sdulen, in den Sdulen gibt es das Boxen, Sdulen und Boxen werden eins.” So wie Ein- und Ausatmen mit
thren Pausen zusammenhéngen, beinhaltet das Taijiquan Ruhepositionen, in denen vor allem auf die innere
Bewegung fokussiert werden kann. In der duBeren Stille des Korpers entsteht also innere Bewegung. Und in
der dulleren Bewegung wiederum gilt es, den inneren Kern der eigenen Stabilitit zu erkennen, sowohl
geistig im Sinne von Prédsenz, als auch innerlich im Sinne des eigenen Schwerpunktes als Grundachse des

Korpers.

Innen und auBBen

Es klingen also bereits innere und dullere Bewegungen an. Im Taijiquan heif}t es hierzu oft ,,innen und aulen
verbinden sich® (neiwai heyi). Die innere Bewegung fiihrt hierbei zum &ufleren Ausdruck. Wahrend der
duBere Ausdruck sich in der ganzheitlichen Fiihrung von Kraft und Dynamik zeigt und im Blick des
Ausiibenden deutlich werden sollte, wird er natiirlich innen tiber die Positionierung der Gliedmaf3en, innerer
Kraftziige, der Bewegungsidee und so weiter erzeugt. Innen und auflen verbinden sich also zu einem
»gesamt-energetischen* Ausdruck.

Offnen und SchlieBen

Chen Zhaokui schrieb zur Theorie von Yin und Yang: ,Bewegung und Ruhe gebiren das Offnen und
Schlieflen, in der Bewegung wird geteilt, in der Ruhe wird geschlossen* (in Chen Yu, 2011, S. 51). Die
Taijiquan-Formen streben nach einer gewissen Ausgeglichenheit von Offnenden und schlieBenden
Bewegungen. Offnende Bewegungen folgen einem Bewegungsimpuls, schlieBende eher einem
Entspannungs- und Ruhe-Impuls. Dieser Punkt ist auf der einen Seite recht schnell erfahrbar und
oberflichlich betrachtet schon fast banal, aber in Wirklichkeit sehr subtil, da das Offnen und SchlieBen, soll
es kdmpferisch anwendbar sein, sehr exakt {liber die einzelnen Gelenke gefiihrt werden sollte und innere

Bewegungen dieses erst erlauben miissen.
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Korperachsen

Betrachten wir das mechanische Offnen und SchlieBen als innere Bewegung, so ist diese von der reinen
Ortsverdnderung des Korpers von A nach B zu unterscheiden. Vielmehr wird jede Bewegung mit einer
zeitgleichen Gegenbewegung gefiihrt, wofiir Korperachsen, die eine Bewegung in zwei Richtungen teilen,
benotigt werden. Chen Zhaokui driickte dieses so aus: ,,Wenn es rechts gibt, gibt es auch links, wenn es
hinten gibt, gibt es auch vorn. [...] Wenn oben zieht [sich dehnt], dann kollabiert es unten, wenn rechts zieht,
dann sendet links aus* (in Chen Yu, 2011, S. 51f.). Welche Korperachsen benétigt werden, richtet sich nach
der Kraftrichtung und der Bewegungsidee. Stets sind aber links und rechts, oben und unten verbunden und
iiber Achsen koordiniert. In diesem Zusammenhang verkorpert die S-Linie im Taiji-Symbol quasi die Achse,

die dann eine Bewegung teilt.

Kreise und Spiralen

Als letzte Bedeutung des Taiji fiir das Taijiquan mochte ich hier die Kreise und Spiralen anfiigen. Sicherlich
werden Letztere im Chen-Stil besonders betont, aber auch Wu Yuxiang (der Begriinder des alten Wu-Stils)
erwdhnt in seinen klassischen Schriften: ,,Mache Schritte, so wie eine Katze geht, und bewege die Kraft
(jin), als ob Du Seide spinnst [...]* (aus Davis, 2005, S. 169) und spielt damit wohl auf das ,,Seidenspulen*
an, den rotierenden und windenden Bewegungen des Taijiquan. Im Chen-Stil heift es: ,,In diesem Boxen
bewegen sich alle Aktionen immer in spiraligen Kreisen, der gesamte Korper ist koordiniert, wenn sich ein
Teil bewegt, gibt es nichts, das sich nicht bewegt, wenn ein Teil ruhig ist, gibt es kein Teil, das nicht
ebenfalls ruhig ist“ (Chen Zhaokui in Chen Yu, 2011, S. 51). Das Taiji-Symbol verbildlicht hier die
kreisrunden und spiraligen Formbewegungen, die man haufig auch im frithen
Lehrmaterial festzuhalten versuchte.

R EhiE1THE

Bl GFLE{TRNRSS Das Bewegen innerer Kraft
(aus Chen Xin, 1919) und
weitere Anlehnungen an das

Taiji-Symbol bei Du Yuanhua
(1935)

Schlussbemerkung

Der Begrift des Taiji beschreibt also Gegensatzpaare, aber nicht im Sinne eines ,,A oder B, sondern eines
A und auch B“: ,,GemiB der Theorie von YinYang gibt es Bewegung und Stille, Offnen und SchlieBen,
Leere und Substanz, hart und weich und weitere solche Anwendungsmethoden. Die Wechsel sind
vielfiltig® (Chen Zhaokui in Chen Yu, 2011, S. 51). Taijiquan betont insofern auch nicht so sehr einzelne
Anwendungstechniken, sondern vielmehr den Ubergang zwischen denselben, so dass es zu einem anderen
Bewegungsfluss kommt. Das heif3t aber natiirlich auch nicht, dass die einzelnen Techniken vergessen oder
nutzlos werden sollten.

Insgesamt bietet der Begriff also Anbindung an philosophische Konzepte, aber er beschreibt eben auch eine
konkrete Korperarbeit. Philosophische Betrachtung und physische Umsetzung wechseln sich in vielen

frithen Taijiquan-Schriften ab. Die Schriften beschéftigen sich mit dem Boxen (quan), aber das in einer
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Sprache, in der man zu dieser Zeit iiblicherweise Dinge erorterte, also mit vielen Zitaten aus
philosophischen Schriften und Einordnungen in die geisteswissenschaftliche Tradition Chinas. Die
Uberlieferung des Taijiquan befindet sich aber nicht in Begriffen, sondern in Bewegungen, die traditionell in
Formen zusammengefasst und weitergegeben wurden. Auf begrifflicher und konzeptionellen Ebene bieten
sich immer viele Interpretationsweisen an — was man heute an den unterschiedlichen Stilen und auch an den
groflen Unterschieden innerhalb der einzelnen Stile erkennen kann. Dabei sollte aber klar sein: Das konkrete

Training erschopft sich nicht in den philosophischen Uberlegungen, wenn es Friichte tragen soll.
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Wauji im Taijiquan
von Christian Unverzagt

Der Name Taijiquan taucht zuerst in der zweiten Hélfte des 19. Jahrhunderts auf. In dem zentralen Text

seiner klassischen Schriften, der Abhandlung des Taijiquan (Taijiquan lun), heil3t es gleich zu Beginn:
KAG 2 FEAR T A2 . fxF5 2 BEL . taiji zhe wuji er sheng, yin yang zhi mu ye.

Taiji, aus Wuji entstehend, ist die Mutter von Yin und Yang.

Die ,Kampfkunst des Allerhochsten” ldsst sich diesem
Diktum zufolge nicht ohne Bezug zu Wuji verstehen. Wuji
kann iibersetzt werden als ,,das, was kein Hochstes hat”, oder
auch als das, was ,keine Pole”, ,keine Polaritit”, ,keine
Gegensitze”, ,keine Extreme” oder ,keine Grenzen” hat.
Doch was bedeuten Taiji, Wuji und Yin-Yang in der
Kampfkunst? Um das zu erdrtern gehen wir einen Umweg

iiber die Begriffsgeschichte.

Der erste Satz der Abhandlung stellt eine Anspielung auf Die
Erlduterung des Taiji-Diagramms des song-zeitlichen
Philosophen Zhou Dunyi (1017-73) dar. Dieser hatte
Begriffe, die in der chinesischen Geistesgeschichte bereits
eine Rolle spielten, auf damals neue, bis heute einflussreiche
Weise, verknlipft.

Yin und Yang hatten sich bereits in der Friihzeit der

chinesischen Kultur von der Grundbedeutung des Lichten

und des Dunklen zu einer Art Urbild aller Gegensatzpaare
entwickelt. Ab dem vierten oder dritten Jahrhundert v. u. Z. meinten die Philosophen in dem dynamischen
Wandel von Yin und Yang ein Harmonieprinzip zu erkennen, das den ganzen Kosmos regulierte und damit

auch die Welt der Menschen einschloss. In einem Kommentar zum Yijing heif3t es:

Den Weg des Himmels errichten, das heifit Yin und Yang. Den Weg der Erde errichten, das heif3t
das Weiche und das Harte. Den Weg des Menschen errichten, das heillit Mitmenschlichkeit und
Rechtschaffenheit.

Der Begriff Taiji lasst sich erst wesentlich spéter als das Begriffspaar Yin und Yang nachweisen. Wiederum

ist es ein Kommentar zum Yijing, der zur einflussreichsten Schriftstelle wurde. Dort heif3t es:

Im Buch der Wandlungen gibt es das Allerhdchste (taiji). Dieses bringt die zwei Urformen (yi)
hervor. Die zwei Urformen bringen die Vier Abbilder hervor. Diese bringen die Acht Trigramme
hervor. (Xici I)

Die zwei ,,Urformen” werden mit Yin und Yang gleichgesetzt, deren Zweiheit in einer Einheit (Taiji)
griindet. Diese Einheit ldsst sich als genealogischer Ursprung der Welt oder als deren oberstes
metaphysisches Ordnungsprinzip verstehen.
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Wuji taucht in diesem Zusammenhang noch nicht auf. Vereinzelt wird der Begrift, aber ohne Bezug zu Yin-
Yang oder Taiji, von den daoistischen Philosophen Laozi und Zhuangzi gebraucht. Bei ihnen steht es fiir das,
was kein AuBerstes oder Hochstes hat, was unermesslich, grenzenlos oder unendlich ist. Richard Wilhelm
iibersetzt es bei Laozi (Kap. 28) als ,,Ungewordenes”; vielleicht nicht ganz unbeeinflusst von spéteren

Vorstellungen im religiosen Daoismus, die Wuji zu einem kosmischen Urzustand erklérten.

Die Auslegung des Yijing hatte zur Verkniipfung von Yin und Yang mit Taiji gefiihrt. Die Verkniipfung von
Taiji mit Wuji aber leistete erst Zhou Dunyi mit seinem Taiji-Diagramm und der begleitenden Erlduterung

des Taiji-Diagrammes:
AR 1T AR wuji er taiji.
Wuji und [daher/dann/aber/doch/auch/zugleich] Taiji.

In Bewegung bringt Taiji Yang hervor. Am Limit der Bewegung aber ist Ruhe. In Ruhe bringt es
Yin hervor. An ihrem Limit kehrt Ruhe zu Bewegung zuriick. Bewegung und Ruhe, einander

abwechselnd, werden sich gegenseitig zur Wurzel. [...]

Yang verwandelt, Yin verbindet, und so bringen sie Feuer, Wasser, Holz, Metall und Erde hervor.
[...]

Die Fiinf Wandlungsphasen haben ihre Einheit in Yin und Yang. Yin und Yang haben ihre Einheit
im Taiji. Die Wurzel von Taiji ist Wuji. [...]

Die Zwei Qi korrespondieren miteinander und bringen im Wandel die Zehntausend Dinge

hervor. [...]

Nur der Mensch erlangt die Pracht all dessen. [...] Indem die fiinf Veranlagungen stimuliert

werden, werden Gut und Bose unterschieden, zehntausend Angelegenheiten kommen heraus.

Der Weise regelt sie durch Mittig-sein, Korrektheit, Mitmenschlichkeit und Rechtschaffenheit.
Indem er die Ruhe meistert, errichtet er das Hochste des Menschen. [...]

Wie die Verkniipfung von Wuji und Taiji zu verstehen sei — ob es um Entstehungsphasen des Kosmos und/
oder die Formulierung seines obersten Ordnungsprinzips geht —, dariiber entbrannte eine Debatte unter den
Philosophen, die bis in die Theorie des Taijiquan nachwirken sollte.

Noch etwas beschiftigte die Gemiiter: Zhou Dunyi, der als Konfuzianer galt, erkldrte zum Ideal des
Menschen einen Weisen, der aus der Ruhe schopfte. Das klang in den Ohren orthodoxer Konfuzianer wie
verkappter Daoismus.

Eine Nihe und zugleich Distanz Zhou Dunyis zum Daoismus wollten Kritiker bereits in dem von ihm
verwendeten Diagramm sehen. Tatsdchlich findet sich ein dhnliches, aber anders beschriftetes Diagramm im
Daoistischen Kanon (Dazang) unter dem Titel Vorweltliches Diagramm des Allerhochsten. Es kam die
Behauptung auf, Zhou Dunyis Diagramm gehe auf den Adepten der Inneren Alchemie Chen Tuan (ca.
906-989) zuriick und habe urspriinglich den Titel Wujitu, ,,Wuji-Diagramm”, getragen. Es sollte in einer
aufsteigenden Linie veranschaulicht haben, wie sich der Mensch aus der Welt der zehntausend Dinge {iber

die Natur erheben konne, um zum Wuji zuriickzukehren. Zhou Dunyi, so hief es, habe die Leserichtung von
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Chen Tuans Diagramm einfach umgekehrt, um es in das
konfuzianische Weltbild einzupassen.

Es waren Fragen, die Zhou Dunyis Nachwelt beschéftigten. Denn erst
der bedeutende neokonfuzianische Philosoph Zhu Xi (1130 — 1200)
machte das Taiji-Diagramm und seine Erkldrung bekannt. Zhu Xis
Philosophie operierte mit zwei zentralen Begriffen, die spéter auch in
der Theorie des Taijiquan eine Rolle spielen sollten. Qi verstand er als

die Welt des Wandels, in der Yin und Yang wirken. Das Prinzip (li)

:m\x@

hingegen, das in jedem einzelnen Wesen und Ding wirkt, galt ihm als
unverdnderlich. Das oberste Prinzip aller Wesen und Dinge sei Taiji,

das Allerhochste. Es teile sich allem mit, was in der Welt des Qi ist.

Dass es selbst aber jenseits von Bewegung und Ruhe sei, habe Zhou

Dunyi dadurch ausgedriickt, dass er es durch Wuji bestimmte, in dem
keine Gegensitze und kein Wandel sind. Wuji war in Zhu Xis Lesart
eine Charakterisierung von Taiji, nicht diesem vorgelagert oder
iibergeordnet.

SO
A el %

Dem widersprachen daoistische Interpretationen, denen zufolge Wuji
ein eigentlich unbeschreiblicher Zustand diffuser Einheit und
Unbestimmtheit noch vor Taiji war. Eventuell hat sich diese
daoistische Vorstellung von Wuji als Urzustand erst in der Song-Zeit in
Auseinandersetzung mit Zhou Dunyis Taiji-Diagramm entwickelt.
Nach Isabelle Robinet sahen die Konfuzianer das Verhiltnis von Wuji :‘L ft % %
und Taiji als eines der Identitdt, Daoisten hingegen als ein

Nacheinander. Daoisten wollten aus der Welt der zehntausend Dinge in

einem Umkehrprozess durch Taiji hindurch zuriick zum Wauji Taiji-Diagramm (Taiji tu)

gelangen. Konfuzianer wollten durch Besinnung auf das oberste  yon Zhou Dunyi

Prinzip, das in allem wirkt, wieder in der Welt der zehntausend Dinge

ankommen, allerdings in einem — bei Zhou Dunyi durch die Ruhe des

Weisen — harmonisierten Zustand.

Die philosophische Debatte zwischen Konfuzianern und Daoisten um die Verhiltnisbestimmung von Wuji,
Taiji und Yin-Yang setzt sich im Taijiquan fort. In der Theorie ldsst sich die Formulierung der Abhandlung
des Taijiquan (,,Taiji, aus Wuji entstehend, ist die Mutter von Yin und Yang.”) entweder als ein
Nacheinander oder aber als ein In- und Auseinander interpretieren. Entweder meint der Satz, dass Wuji, Taiji
und Yin-Yang in voneinander unterscheidbaren Zustéinde verortet werden konnen. Oder aber er besagt, dass
Taiji immer schon und unaufhérlich aus Wuji entsteht und immer schon und unaufhérlich Yin und Yang
gebiert. Dann handelt es sich um ein permanentes Geschehen, in dem keines, weder Taiji noch Wuji noch
auch Yin und Yang, ohne die anderen denkbar ist.

In der Kampfkunst wird die Theorie zwangsldufig an eine Praxis zuriickgebunden. Das betrifft die Form und
die Anwendungen. In den verschiedenen Stilen, z. T. aber auch innerhalb desselben Stils in verschiedenen
Schulen oder Publikationen, werden die Anfangsfiguren unterschiedlich benannt. Formen beginnen mit einer
Wauji-, einer Taiji-, einer Vorbereitungs- oder einer Anfangs-Stellung. Es gibt Formen, die am Ende in eine

Wauji- oder entsprechend in eine Taiji-Stellung zuriickkehren. Immer aber wird die Einkehr von Ruhe betont.
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Mitunter wird diese Ruhe mit Wuji gleichgesetzt, mitunter nur mit einem Taiji ,,vor der Unterscheidung von
Yin und Yang”. Auch wenn die Terminologie der Meister bei ihren Erkldrungen unterschiedlich bleibt,
scheint die Existenz einer Ruhephase vor der Form einem ,,daoistischen Phasenmodell” zu entsprechen.

Demgegeniiber steht die Auffassung, wonach das, was mit Wuji, Taiji der Ungeschiedenheit oder
gegensatzloser Ruhe gemeint ist, nicht nur vor dem Einsetzen von Bewegung und vielleicht wieder am Ende
der Form zu finden sein kann, sondern in der Form selbst prasent sein muss. Leer und ohne Gedanken miisse
das Herz (der Sitz des Geistes) auch beim Uben sein, d.h. wihrend der ganzen Form. Nach dieser Lesart ist
Wuji im Taiji, nicht vor ithm. Taiji wird gemal dieser Auslegung nicht nur ein einziges Mal am Anfang und
dann vielleicht wieder am Ende der Form geboren, sondern in jedem Moment. Permanent und immer wieder
wird es dem Wuji abgewonnen, in jedem Augenblick beginnt alles bei Null. Nach dieser Lesart gilt es, die
urspriingliche Ungeschiedenheit der Nicht-Polaritit auch in allem von der Polaritdt beherrschten Geschehen
zu wahren. Das trifft fiir sowohl die Form als auch die Anwendungen zu. Ist Wuji ithnen vorgelagert oder in

thnen prisent?

Zhou Dunyi hatte erldutert: ,,Yin und Yang haben ihre Einheit im Taiji. Die Wurzel von Taiji ist Wuji.” Eine
Waurzel aber ldsst sich nicht ohne Verlust des Stammes von diesem abtrennen. Worin besteht nun aber die
Waurzel des Taiji in der Kampfkunst? Was ist ihre zugrunde liegende Nicht-Polaritét?

Bei Anwendungen stehen sich Selbst und Anderer gegeniiber, als Gegner im Kampf oder als Partner bei
Ubungen. Sie verhalten sich zueinander wie Yin und Yang, die sich im permanenten Wechselspiel befinden.
Wihrend Taiji als die Einheit der Gegensétze von Yin und Yang zu verstehen ist, liegt seine Wurzel, sein
Wuji, in der urspriinglichen Nicht-Polaritdt von Selbst und Anderem. Am Ende der Abhandlung des
Taijiquan heil3t es, Mengzi zitierend: ,,Zu Grunde liegt: Das Eigene aufgeben und dem Anderen folgen.” Erst
diese Stelle reichert den ersten Satz der Abhandlung so an, dass aus ihm das spezifische Charakteristikum
von Taijiquan, der Kampfkunst des Allerh6chsten, verstindlich wird.

Im Taijiquan gilt es, dem Anderen so zu folgen, dass man sein Eigenes, d.h. den Selbst-Pol und mit ihm die
Polaritit, aufgibt. Nur wenn sich der Gegensatz von Selbst und Anderem im Moment eines Angriffs aufhebt,
kommt es zur spezifischen Kraftentwicklung des Taijiquan. Die Kraft, die es zu meistern gilt, ist Eine. Zwei
sich gegeniiberstehende Korper, als Personen eben noch Selbst und Anderer, werden im Falle eines Angriffs
durch die neutralisierende Kraft des Taijiquan zu Einer Gestalt — bis zur, metaphorisch gesprochen,
Wiedergeburt von Selbst und Anderem nach dem Zunichtewerden der Angriffs.

Nur die Aufgabe des Eigenen fiihrt zur Leere des Geistes. Nur wenn der Geist leer ist, ist es auch der
Beriihrungspunkt beim korperlichen Kontakt. Man wird durchléssig, kann die Kraft des Anderen aufnehmen
und sich mit ihr verbinden. Nur so lésst sich die Eigen-Bewegung verhindern, die weg vom Taijiquan und
hin zu Widerstand oder Flucht fiihrt.

Weil der Moment des Kontakts dariiber entscheidet, ob man sich in die Bewegung des Anderen einblenden
kann, gilt es, vorbereitet zu sein. Deswegen haben die Meister des Taijiquan so groen Wert auf die
Vorbereitung in selbst-loser Ruhe gelegt. Damit die Leere in jeder Bewegung ist, muss sie vor jeder
Bewegung sein. Aber wenn sie nicht in jeder Bewegung erhalten bleibt, hat sie nicht zu Taijiquan gefiihrt.
Der Name der Kamptkunst impliziert ein in Wuji griindendes Taiji, das Yin und Yang in allen Formen des
Wechsels vereint. Die Kampfkunst des Allerhdchsten verlangt von einem selbst: sein Verhéltnis zu Anderen

,»aus Wuji entstehend” zu realisieren, aus der Aufgabe des Eigenen.
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Links

Autoren und Artikel
Ernst-Michael Beck — Taiji, das grofle Ganze

Martin Bodicker — Zum taiji-Begriff in der chinesischen Philosophie

Wang Ning — Das Yin/Yang-Konzept: Dong Jing Gang Rou

Dietlind Zimmermann — Das Prinzip Taiji im Qigong

Tsui-Chuan Huang Der innere Zugang zur energetischen Verbindung
Die duBlere Verbindung mit drei kosmischen Ringen
Nabil Ranné — Das Taiji im Taijiquan

Christian Unverzagt — Das Wuji im Taijiquan
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Unsere englische Version, Taiji-Forum.com wird seit November 2016 kontinuierlich erweitert. Neben einem

neuen Glossar mit einem neuen Konzept haben wir bereits mehrere Artikel und Videos verdffentlicht. Ein
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https://www.youtube.com/c/QigongExercises

Ko

Chi-Studio

Termine Tai Chi Studio 2017

Meditation in Bewegung

2017 Workshops Tai Chi Schwert, Form., Push Hands und Anwendung mit

Nils Klug in Hannover, Montenegro, Italien, Niederlande und Osterreich
19.-23. April Internationales Push Hands Treffen
Dieses Jahr mit einem durchgéingigen Kurs fiir Anfanger!

10./ 11. Juni Workshop Tai Chi Schwert mit Ken van Sickle
20.- 22. Oktober Workshop mit GM William C. C. Chen

F O R U M

Taiji-Forum.de
Das Portal fir Taijiquan, Qigong
und andere chinesische (Bewegungs)Kinste.

Fiir das Jahr 2017 haben wir uns einiges vorgenommen. Neben dem Taiji Forum Treffen vom 8.- 10.

September erwarten Euch eine {iberarbeitete Lehrerdatenbank und ein neuer Kalender mit
Onlineanmeldungen. Unser Youtube-Kanal mit Qigong Ubungen ist im Dezember 2016 online gegangen.

Unterstitzung - call for support

Mit durchschnittlich 1000 Besuchern pro Tag erreichen wir viele Interessierte. Wir freuen uns iiber jede
Unterstiitzung! Unterstiitzt die Idee von der Vernetzung unserer Kiinste! Verlinkt oder ,,liked* Artikel die

Euch gefallen. Nutzt unsere Werbemdglichkeiten. Tragt Euch und Eure Termine in den Datenbanken ein.

Erzéhlt Euren Freunden von unserem Angebot. Verdffentlicht Artikel, Videos auf unseren Websites und

mailt uns Eure Anregungen. Abonniert unseren Newsletter oder ,,liked* unsere Facebook-Seite.

41


http://tai-chi-studio.de/wp-content/uploads/2016/12/Workshopu%CC%88bersicht-Tai-Chi-Studio-2017.pdf
http://tai-chi-studio.de/wp-content/uploads/2016/12/Workshopu%CC%88bersicht-Tai-Chi-Studio-2017.pdf
http://push-hands.de/wp-content/uploads/2016/12/Flyer_PH_DE.pdf
http://tai-chi-studio.de/wp-content/uploads/2016/11/Workshop-Ken-van-Sickle-2017-DE.pdf
http://tai-chi-studio.de/wp-content/uploads/2016/12/GM-William-C-C-Chen-Workshop-2017.pdf
https://taiji-forum.de/taiji-forum-2017/
https://taiji-forum.de/taiji-forum-2017/
https://www.youtube.com/channel/UC5Ajzk8kGha_y_JPjMJ1dSA
https://taiji-forum.de/info/#werben
https://taiji-forum.de/newsletter-2/
https://www.facebook.com/TaijiForum/

