Der Weg in die Tiefe

Uber den Wert der Handformen fiir das Taijiquan-Training
Von Epi van de Pol

Das Training von vorgegebenen Formen ist ein zentraler Aspekt beim Lernen
von Taijiquan. Epi van de Pol, dessen Taiji-Erfahrung durch eine intensive
Forschungszeit zu Beginn dieses Jahrtausends noch einmal eine ganz neue
Auspragung erhielt, beschreibt, dass die Handform die wesentliche Ubungs-
methode darstellt flir den Entwicklungsprozess von duf3erer Bewegung zu
einer Bewegungsweise, die aus zunehmender Entspannung entsteht.

ABSTRACT The Path to Deeper Practice

On the value of empty-hand forms for training Taijiquan

By Epi van de Pol

Training predefined forms is a key aspect of learning Taijiquan. Epi van de Pol, whose Taiji
experience underwent a major change at the start of this century due to an intensive period
of research, describes how the empty-hand form constitutes the essential practice method

for a process of development that gradually shifts from external movement towards a way of
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moving that arises from relaxation.

eder Taijiquan-Stil hat eine oder mehrere

Handformen. Fiir viele Leute ist es sogar
so, dass Taijiquan synonym ist mit dem Lau-
fen einer Form. Fiir andere ist das Laufen ei-
ner Form nur eine lange Ubung und es geht
ihnen um das innerliche Verstehen von Taiji-
Prinzipien, nach dem Erreichen der Meister-
schaft braucht man die Handform nicht mehr
zu tiben.
Huang Xingxian erzahlte seinen Schiilern eine
kleine Geschichte: Wenn du anféangst die Hand-
form zu lernen, kannst du es noch kein Taiji-
quan nennen. Wenn du die Handform kennst,
kommst du am Gartentor von dem Haus an,
das Taijiquan heif3t. Wenn du anfangst zu ent-
spannen, kommst du an die Tiir des Hauses,
wenn du anfangst zu sinken, kommst du in die
Vorhalle und wenn du anfangst zu verstehen,
was Leere ist, dann bist du im Haus. Aber der
Palast Taijiquan hat viele Raume und jeder
Raum hat Tiren, die sich in andere Raume o6ff-
nen, und du musst zuerst den Raum verstehen
oder durchlaufen, um eine nachste Tir 6ffnen
zu konnen.
Warum eine Handform? Es ist nicht total si-
cher, aber es ist anzunehmen, dass Taijiquan

zuerst nur Solo- und Partneriibungen waren,
die erst spater zu einer Form zusammenge-
stellt wurden. Die Wiederholungen in den
meisten Handformen sind Zeichen dafiir. Die
alte Methode, Taijiquan zu erlernen, war das
stundenlange Uben von einer Haltung oder
Bewegung, bis der Meister zufrieden war mit
deinem Verstandnis, was Tage oder Wochen
oder Monate dauern konnte.

Peter Ralston erzahlt eine Geschichte {iber
seinen ersten Unterricht bei Wong Jack Man
in Berkeley, Kalifornien: Peter Ralston be-
sucht Wong Jack Man in seiner Schule und
fragt ihn: »Sifu, wirst Du mich Gongfu lehren?«
Wong sagt: »Yep« und zeigt ihm nur eine Be-
wegung und sagt: »Ub* das!« Peter fangt an zu
tiben und ich weif3 nicht mehr genau, wie viele
Stunden fanatisches Uben spater, bekommt
er noch eine Bewegung dazu. Die anderen
Schiiler haben spater gesagt, dass es noch
nie vorher passiert sei, dass eine Person zwei
Bewegungen an einem Tag von Wong gezeigt
bekam.

Das Gleiche ist mir erzahlt worden von Ben
Lo, William Chen, Liu Hsi-Heng und anderen
Schiilern von Zheng Manqing in Taiwan. In
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New York hat Zheng Manqing diese alte Unter-
richtsmethode nicht mehr benutzt, sondern
einfach sein Wissen herausgegeben ohne die-
se strenge Kontrolle, ob verstanden wird, was
er versucht zu vermitteln.

Zuriick zu der Frage, warum eine Handform?
Ich habe in meinen vierzig Jahren Taiji-Uben
viele Formen (Yang, Wu und Chen) gelernt
und wieder vergessen. In jeder Form, die ich
mal gelernt habe, werden andere Sachen be-
tont. Frither habe ich das immer interessant
gefunden und das, was ich gelernt habe, in
meine eigene Form einzubauen versucht, bis
ich nach 20 Jahren (1995) bemerkt habe, dass
ich keine Fortschritte mehr machte.

2000 war ich in Trennung und hatte die M6g-
lichkeit, einen Forschungsurlaub zu nehmen.
Ich habe meine zwei Taiji-Schulen tibertragen,
mein Haus vermietet und mich gefragt, von
welchen Lehrern ich das meiste gelernt ha-
be und welche auch iiber Fahigkeiten reden
oder sie demonstrieren konnten, von denen
ich noch keine Ahnung hatte.

Ich ibe jetzt seit 2001 nur drei Yang-Stil Hand-
formen: zwei, die ich von Wee Kee Jin gelernt
habe, und eine von Peter Ralston. Mein For-
schungsurlaub dauerte fiinf Jahre, davon bin
ich viermal drei Monate in Neuseeland gewe-
sen bei Wee Kee Jin und fiinfmal einen Monat
in Texas bei Peter Ralston. Das erste Mal in
Neuseeland war total schrecklich, trotzdem
habe ich mir selbst und meinem Lehrer ver-
sprochen, nur das zu iiben, was mein Lehrer
mir auftrug, und alles, was ich vorher geiibt
hatte in 26 Jahren, zu vergessen.

Fast alles, was ich schon herausgefunden hat-
te im Taijiquan, war falsch und sollte weg aus
meinem System. Ich entdeckte, dass ich in der
Vergangenheit nur das, was ich schon konn-
te, in meine Form gesteckt hatte, und jetzt
musste ich Bewegungsprinzipien liben, die
ich tiberhaupt nicht konnte, obwohl ich mit
Jin seit 1991 in Holland iibte!!! Es macht einen
grofden Unterschied, ob ich es nur interessant
finde, was ein Lehrer versucht zu vermitteln,
oder ob ich es wirklich lernen will und alle
Korrekturen akzeptiere. Es war mir oft zum
Weinen am Anfang.

Wir reden von selbststandigem Uben von 5
bis 8 Uhr, dann Privatunterricht fiir eine halbe
Stunde. Dann alleine tiben bis 10 Uhr, dann
Frihstiick und wieder iiben bis zum Mittages-
sen um 12 Uhr. Kleiner Mittagsschlaf und dann
frei. Von 16 bis 18 Uhr Pushing-Hands-Gruppe
und zweimal in der Woche Gruppenunterricht
am Abend irgendwo in Auckland. Also acht bis
zehn Stunden {iben pro Tag und sonntags frei.
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In Texas waren es auch acht Stunden pro Tag,
aber viel dynamischer und korperlich heraus-
fordernder.

Ich habe in diesen fiinf Jahren zum ersten Mal
bemerkt, wie wichtig es ist, eine Handform zu
liben, und ich werde versuchen das in diesem
Artikel zu erklaren.

»[ch habe noch nie etwas gelernt, was ich schon
wusste.« Peter Ralston

Eine Handform gehort zu den meisten Tradi-
tionen oder Abstammungslinien. Diese Tra-
dition tragt meist einen Familiennamen wie
Yang-Stil, Wu-Stil, Li-Stil oder Chen-Stil. Einige
Generationen zuriick ist diese Form entstan-
den und hat sich im Laufe der Zeit natiirlich
auch stark oder leicht geandert. Zuerst lernt
man die Bewegungen so genau wie moglich,
die oft neu sind fiir dein Gehirn und deinen
Korper. Das ist nach der chinesischen Philo-
sophie die Ebene des Menschen.

Dann kommt die Formkorrektur, bei der man
lernt, wie die Bewegung genau gemacht wer-
den soll und was innerhalb von Muskeln und
Geist passieren soll, um diese Bewegung so
zu machen, dass es zu Taiji wird. Das ist die
Erd-Ebene, auf der man lernt, dass Entspan-
nung der Bewegung vorauslauft, und die Rolle
von Bewusstsein und Intention deutlich wird.
Esoterisch eingestellte Leute kdnnen auf der
Erd-Ebene von Qi sprechen.

Durch die Schiebenden Hande soll man ler-
nen, wie man auf der Erd-Ebene auch erfolg-
reich sein kann in der Kampfkunst, das ist die
Himmel-Ebene im Taijiquan, die schwer zu
erreichen ist. Die meisten Taiji-Leute, wie ich
selber vor 2001, machen die Schiebenden Han-
de auf der Mensch-Ebene und das bedeutet
mit dem Einsatz von Gewicht, Kontraktionen,
Stabilisierung, Gelenkigkeit und Geschwin-
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Von Peter Ralston lernte Epi
van de Pol vor allem die Ent-
spannung in der Form und
im Tuishou und den Wert des
»Mind«.

Fotos: Archiv E. v. d. Pol

Wong Jack Man wird im Film
Uber das Leben von Bruce

Lee falsch dargestellt als ein
ubler Mann, der nicht will, dass
Bruce Amerikaner im Kungfu
unterrichtet.
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Zheng Manqging (Cheng Man-
ch’ing, 1900 — 1975) war ein
Schuler von Yang Chengfu,
dem Linienhalter des Yang-Stil-
Taijiquan. Er entwickelte nach
dessen Tod eine kurze Form
des Yang-Stils, die er nach
seiner Emigration zuerst in Tai-
wan und ab 1964 in New York
City lehrte. Er war dort der
erste bekannte chinesische
Taiji-Meister, der auch Nicht-
chinesen unterrichtete. Zheng
Mangqing wurde aufgrund sei-
ner Fahigkeiten im Taijiquan,
in der chinesischen Medizin,
der Malerei, der Dichtkunst
und der Kalligraphie Meister
der funf Vortrefflichkeiten ge-
nannt. Er hatte gro8en Einfluss
auf die Entwicklung des Taiji-
quan auBlerhalb der VR China.

o

Song

Durch Wee Kee Jin hat Epi van
de Pol die Bedeutung von dis-
zipliniertem Uben von Form
und Tuishou-Mustern verstan-
den und zu sinken gelernt.
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digkeit. Es fiel mir 2001 sehr schwer, meine
Fahigkeiten in den Schiebenden Handen nicht
anzuwenden und all diese total langweiligen
Tuishou-Ubungen mit Schmerzen in meinen
Beinen nicht erfolgreich zu laufen. Aber ich
wollte etwas Neues lernen, also musste das
Alte weg, um Raum zu schaffen fiir das Neue.
Da habe ich bemerkt, wie wahr und schwie-
rig es ist, die Bemerkung umzusetzen, dass
man sich in der Form bewegen soll wie in den
Schiebenden Handen und dass man, was man
im Tuishou gelernt hat, wieder benutzt, um
die Form besser zu verstehen. Sonst ist man
ein Heuchler, nicht?

Die Prinzipien verinnerlichen

In einer Handform wird gelernt, wie man sich
nach bestimmten Prinzipien und innerhalb
einer genauen Korperstruktur bewegen soll.
Zuerst auf der Mensch-Ebene ist das eine
aufderliche Form, die man erkennen kann als
einen bestimmten Stil. Auf dieser kdrperori-
entierten Ebene werden die Muskeln und Ge-
lenke trainiert, oft auf eine Art und Weise, dass
viel Muskelschmerz entsteht. Ich weif3 noch,
dass ich in den Siebziger/Achtzigerjahren in
Amsterdam wirklich Miihe hatte, vier Trep-
pen herunterzusteigen mit schmerzhaften
Beinen nach drei Stunden Taiji-Unterricht am
Freitagabend bei meinem ersten Taiji-Lehrer.
2001 in Neuseeland war es wieder ziemlich
schmerzhaft die ersten drei Wochen und dann
war es weg.

Wee Kee Jin erzahlt, dass er am Anfang seines
Trainings als innerer Schiiler bei Huang Xing-
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xian die ersten Wochen nicht hocken konnte,
und in Malaysia sind die Toiletten wie in Fran-
kreich. Von einem Schiiler von Zheng Manqing
ist bekannt, dass er seinen Lehrer gefragt hat:
»Wann héren die Schmerzen auf in meinen Bei-
nen?« Zheng Manqing soll geantwortet haben:
»Wenn du aufhérst dich zu verbessern!«

In der Handform wird gelernt, wie man dem
Stil geméafd bestimmte Kampftechniken aus-
fihren soll wie zum Beispiel Zuriickrollen,
Abwehr links und rechts, Driicken und Pu-
shen. Oft sind Bewegungen dabei, die total
unlogisch erscheinen und erst Jahre spater
verstanden werden. Wichtig ist, diese Bewe-
gungen so genau wie moglich zu kopieren und
nicht zu andern, bis man versteht, worum es
geht, und das kann Jahre dauern (das heif3t,
wenn man in einer richtigen Abstammungsli-
nie trainiert). In meiner Anfangszeit habe ich
oft die fiir mich unlogischen Bewegungen so
geandert, dass es mir wieder wohl war. Des-
halb dieser Spruch von Peter Ralston: »Ich
habe noch nie etwas gelernt, was ich schon
wusste. «

»Ein Prinzip ist nur da, wenn ich das Prinzip
erlebe oder handhabe.« Peter Ralston

Auf der Erd-Ebene wird das Innere trainiert.
Die meisten Taijiquan-Stile reden tber Ent-
spannung (Song) als wichtigstes Prinzip. Zu-
erst dass man iiberhaupt entspannen kann,
dann Entspannung, wahrend man sich bewegt,
und dann Entspannung wahrend man ein Ob-
jekt bewegt (Push). Entspannung ist nicht
wirklich das richtige Wort, weil man eine Kor-
perstruktur behalten soll in einer Bewegung
und das geht nicht ohne einen bestimmten
Muskeltonus. Diesen Tonus kann man zuerst
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so niedrig wie moglich halten, aber gemeint
ist, dass man die Muskulatur, die die Struktur
aufrechterhalt, dehnt durch Ubergabe an die
Schwerkraft, also nicht gegen die Schwerkraft
kontrahiert wie in den auf3eren Kampfkiinsten
und im Sport im Allgemeinen.

Das Gefiihl von Entspannung mit der Schwer-
kraft, was eigentlich Dehnung in der Struktur
ist, heif3t »Sinken« im Taijiquan und verur-
sacht viel Muskelkater am Anfang. Ich hatte
mal zwei olympische Sportler im Unterricht,
die an schnelle Bewegungen gewohnt waren.
Sie konnten die zehn Minuten in der »Stehen-
den Saule« am Anfang meines Unterrichts
kaum durchhalten und sagten: »Das ist ja
schwerer als unser normales Training«. Man
braucht viel Kérperbewusstsein, um in Bewe-
gung entspannen zu konnen.

Ich weif? noch, dass ich 1990 irgendwo damit
experimentierte, so entspannt wie moglich in
einer Haltung zu sein und dann in eine nachs-
te Haltung zu gehen. Zu meinem Erstaunen
konnte ich meine Entspannung nicht halten
und bemerkte nach etwa zehn Zentimeter Be-
wegung wieder Spannung in meinem Korper.
Nach einiger Zeit war es mir deutlich, dass
schon der Gedanke an Bewegung reichte, um
wieder Spannung aufzubauen.

Jede Person, die die »Stehende Saule« prakti-
ziert, weif3, dass der Korper auch ohne Bewe-
gungsgedanken schon nach Sekunden wieder
in einen starkeren Tonus kommt. 1991 haben
wir auf Empfehlung von Wee Kee Jin seinen
Mitschiiler Patrick Kelly nach Holland eingela-
den, und Patrick nutzte zu meinem Erstaunen
diese natiirliche Anspannung aus, indem er
bewusst die Muskeln etwas kontrahierte, um
sie danach umso mehr sinken zu lassen.
Patrick war viel besser im Pushing Hands im
festen Stand als ich und ich habe diese Metho-
de bis 2002 benutzt. Wee Kee Jin betonte, dass
diese bewusste Anspannung nicht notwendig
ist, weil der Koérper das schon von selbst
macht, und dass diese Kontrahierung und
das Hochkommen in Schultern und Beinen
mich vom Boden wegholen. Jedes Mal, wenn
ich das gemacht habe, hat Jin mich heraus-
gedriickt. Ich hatte diese Anspannung zehn
Jahre lang geiibt und seit 2002 versuche ich
das wegzulassen, aber selbst jetzt bemerke
ich, dass es noch immer in meinem System da
ist, wenn auch immer weniger.

Entspannung als Motor

Es ist wirklich schwierig, alte Gewohnheiten
zu verlernen. Irgendwann im Jahr 2004 oder
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so habe ich fiir mich selbst entdeckt, dass Lo-
ckerlassen meinen Kérper bewegen kann und
das - in den Worten von Peter Ralston —immer
mit der Schwerkraft; denn wenn man sich ent-
spannt oder dehnt, dann ist die Ubergabe an
die Schwerkraft die einzige Moglichkeit. Wo-
hin sonst soll der Kérper gehen, wenn er ent-
spannt? In eine Haltung entspanne ich zuerst
am besten anfangend in meinen Fiif3en. Das
bewegt meinen Korper einige Millimeter, bis
er wieder angespannt ist. Dann wieder inner-
lich lockerlassen, bis mein Kérper sich wieder
einige Millimeter bewegt, und so weiter.

Mit den richtigen Achsen oder Stillepunkten
im Korper ist es dann moglich, mit Entspan-
nung als Motor von einer Haltung
in die andere zu gehen und nicht
wie frither mich zu bewegen und
dabei zu versuchen entspannt zu
bleiben, was mir unmoglich war.
Mit Entspannung als Motor wird
endlich Entspannung oder besser
gesagt Dehnung zum Prinzip!!! In
meiner Handform geht das ziem-
lich gut, aber in den Schiebenden
Handen kommen meine alten
Gewohnheiten unter Stress noch
zu oft wieder nach oben und ich
bemerke, wie gut die ehemals
langweiligen und jetzt total interessanten Tui-
shou-Ubungen sind. In ihnen kann ich wirklich
gut meine Korperreaktionen und meine geisti-
gen Intentionen beobachten.

Beim Laufen meiner Handform unterscheide
ich drei Bewegungen. Die erste und wichtigste
ist die kaum sichtbare Bewegung, die durch
die geistige Intention im Koérper entsteht. Ver-
gleiche zum Beispiel vor dem Fernseher sit-
zend, dass du in deinem Korper spiirst, wie du
ein Tor schiefd3t auf deiner Couch oder wie ein
romantischer Film Tranen oder einen anderen
deutlich spiirbaren Effekt in deinem Korper
auslost.

Das zweite ist die innere Bewegung, die von
Entspannung ausgelost wird. Entspannung
oder Dehnung passiert innerhalb deiner
Struktur und ist wie ein Fluss nach unten oder,
wenn es in den Fiifen anfangt, von unten nach
unten.

Personlich vermute ich, dass die zweite Bewe-
gung traditionell Qi genannt werden kann, ich
bin jedoch noch nie einem chinesischen oder
anderem Taiji-Ubenden begegnet, der mir ge-
nau erklaren konnte, was Qi ist im Taijiquan.
Qi wird in der chinesischen Sprache benutzt
wie zum Beispiel »Dingsbums« im Deutschen,
alle Leute benutzen es, aber kein Mensch

TAUJIQUAN

Liu Hsi-Heng lehrte Epi van de

Pol Daoismus und Buddhis-
mus im Sein und im Taijiquan.
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Das Uben einer Handform
bietet eine hervorragende
Moglichkeit, die eigenen
korperlichen Reaktionen und
geistigen Intentionen zu
beobachten.
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Huang Xingxian (Huang
Sheng Shyan, Huang Hsing-
hsien, 1910 — 1992) ist einer

der berihmtesten Schuler von
Zheng Manging. Bevor er mit
dem Taijiquan begann, war er
bereits Meister des »Weiler-
Kranich-Boxens«. Er zog 1949
nach Taiwan, um Schiler von
Zheng Manging zu werden,
emigrierte in den 1950er Jah-
ren nach Singapur, spater nach
Malaysia und trug wesentlich
zur Verbreitung des Taijiquan
in Stdostasien bei.
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weif3, was es wirklich bedeutet; trotzdem wird
es aus dem Zusammenhang deutlich.

Die dritte Bewegung ist die grof3e korperliche
Bewegung, die hoffentlich durch die Entspan-
nung ausgeldst wird und nicht durch Kontrak-
tionen gegen die Schwerkraft oder gegen dei-
nen Partner (Doppelte Gewichtung). Am An-
fang des Taijiquan-Lernens ist die auf3erliche
korperliche Bewegung am wichtigsten, dann
spater die innerliche Entspannung und noch
spater die geistige Bewegung. Taijiquan wird
nicht umsonst auch »mind boxing« genannt.
Wer dieses Niveau versteht, braucht die Form
nicht mehr zum Uben, weil das tagliche Leben
zum Taiji wird.

Diese drei Bewegungen machen fiir mich die
zwei ersten Punkte in der klassischen Taiji-
Schrift »Das Verstandnis der Dreizehn Stel-
lungen« etwas deutlicher:

»] Das Xin (Geist, Herz) bewegt das Qi und
bringt es zum Sinken, so dass es in den Knochen
konzentriert und gespeichert werden kann.

2 Lass das Qi den Korper ungehindert bewegen,
so dass es deinem Xin (Geist, Herz) ohne An-
strengung folgt.«

(Ubersetzung nach Wee Kee Jin durch Hella Ebel)
Knochen steht fir mich fiir die »Kraft«, die
in einem dehnenden Muskel sehr kurz ge-
speichert werden kann wie beispielsweise in
einem Gummiband.

»Die Basis bewegt den Korper, der Korper be-
wegt die Arme.« Huang Xingxian

Beim ersten Lernen einer Handform bilden die
korperlichen Bewegungen noch keine Einheit.
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Durch Korrektur kommt es zu einer Synchro-
nisierung der verschiedenen Bewegungen
von Armen, Beinen und Hiifte, wobei noch
immer Arme, Beine und Hiifte separat bewegt
werden, aber auf eine Art und Weise, dass es
wie eine Einheit aussieht. Entspannung und
die Entdeckung von Achsen und davon, was
nicht bewegt wird in einer Bewegung, kon-
nen dafiir sorgen, dass eine Bewegung in sich
verbunden wird. Damit ist gemeint, dass die
Entspannung von einem Fuf3 das Bein lockert
(Basis), das Bein bewegt die Hiifte und die
Drehung der Hiifte bewegt die Schulter, die
am Arm zieht oder driickt. Also bewegen sich
die Arme nicht mehr separat, sind aber total
abhangig von dem, was in den FiifRen oder
sogar unter den Fiif3en passiert.

In einer inneren Kampfkunst, bei der man
nicht Muskelkontraktionen benutzen will,
sondern die Kraft des anderen, braucht man
eine sehr lockere, aber verbundene Korper-
struktur mit einer sehr guten Verbindung zur
Erde, nicht nur in einer Haltung, sondern auch
im Laufen. In meinen jungen Jahren fand ich
es lustig, Leute im Gehen gegen die Schulter
zu driicken und damit aus dem Gleichgewicht
zu bringen. Ich habe das auch bei den meisten
meiner Lehrer gemacht und alle sind aus dem
Gleichgewicht geraten auf3er Peter Ralston
und Yek Singh Ong, bei ihnen habe ich mich
selbst aus dem Gleichgewicht gedriickt.
Peter Ralston hat immer betont, dass man
so im Gleichgewicht sein muss, dass der Fuf}
ruhig ist, und nicht durch das Hantieren mit
einer Dysbalance, bei dem das Fuf3gelenk klei-
ne Bewegungen macht, um das Gleichgewicht
zu korrigieren. Das geht eigentlich nur, wenn
deine Korperstruktur so entspannt wie mog-
lich in deinen Fuf3 fallt. Ohne in Balance zu
sein ist Sinken nicht méglich. Dennoch ist die
Basis vom Sinken Entspannung und aus der
Balance zu sein bedeutet ganz viel Kontrak-
tion in den unteren Regionen des Korpers.
Wie wissenschaftliche Untersuchungen besta-
tigt haben, konnen alte Leute, bei denen es mit
dem Gleichgewicht oft schwierig ist, sehr vom
Laufen einer Taiji-Form profitieren.

Entspannung als Grundlage
von Schonheit, Gesundheit
und Effektivitat

Taijiquan-Handformen werden meistens ge-
laufen fiir die Asthetik, ein gutes Gefiihl, fiir
Gesundheit, als Meditationsiibung oder um
eine innere Kampfkunst zu verstehen. Meist
gehen beim Taiji (ohne quan) die ersten vier
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Griinde Hand in Hand, aber die innere Kampf-
kunst bleibt auffen vor. Nur wenige Leute
praktizieren wirklich Taijiguan. Nach meiner
Erfahrung gehoren alle fiinf genannten Griin-
de zum Taijiquan. Fiir eine innere Kampfkunst
ist es natlirlich essentiell, auch die Partner-
ibungen Tuishou, Dalii, Xialii und Sanshou
zu liben, aber auch die Hand- und die Waffen-
formen.

Am Anfang des Trainings einer inneren
Kampfkunst steht die Gesundheit nicht an
erster Stelle, es ist jedoch ziemlich hart fiir
den Korper und den Geist, weil man iiber
die eigenen Grenzen hinausgehen muss. So-
bald aber Entspannung in Geist und Kérper
kommt, werden die Bewegungen schon, ohne
schon sein zu wollen, wohltuend, nach innen
gerichtet (Meditation) und gleichzeitig fokus-
siert (Kampfkunst).

Gesundheit und Taijiquan haben mit Ent-
spannung zu tun, wobei der Stress des Alltags
wegflief3en oder entweichen kann. Alte Span-
nungen, die mit der Erziehung zu tun und sich
im Korper festgesetzt haben, konnen mit der
Zeit verarbeitet werden, dabei konnen auch
mal die damit einhergehenden Emotionen frei
werden.

Entspannung, die mit einer Akzeptanz der
Schwerkraft einhergeht, kann die Wirbelsaule
teilweise oder sogar vollstandig korrigieren,
speziell wenn man nicht nur den Boden zu er-
reichen versucht, sondern auch den Himmel.
Entspannung zusammen mit einer Differenzie-

Schule fur beruhrende und bewegende Kuns
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rung von Yin und Yang lasst Energie und damit
Blut und Lymphe besser durch den Koérper
flieRen, die meisten Ubenden berichten von
warmen Handen und Fiif3en. In der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin werden viele
Krankheiten als energetische Dysbalance ge-
sehen, speziell in Bezug auf die Verteilung von
Kalte und Hitze im Korper. Die Handform und
Qigong-Ubungen konnen die Energie wieder
ins Gleichgewicht bringen.

Ich hoffe, dass dieser Artikel deutlich ge-
macht hat, warum es fiir mich wichtig ist, eine
Handform zu tiben. Was ich noch nicht betont
habe, ist, dass ich meine Formen benutze, um
in meinen inneren Raum zu kommen, die Form
ist eine korperorientierte Meditation und eine
Kontemplationsiibung. Meine Vorbereitung,
auch in meinen Gruppen, verlauft meist fol-
gendermafden: bewusst werden der acht Di-
mensionen: oben/unten, vorne/hinten, links/
rechts, aufden und innen, wobei die innere
Welt mal grofder wird als die Auf3enwelt. Dann
den Geist durch den Kérper nach unten in den
Boden gehen lassen und dabei die Decke nicht
vergessen, fortwahrende Wellen von Entspan-
nung zulassen zum Boden herab. Das fangt an,
meinen Korper in Meditation zu bewegen, die
befreiende Kontemplation, wer und was ich
bin, ist meist von selbst dabei.

Das nachste Ziel ist, diese Prinzipien konse-
quent in den Schiebenden Handen zu reali-
sieren, und die Handform ist eine grof3e Hilfe
dabei.
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