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Dieses Buch gleicht einer Einweihung, namlich der ersten von drei moglichen
im Tai Chi Chuan. Von dieser ersten Einweihung sprechen die alten Klassiker,
wenn dort geschrieben steht: "Um das Tai Chi zu erlernen, bedarf es der
miindlichen (intellektuellen) Anweisung". Diese liegt hier in ausreichend
vollstandiger Form vor, um das Tai Chi Chuan tatsdchlich selbststandig zu
erlernen.

Mit diesem Buch ist es selbst dem absoluten Anfanger moglich, sich
innerhalb tiiberraschend kurzer Zeit das Tai Chi Chuan komplett
beizubringen. Anschlielend kann er sich, wenn er dies mdchte und je nach
Bedarf, noch in wenigen Einzelstunden bei einem Lehrer seiner Wahl
absichern bzw. korrigieren lassen. Auf diese Art und Weise spart der
Interessierte viel Geld, Zeit und Miihe.

Der Autor dieses Lehrwerkes ist der Ansicht, dass in den kommenden Zeiten
auch im Westen ein erhohter Bedarf bestehen wird an effektiven Methoden,
sich wohl einer der &ltesten {iiberlieferten Krafte, Energien und
Naturgeheimnisse zu bedienen: dem Qi oder der Lebensenergie. Das Wissen
um die Anwendung und die Nutzbarmachung dieser Kraft war lange Zeit ein
wohlgehiitetes Geheimnis. Heute jedoch ist der Schleier zu einem grofien Teil
geliiftet - das Wissen um die Anwendung der elektromagnetischen
Lebenskraft, zumindest theoretisch, jedermann zuganglich.

Praktisch aber sieht die Sache im Westen leider immer noch etwas anders aus. Viele, sehr viele
Praktiker des Tai Chi Chuan und was noch bedauerlicher ist, leider auch manche Ausbilder, besitzen
lediglich ein mangelhaftes Verstandnis fiir das, was wahres und authentisches Tai Chi Chuan eigentlich
ist. Und noch wichtiger: was es eigentlich bewirken und was man dadurch erreichen soll.

Tai Chi Chuan wird heutzutage und im Westen oft als eine , Entspannungsiibung” betrachtet. Diese
falsche und bei Weitem unvollstindige Betrachtungsweise hat ihre Ursache einerseits in einer
mangelnden Kenntnis tiber das wahre Wesen dieser Kunst und ihres , Vaters” - der magisch-mystischen
Lehre des Daoismus und auch des Buddhismus. Eine andere Ursache liegt in der degenerativen
Entwicklung des kommerziellen Buchmarktes. Beziehungsweise den seichten , Wellness & Wohlfiihl”-
Marketingstrategien der grofien, kommerziellen Verlage - und damit leider auch einer Degeneration des
heute dem Westen zugénglichen, esoterischen Wissens bis hin zur praktischen Ineffizienz und magischen
Bedeutungslosigkeit.

Wahres Tai Chi Chuan erzeugt Kraft und ist von dieser Kraft erfiillt, wie sie auch den Praktizierenden
mehr und mehr umgibt. Es handelt sich dabei um keine korperliche Kraft, sondern um dusserst starke
bioelektrische oder feinstoffliche, elektromagnetische Kraftfelder im und um den Korper des
Praktizierenden herum. Diese Kraft wird, beim regelméBigen Uben eines solch authentischen Tai Chi
Chuan, sehr bald schon selbst gespiirt. Mit fortschreitendem Uben wird sie immer mehr akkumuliert und
verdichtet - bis sie schliefSlich auch von anderen wahrgenommen werden kann. Der primédre Zweck des
Tai Chi Chuan liegt jedoch in der Gesunderhaltung des Korpers, wie auch der Wiederherstellung seiner
Gesundheit.

Diese Kraft ist keine poetische Allegorie - sondern ein tatsichliches Faktum. Fortgeschrittene Ubende
kontrollieren ihren Ubungspartner (den Sie in diesem Band natiirlich nicht benstigen) alleine durch
leichteste Beriihrungen und durch ein Minimum an Aufwand - und ohne jede Muskelkraft. Sehr
fortgeschrittene Ubende und Meister schliefSlich schleudern Thren Ubungspartner meterweit von sich -
teilweise sogar, ohne ihn iiberhaupt zu bertihren. Moglich werden all diese fortgeschrittenen Phanomene
nur durch die Existenz und durch die gezielte Anwendung des "Qi" - jener unsichtbaren Kraft, die alle
Bewegungen eines authentischen Tai Chi erfiillt und auch bestimmt.

Nur dies ist "wahres" Tai Chi, wie man in China sagt. Tai Chi Chuan, das lediglich der Entspannung
dient, nicht aber von dieser Kraft erfiillt ist, ist kein wahres Tai Chi. Sondern eben nur eine
Entspannungsiibung.

Die Kraft und Energie mit welcher im wahren Tai Chi Chuan gearbeitet wird hat auch positive
Auswirkungen auf die Gesundheit. Deshalb wird in China, in einem Land, in dem die Wenigsten
krankenversichert sind, das Tai Chi Chuan seit Jahrzehnten als eine als ideale Gesundheitsvorsorge und
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-pflege staatlich propagiert und gefordert. So wie es auch in Deutschland von vielen Krankenkassen
aufgrund seiner erwiesenen Wirksamkeit subventioniert wird.

Die im praktischen Teil dieses Buches verwendeten Beschreibungen, Anleitungen und Abbildungen
zeigen jede kleine, jede wichtige Bewegung sdmtlicher Sequenzen und wurden mit grofler Sorgfalt
erstellt. Alle wichtigen Bewegungsabldufe der kompletten und vollstindigen Form des Tai Chi Chuan
werden in diesem Werk allesamt ausfiihrlich beschrieben und gelehrt.

Es war und ist mein Bestreben, eine absolut brauchbare Anleitung zu erstellen, die es jedem Leser, jeder
Leserin ermdoglicht, leicht, einfach und sicher, zuhause und in Eigenregie das Tai Chi Chuan rasch und
dabei effizient griindlich zu erlernen.

Einige meiner Bekannten stellten sich hierfiir als Freiwillige zur Verfiigung, bei ihnen mochte ich mich
an dieser Stelle herzlichst bedanken. Ein Buch kann den Einstieg in das Tai Chi Chuan bieten, ohne einen
personlichen (physikalisch anwesenden) Lehrer zu benétigen und ohne einen langwierigen Kursus oder
teure Seminare besucht haben zu miissen. Der Rest ist lediglich Verfeinerung, aber diese muss ohnehin
vor allem immer auf dem Boden personlicher, selbststindiger und langer, regelmifiger eigener Ubung
erwachsen. Eine solche Verfeinerung dauert ein Leben lang an!

Mithilfe dieses Lehrwerkes sieht sich also JEDER in der Lage, das authentische und vollstandige Tai Chi
Chuan rasch, sicher und leicht zu erlernen - und so das wirkliche Geheimnis der taoistischen Kraft und
Gesundheit an sich zu entdecken und wahrhaft zu entfalten.

Mehr und mehr wird der Nutzer dieses Buches den Strom und die Kraft des Qi fiihlen - und dieser Strom
schliefSlich wird lhnen das wahre Geheimnis des Tai Chi und all seiner Bewegungen lehren. Was dieses
Buch fiir Sie tun kann, ist das Folgende: Es vermag Sie auf diesen Pfad zu fiihren, es wird Sie in die Lage
versetzen, das Tai Chi Chuan intellektuell und formal zu erlernen, so dass Sie es tiglich iiben kénnen. Und
diese eigene, tiagliche Ubung erst, in Verbindung mit dem Wissen der korrekten Grundlagen wird es sein,
welche Sie bei solcher regelmafliger Ubung sicher zur wahren Beherrschung des Tai Chi Chuan fiihren
wird. Neben diesen wichtigen Grundlagen, welche Sie in diesem Werk ausfiihrlich beschrieben finden,
werden Ihnen Thr eigener Korper und jener im Laufe der Zeit erwachende und anwachsende Strom des
Qi alles Weitere lehren.

Sie miissen dabei nicht die gesamte Form mit all ihren 37 Bewegungssequenzen komplett beherrschen
oder ausfiithren, um wirksames Tai Chi zu praktizieren! Selbst wenn Sie anfangs nur einige Sequenzen
erlernen, diese aber regelmifiig ausfithren und tiben, gelangen Sie bereits in den Genuss der Wirkung des
authentischen Tai Chi Chuan.

Und bedenken Sie bitte stets: Alles Nattirliche ist stets einfach - alles Komplizierte ist hingegen unniitz.
Wahres, urspriingliches Tai Chi ist einfach. Es ist nichts Kompliziertes daran! Es gilt lediglich, die
nattirlichen Wirkmechanismen in ihm zu entdecken. Kompliziert wird immer nur das, was aus seiner
solchen einfachen Natiirlichkeit und Urspriinglichkeit enthoben wurde. Weniger Ihr Kopf aber, als
vielmehr Thr Koérper selbst wird mithilfe dieses Lehrwerkes und im Laufe des eigenen Ubens das
authentische Tai Chi Chuan und das wahre Geheimnis seiner Kraftentfaltung entdecken.

Dieses Buch setzt keine wirklichen Grundlagen oder Vorkenntnisse voraus. Sie konnen gleich und sofort
loslegen, das Tai Chi Chuan rasch, sicher und erfolgreich zu erlernen, auch wenn Sie sich bislang noch nie
mit der Thematik befasst haben.

Dieses Werk ist so einfach wie nur moglich gehalten, um es dem absoluten Anfanger moglichst einfach zu
machen, das Tai Chi Chuan sofort zu erlernen. Nichts wird unnotig kompliziert, wie aber auch
Wesentliches nicht weggelassen wird, so dass dieses Lehrwerk so knapp und einfach, dabei jedoch
gleichzeitig ebenso prizise und effektiv wie moglich sein kann.
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Alle weiterfithrenden Grundlagen, wie die Partneriibungen, wichtige energetische Prinzipien in der
Anwendung mit Partnern (die vier grundlegenden Krifte, die vier Wirkungsweisen bzw. die 13
Bewegungsformen oder "Shisanshi" und dergleichen), findet der Interessierte in einem spéter
nachfolgenden Band "Push Hands". Und dort natiirlich in ebenso préziser, klarer und effektiver Form
erklart.

Das authentische Qi Gong und seine Standiibungen (Zhang Zhuang), wie sie sehr ausfiihrlich im ersten
Band (,, Professionelles Qi Gong - Die Techniken der Meister”) beschrieben wurden, bilden die Grundlage
zum Tai Chi Chuan. Das Tai Chi Chuan wiederum bildet die Grundlage zum Push Hands und verbessert
das Qi Gong. Das "Push Hands" oder "Tui Shou", auf die richtige Art und Weise getibt(!), bildet
schliefllich, gemeinsam mit dem Qi Gong und Tai Chi Chuan, die Grundlage zur Entwicklung der sog.
"Empty Force". Jenem Vermogen, nach jahrelangem intensiven Training einen Gegeniiber schliefilich
direkt und ohne einen physischen Kontakt zu bewegen bzw. physisch zu kontrollieren.

Im hiermit vorliegenden Band jedoch wird der Ubende mit der Grundform des Tai Chi Chuan selbst,
sowie den grundlegenden und wichtigen Prinzipien eines wahrhaften und authentischen Tai Chi Chuan
vertraut gemacht und er wird lernen, es sicher auszufithren. In diesem Lehrwerk wird der Interessierte
mehr finden, als in vielen Kursen und Ausbildungsangeboten.

Teil eins des vorliegenden Buches widmet sich einigen grundlegenden Ausfithrungen tiber das Tai Chi
Chuan allgemein.

Der zweite Teil des vorliegenden Buches erkldrt schliefslich die absoluten (jedoch im Westen vielen
nicht bekannten!) wahren und unverzichtbaren Grundlagen des Tai Chi Chuan, ndmlich jene der
verborgenen Kraft, der "inneren Stirke". Die okkulten Energien, die im Tai Chi Chuan angewandt werden,
und wie diese tiberhaupt erst entwickelt werden. Ausserdem macht er Sie mit den Grundlagen der
inneren, energetischen Mechanismen Ihres Koérpers vertraut, die durch das Tai Chi Chuan aktiviert und
effektiv genutzt werden. Schliefillich werden auch die wichtigsten korperlichen Aspekte, Haltungen,
Bewegungen usw. angefiihrt und ihre korrekte Ausfithrung in knappen aber prazisen Worten erklart.

Im dritten und praktischen Teil schliefflich werden Sie das Tai Chi Chuan erlernen! Zu diesem Teil
konnen Sie sofort springen, oder konnen diesen zumindest sogleich parallel beginnen. Sie miissen
keinesfalls erst die theoretischen Kapitel durcharbeiten, um sofort mit dem Uben beginnen zu konnen!

Dieses Buch wurde entworfen, um Sie moglichst leicht, einfach, schnell und effektiv dahin zu bringen,
das Tai Chi Chuan zumindest grundsitzlich zu beherrschen. Damit ist die grofite Hiirde genommen,
welche einen Anfdnger von neuen Dingen abhilt. Wenn man erst etwas grundsétzlich beherrscht - in
diesem Fall die rein physischen Bewegungssequenzen des Tai Chi Chuan und wenn man ersteinmal
grundsatzlich weifs, worum es geht, wenn man also intellektuell das Ziel und somit auch den praktischen
Ubungsweg zumindest einmal kennt und bewusst vor Augen hat, dann ist das grundsitzliche Fundament
gelegt. Von diesem grundsédtzlichen Fundament aus kann schliefslich alles erreicht werden. Dieses
Fundament kann fortan, in tdglichem, regelmafiigem Uben immer mehr verfeinert und grenzenlos
erweitert werden.

Wichtig ist daher zuersteinmal: Den Neuling zuerst dorthin zu fithren, dass er moglichst einfach und
leicht den Zugang zur direkten Praxis findet und damit eben die Moglichkeit sowie die Motivation erhalt,
diese regelméfiig fortzufiihren. Nach genau diesem Prinzip sind alle meine Biicher primér aufgebaut -
zuerst sollen die Leserin, der Leser Ihren moglichst leichten Einstieg finden, alles weitere kommt spéter,
nach und nach. Die grofiten Geheimnisse liiftet stets alleine die eigene, regelmifsige Praxis. Sie ist der
grofste Lehrmeister, zu welchem all meine Biicher zuerst einmal fithren mochten. Tausend Seiten
vermogen scheinbare Mysterien nicht oder nur unzureichend wiederzugeben, wenn es an der eigenen
Praxis mangelt. Dahingegen erklirt, beantwortet und liiftet die eigene Praxis im Laufe der Zeit nahezu
fast alle Fragen.

Der komplette Einstieg und die notigen Grundlagen zum Tai Chi Chuan werden also im

vorliegenden Band gelegt. Im Zuge der mehreren Biande der Reihe "Professionelles Qi Gong'"
werden schlieSlich nach und nach alle Geheimnisse der gesamten Materie enthiillt. Aber auch
ohne diese 3 Bande lassen sich alleine durch dieses Lehrbuch des Tai Chi Chuan die physischen
Bewegungssequenzen sowie die absoluten Grundlagen des Tai Chi Chuan erlernen - und eben
das ist, was ich Ihnen mit Hilfe dieses Buches geben mochte.

11
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Alleine ein Tai Chi Chuan auf diesen ersten Grundlagen hat in sich bereits alles Potential. Dieses
Potential 14fit sich schliefSlich mit der Zeit, im Laufe der eigenen, regelméfSsigen Praxis und mit
Hilfe des Qi Gong-Trainings, also mit dem Wissen und den Ubungen der weiteren Bande der
Reihe sowie der eigenen Praxis immer weiter entfalten und anheben.

Somit lade ich Sie herzlichst ein, sozusagen das Tor zum Reich des Qi, des Tai Chi Chuan und
des Qi Gong zu betreten und damit im Laufe der Zeit immer mehr ein Wunderland zu betreten,
welches Thr eigenes Verstindnis Natur, der Schopfung, der Welt die uns umgibt und nicht
zuletzt des eigenen Korpers und des eigenen Selbst immer mehr erweitert und Sie oft genug ins
Staunen geraten lassen wird.

Mit den besten Wiinschen, fiir Sie und Ihr eigenes Training,

Giinther Dogan
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EINLEITUNG
Von der Schlange und dem I-Ging: Die Entstehung des Tai Chi Chuan

Einer Legende nach entwickelte das Tai Chi Chuan ein heiliger Mann, der vor rund
eintausend Jahren in den Wudang-Bergen Chinas als Monch und Einsiedler lebte.
Zhang Sanfeng, bewandert in der Meditation und der inneren Alchemie, soll eines
Tages seinen Meister gefragt haben, ob das Qi, dessen Energiestrom er durch seine
Einweihung in die daoistischen Geheimlehren wihrend der Meditation zu lenken
erlernte, auch in der Bewegung erfahr- und ausdriickbar sei. Es heifst, sein Lehrer
konnte ihm diese Frage nicht beantworten. SchlieSlich soll Zhang Sanfeng einen
bedeutsamen Traum erfahren haben: So traumte er von einem Kranich und einer
Schlange. Beide waren in einen Kampf miteinander verwickelt. Der Kranich pickte
immer wieder gegen die Schlange. Die Schlange jedoch wich den harten Schldgen des
spitzen Schnabels jedes Mal geschickt aus - solange, bis der Kranich schliefilich
erschopft aufgeben musste. Da wurde Sanfeng das Prinzip klar, mittels dessen diese
geheimnisvolle Urkraft des Qi auch in den Bewegungen und in der
Selbstverteidigung und zur Forderung der Gesundheit genutzt werden konnte.

Zhang Sanfeng

Die Selbstverteidigung war damals eine wichtige Sache. Die Welt war unsicher. Das ist sie heute zwar
auch, damals aber galt viel mehr noch das Faustrecht des Starkeren in der Wildnis und den ausgedehnten
Provinzen Chinas und Japans. Zhang Sanfeng sollte, zumindest der Legende nach, damit zum Urheber
der spédter sogenannten weichen, inneren Kampfkiinste Chinas werden, jenen Kampfkiinsten, welche sich
des Qi bedienen, statt rein korperlicher Attribute wie Muskelkraft oder Schnelligkeit.

Qi - das ist jene geheimnisvolle elektromagnetische, feinstoffliche Urkraft und Energie des Lebens, fiir
die nahezu jede Kultur und geistige Tradition dieser Erde eine Bezeichnung besitzt. Ihr Geheimnis wurde
und wird in den schamanischen Traditionen aller Kulturen und Erdteile gelehrt. Indianische, arabische,
judische, hinduistische und dgyptische Quellen sprechen von ihr oder umschreiben sie. Ihre Geheimnisse
wurden in den altdgyptischen Tempeln gelehrt, sie tauchen in der Edda, der altnordischen
Runendichtung auf. Und heute beginnt die Avantgarde der Physik, namentlich der Quantenphysik,
endlich wieder ihren rétselhaften Spuren zu folgen.

Die Schlange - ein mystisches Tier ohne Beine, also ohne die Befihigung,
sich vom Erdboden zu erheben. Das permanente Verhaftetsein mit dem
Untergrund ist ihr Schicksal. Aber eben darin liegt ihre geheime Kraft, wie
wir im weiteren noch sehen werden. Denn gerade durch dieses
Verhaftetsein, durch diese Verschmelzung mit dem Untergrund ist sie das
perfekte mythologische Symbol fiir das Nutzen, das Leihen der Kraft der
Erde, wie es im Tai Chi Chuan erstrebt wird. Von diesen beiden ewigen
kosmischen Kraftquellen, der Kraft der Erde und der Kraft des Himmels,
und wie man diese sich nutzbar macht, sich in ihren Strom gleichsam
einkoppelt, wird spater in diesem Werk noch ausfiihrlich die Rede sein.

Tai Chi Chuan wurde zwar auch, nicht aber primar als Kampfkunst
entworfen. Sanfengs Hauptintention soll dabei vor allem die Gesundheit,
die Gesunderhaltung und die Wiederherstellung der Gesundheit seiner

Schiiler gewesen sein. Wie in den antiken, hermetischen geistigen Lehren,

so giltauch im Daoismus der Grundsatz, dass der Kérper des Menschen ein

Tempel des Gottlichen sein soll. Das Ideal, dass ein gesunder Korper die

Wohnstatt eines gesunden Geistes sein solle und dass an beiden sich das

vollkommene Gleichgewicht, die Harmonie der Elemente und der Kréfte

der Natur sich entfalten solle.

»Ich wiinschte, die Menschen wiirden sich in der Kunst der Verldngerung des Lebens tiben und nicht so
sehr auf die groben und oberflachlichen Kampftechniken bedacht sein”, soll als Ausspruch Zhang
Sanfengs tiberliefert worden sein. Sanfengs Wunsch wurde erhort. Bis heute besitzt das Ideal der
Langlebigkeit einen sehr hohen Stellenwert in der Gesellschaft Chinas - und von dort aus breiten sich das
Wissen und die Weisheit der daoistischen Uberlieferungen aus in die heutige Welt. Einer modernen Welt,
welche jenen alten Geheimnissen immer offener gegeniibersteht und in welcher sie andererseits auch
immer mehr benétigt werden.

Zhang Sanfeng soll selbst - zumindest der Legende nach - tiber 200 Jahre alt geworden sein.

Zhang Sanfeng beobachtet
den Kampf zwischen der
Schlange und dem Kranich

15



""The supreme Ultimate” K*g g“ Die Entstehung des Tai Chi Chuan

I-Ging - Das Tai Chi Chuan als Ausdrucksform des Kosmos

Als ein Schiiler der geheimen, daoistischen Uberlieferungen, war Sanfeng in die Lehre des I-Ging
eingeweiht. Und in der Tat wird die Makellosigkeit des urspriinglichen Tai Chi Chuan deutlich, wenn wir
es mit dem Modell des I-Ging und der fiinf Wandlungsphasen vergleichen - des daoistischen Modells des
Kosmos bzw. der Schopfung und der natiirlichen Prozesse. Eine jede Kultur hat ein solches Modell oder
eine glyphische Landkarte des Universums, der kosmischen Schopfung und seiner Kréfte und
Eigenschaften hervorgebracht. In der jiidischen Uberlieferung entspriche es der Kabbala und der Glyphe
des Lebensbaumes, in der westlichen okkulten Uberlieferung den sieben Planetensphiren, den zwolf
Zeichen des Zodiak mit seinen drei Qualititen und den vier Elementen usw. All diese Modelle bilden
jeweils ein einziges, makelloses, also in sich vollstandiges und komplettes Modell des Kosmos.

Der strukturelle Kern des Tai Chi Chuan besteht aus den 13 Basistechniken. Diese beinhalten 8 elementare
Bewegungsstrategien sowie 5 Schritttechniken. Die 8 elementaren Strategien korrelieren mit den 8
Himmelsrichtungen des dreidimensionalen, materiellen Raumes und entsprechen zugleich den 8
grundlegenden Trigrammen des [-Ging, wahrend die 5 Schrittarten den 5 Wandlungsphasen (Feuer,
Wasser, Holz, Metall und Erde) und auch den fiinf moglichen Bewegungsrichtungen im Raum
entsprechen: nach vorne, nach hinten, jeweils zur Seite und das Zentrum.

Diese 13 Grundprinzipien bedienen alle grundlegenden Moglichkeiten der Handlung und der
Bewegung innerhalb eines dreidimensionalen Raumes. Und auch dartiber hinaus besitzt diese Zahl eine
tiefe mystische Bedeutung. Teilt man die 365 Tage eines Sonnenjahres, also der Umlaufdauer der Erde um
die Sonne, durch die Zahl 13, dann erhilt man 28 - was wiederum dem Umlauf des Mondes um die Sonne
entspricht. Sonne und Mond stehen als Symbole fiir die zwei grofien und grundsétzlichen daoistischen
und hermetischen Polaritdten der Schopfung - dem Yin und Yang, dem Positiven und dem Negativen,
dem Elektrischen und Magnetischen.
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Die Verschmelzung mit den Krdften der Natur: Die Ur-Energie der Schopfung nutzen

Wiahres Tai Chi Chuan ist mehr als eine blofe Entspannungsiibung. Es ist ein Weg, die verborgenen Krifte
und Energien der Natur zu nutzen, welche uns jederzeit umgeben. Wahres Tai Chi Chuan stellt eine
Methode dar, sich mit einem umnsichtbaren Energiefeld, "der Kraft der Erde", wie es die chinesischen
Klassiker nennen, zu verbinden. In der Tat besteht das Ziel des Tai Chi Chuan darin, diese durch den
gesamten Korper zu leiten, von den Fiiflen bis in die Fingerspitzen und dabei wahrend einer jeden
Bewegung permanent mit dieser Kraft verbunden zu bleiben, also moglichst ununterbrochen in jenem
Energiestrom zu verweilen.

Dabei nimmt, bei stetem Uben und im Laufe der Zeit, die Intensitit dieses Kraftstromes stetig zu. Das
Qi beginnt immer intensiver durch unseren Korper zu stromen und sich immer mehr zu , verdichten”
(sofern man bei einer prinzipiell feinstofflichen Energie davon sprechen kann). Auf diese Weise
intensiviert und verdichtet bestimmt der Fluss jener unsichtbaren Kraft selbst immer mehr und mehr die
Bewegungen des Ubenden. Auf den hoheren Stufen des Tai Chi Chuan, nach einigen Jahren des
regelmifligen Ubens, kann diese Kraft zur Selbstverteidigung, zum Schutze des Korpers und zur
Ubertragung von Heilenergien genutzt werden. Doch von Anfang an wirkt Tai Chi Chuan bereits fiir die
Gesundheit des Ubenden.

Die flieenden und nahtlos aneinander folgenden Bewegungssequenzen des Tai Chi sind Ausdruck
eines komplexen aber natiirlichen Systems, ndamlich der energetischen Mechanismen des Korpers, welche
die Zirkulationswege jener Energien durch den Organismus bestimmen. Jede Bewegung ergibt
energetisch und der physiologischen und physikalischen Harmonie gemifS jeweils die nédchste und
folgende Bewegung. Tai Chi Chuan ist also ein Spiegelbild vollkommener und wahrer Natiirlichkeit. So
wie das Qi Gong (Chi Kung) das ,Stehen in der wahren Harmonie der Naturkrifte” lehrt, so lernt man im
Tai Chi Chuan das ,sich Bewegen in der wahren Harmonie mit den Naturkridften” zu beherrschen.
Korperliche Gesundheit und Entspannung sind ein nattirliches Ergebnis davon.

Urspriinglich wurde das Tai Chi Chuan also als ein System der Gesundheitsforderung, wie auch als eine
Form der Selbstverteidigung entworfen. Der Ausdruck "Tai Chi" wird im chinesischen durch zwei
Schriftzeichen gebildet, deren Bedeutung etwa mit "das Uberlegene, bzw. Hochste und Ultimative"
("Supreme Ultimate") tibersetzt wird. Chuan wiederum wird mit Faust tibersetzt; Tai Chi Chuan bezieht
sich schliefSlich auf die iiberlegene, ultimative Faust, eine andere Bezeichnung des Tai Chi Chuan,
Changquan, wird mit ,lange Faust” tibersetzt. Was bedeutet das? Es bezieht sich weder auf die Muskelkraft
des Ubenden, noch auf die Ausbildung anderer physischer Vorteile.

Getibt, sich bewegt oder gekdmpft wird im Tai Chi ausschlieslich mit Energie, mit innerer Stirke ("Inner
Strength"), beziehungsweise dem Qi, welches im Laufe des Ubens immer stirker erzeugt und
komprimiert wird. In gewisser Weise ist diese geheimnisvolle Kraft, das Qi, vielleicht am ehesten mit dem
westlichen Terminus der Bioelektrizitit vergleichbar. Und diese Energie, das Qi, ldsst sich sogar im Korper
speichern. Wann immer Tai Chi ohne diese Energie getibt oder angewandt wird, wann immer im Tai Chi
lediglich reine Muskelkraft benutzt wird und wann immer das Empfinden und das Anwenden dieses
komprimierten Kraft- oder Spannungsfeldes fehlt, handelt es sich dabei nicht um das wahre Tai Chi. Solch
entleerte bzw. degenerierte Ubungsweisen wiren allenfalls mit blofler koérperlicher Gymnastik
gleichzusetzen.

Der Begriff , innere Stidrke” ist dabei keineswegs eine lediglich symbolische
oder poetische Umschreibung. Nein, dieser Begriff, dieser Ausdruck ist ein
sachlicher und faktischer und steht fiir eine Kraft, oder besser gesagt einen
Kraftstrom, welcher, zumindest im wahren Tai Chi das nach den authentischen
Grundlagen getibt wird, ganz konkret vorhandenist.

Diese Kraft mochte verstanden werden, will man nicht als Anfénger ratlos
und verbliifft vor jenen Phanomenen stehen, welche fortgeschrittene Ubende
mit ihr scheinbar wie miihelos vollbringen. Was sind dies fiir Phanomene?
Dazu zdhlt zum Beispiel das Bewegen und das physische Kontrollieren eines
Gegeniibers ohne Muskelkraft, alleine durch leichte, ja leichteste Berithrungen
und eine entsprechende Absicht, ohne dass der andere etwas dagegen tun
kann, selbst wenn er an physischer Stiarke um ein Vielfaches tiberlegen ist. Im
Gegenteil - je mehr Muskelkraft der andere einsetzt, desto mehr seiner Kraft
und Energie werden auf ihn selbst zurtickgeschleudert.

Darstellung von Lg;fxe,
denr Begriinder des Taoismus.
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Ein Verstidndnis und ein Erspiiren dieser geheimnisvollen und im Westen noch so stark vernachlédssigten
Kraft und Energie, ihrer Grundprinzipien und das Uben ihrer Anwendung durch das System des Tai Chi
Chuan sind die Ziele dieses Buches.

Leider sind im Westen vielen Ubenden, und selbst manchen Ausbildern des Tai Chi Chuan wichtige
energetische Grundlagen nicht bekannt, oder wichtige Sdulen auf welchen die Methode eines solchen
wahren Tai Chi Chuan basiert, werden vernachldssigt. Oder noch schlimmer: Die energetischen
Mechanismen, die in keiner Weise auf Muskelkraft beruhen, werden gar nicht erkannt, verstanden und
gelehrt. Das Resultat ist in der Tat ein degeneriertes Tai Chi Chuan, {ibrig bleibt dann im besten Falle eine
Entspannungsiibung, eine blofle Wellness-Unterhaltung, im schlimmsten Falle eine vermeidbare
Verschwendung von Lebenszeit und relativ sinnlosem Ubungseinsatz. Selbst in den chinesischen
Klassikern des Tai Chi Chuan, einer Sammlung alter Texte die bis heute in China die fundamentale
Autoritdt des Tai Chi Chuan darstellen, ist zu lesen: Wenn jemand nicht nach den richtigen Grundlagen 1ibt, so
mag er ein Leben lang umsonst tiben.

So erklart sich, warum es so viele Ubende im Westen gibt, die "seit 20 Jahren Tai Chi Chuan trainieren",
ohne dass diese allerdings auch nur einen Bruchteil jener energetischen Fahigkeiten entwickelt haben, die
man in einem solchen Zeitraum und bei einem Uben nach den richtigen Grundlagen eigentlich entwickelt
haben miisste. Bei jenen Ubenden bleibt das Tai Chi Chuan eine rein korperliche Bewegungsform, ohne
Macht, ohne Stirke und Kraft. In dieses Zahnrad greifen leider auch die meisten der heutzutage
erhaltlichen, deutschsprachigen Biicher der "Wellness & Wohlfiihl"-Literatur der groflen, kommerziellen
Verlage. Der Autor dieser Zeilen kennt kein einziges deutschsprachiges Buch, in welchem das wahre Tai
Chi Chuan entweder wirklich kompetent, wirklich unverschleiert oder wirklich in einfacher, faktischer,
sachlich aufschlussreicher und praziser Sprache klar und verstindlich weitergegeben wird. Das
vorliegende Werk mochte damit eine Liicke fiillen helfen und es bestenfalls jedem Menschen
ermoglichen, wahres Tai Chi Chuan, alleine durch und tiber dieses Buch, eigenstindig und damit auch
unabhingig und kosteneffizient zu Hause zu erlernen. Der Autor ist von der Uberzeugung
durchdrungen, dass dies nicht nur moglich ist, sondern die Menschheit der Gegenwart, in welcher die
Gesundheitskosten im Rahmen eines mehr und mehr kapitalistischen Systems explodieren, auch ein
Anrecht darauf hat.

Was genau geschieht beim Tai Chi?

Gearbeitet wird im Tai Chi Chuan mit zwei Kraftquellen, jener des
Himmels und jener der Erde. Thr Korper verfiigt, gemdfi der
chinesischen, der indischen, der tibetischen Uberlieferungen (und
tibrigens auch gemif3 der westlichen, okkulten Traditionen und der
vieler anderer Kulturen) iiber bestimmte Energiezentren. Uber diese
Energiezentren nimmt er jene unsichtbaren Krifte in sich auf. Dazu ist
eine bestimmte Korperausrichtung notwendig, die den natiirlichen
Strom der Energie im Koérper intensiviert und immer mehr ausbildet.
Dies geschieht im Wesentlichen durch das Uben des Qi Gong nach
den richtigen und authentischen Grundlagen. Durch die
Standiibungen des Qi Gong lernt man, sich mit den zwei Kraftquellen
des Himmels und der Erde zu verbinden. Auch diese Umschreibung
ist keine blofle Poetische, auch sie ist als niichtern, sachlich und
faktisch anzunehmen. Gerade in jiingster Zeit sind Physiker dabei,
sowohl kosmische Strahlungsquellen wie auch irdische Kraftfelder
anzunehmen, welche das Leben auf diesem Planeten aufrecht
erhalten und deren Natur und Wirkungsweise noch lange nicht
verstanden sind - wie etwa jene der Sonnenneutrinos, der
sogenannten ,, dunklen Materie” und vieler anderer Phinomene.

Im Tai Chi Chuan wiederum lernt man, die Verbindung zu diesen
zwei fundamentalen Kraftquellen auch wéhrend der Bewegung
jederzeit aufrecht zu erhalten. Dabei wird im Tai Chi vor allem mit der
Kraft der Erde gearbeitet, welche (wenn auch immer noch
feinstofflicher oder dtherischer Natur) "dichter" ist, als die Energie des

Eiin tavissischer Meister Himmels. Diesen Vorgang nennt man im Tai Chi Chuan "sich die Kraft
unterweist seinen Schiiler. der Erde leihen"
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Lilustration zur Verdentlichung der Qi-Kompression,
wie man sie durch ein intensives Training des Tai Chi
Chuan erreicht:

Uber die FufSsoble des belasteten Beines bant sich vom
Untergrund her eine Qi-Ladung auf - diese verlinft
stber den entsprechenden seitlichen Energiehauptpfad
durch das Knochenmark und die Hauptgelenke des
Karpers zum Scheitelpunkt und schlief§lich iiber den
diametral entgegengesetzten Arm in die Hand, wo das

RILR

Die Entstehung des Tai Chi Chuan

Wihrend des Ausfiihrens der Bewegungssequenzen des Tai
Chi wird immer wieder eine komprimierte Ladung dieser
Energie erzeugt. Diese komprimierte Ladung wandert in den
einzelnen Sequenzen nun durch Thren Korper - und "bewirkt"
so stets die jeweils nédchste und folgende Bewegungssequenz.
Dieser Vorgang wird Thnen, im Laufe des regelméfiigen und
kontinuierlichen Ubens, immer bewusster und deutlicher
wahrnehmbar werden.

Der dem wahren Tai Chi innewohnende, dreifache
Rhythmus besteht aus dem fortwidhrenden Wechsel zwischen
einem Aufladen mit jener Ur-Energie, ihrem Komprimieren -
und schliefSlich dem Freisetzen dieser Kraft.

Mit fortschreitendem (und korrektem) Uben wird die Qi-
Ladung bzw. -Kompression immer mehr auf den gesamten
Korper ausgedehnt, bis schlieslich ein starkes Kraftfeld den
ganzen Korper umgibt. Dieses Kraftfeld fiihlt sich nach einiger
Zeit tatsdchlich dhnlich einer elektrischen Ladung bzw. eines
elektrischen oder elektromagnetischen Spannungsfeldes an.
Sobald das Qi verstarkt durch den Koérper zu zirkulieren
beginnt, fiihlt es sich alsbald so an, als wiirden die betroffenen
Korperteile kribbeln, spéter so als wire sie ,aufgeblasen” oder,
anfangs leicht und spéter deutlich stdrker, als wiirden sie
anschwellen. Je mehr die Kompression durch fortlaufendes und
regelmifliges Uben schliellich zunimmt, desto dichter und
zugleich expansiver wirkt diese Kraft. Sie bewirkt dann
mitunter in den Gliedmafien des Korpers das Phidnomen,
welches die alten chinesischen Tai-Chi-Klassiker als die "Harte
von Metall, eingewickelt in Lagen von Baumwolle"
beschreiben - der eigene Korper wird durch die kompressive

durch intensives und andanerndes Uben  stark
komprimierte Kraftfeld fiir Selbstverteidigungszecke
zur Anwendung gelangen kann.

Aufladung mit dem stark expansiv wirkenden Qi, welches
durch die Energieleitbahnen und das Knochenmark stromt,
unempfindlicher.

Bis sogar andere den Korper eines erfahrenen Tai-Chi-Praktiker nicht mehr bewegen, verriicken oder
selbst dessen Glieder zu biegen vermogen. Ist ein solcher Grad der Aufladung mit Qi einmal erreicht,
verdichtet sich zudem das Knochengewebe des Praktikers. Die Knochen werden stabiler und
unempfindlicher, ein Effekt, welcher ebenfalls vor allem in den Kampfkiinsten verwendet wird. Aber
auch dem Bestreben der Gesunderhaltung des Korpers kommt er entgegen - wie beispielsweise zur
Prophylaxe gegen Osteoporose.

Wenn Tai Chi Chuan (bei regelméfsigem, kontinuierlichem Uben) nicht von dieser Kraft erfiillt ist, wenn es
die Gesundheit des Ubenden nicht férdert, dann ist es wie gesagt kein wahres Tai Chi Chuan.

Da Qi und Blut eine untrennbare Einheit und ein enges Wechselspiel bilden, sind deshalb die Hénde
eines erfahrenen Praktikers immer auch ein gut sichtbares Anzeichen wirksamen Tai Chi Chuans. Sind sie
wihrend des Ubens gut durchblutet, ja wirken sie sogar ein wenig angeschwollen, sind die Adern auf
dem Handrticken gut sichtbar, dann sind all dies Anzeichen, dass sie stark mit Qi geladen sind, dass sich
in ihnen das stark expansiv wirkende Qi komprimiert.

Zwar bt sich das Tai Chi am besten bei angenehmen Temperaturen, die eben auch fiir die
Durchblutung giinstig sind, dennoch kénnen Sie, sobald Sie das Tai Chi einmal beherrschen, auch in der
Kélte iiben. Wenn Sie solch wahres Tai Chi richtig ausfithren, werden Sie wéhrenddessen auch
unempfindlicher gegen Kiilte - selbst bei Minusgraden, da das Qi einen schiitzenden Warmemantel um
die Auflenflidche des Korpers herum aufbaut: Das Qi zirkuliert aus dem Untergrund tiber die Fiifle und
tiber das Knochenmark durch die drei Hauptenergiekanile des Korpers (siehe entspr. Kapitel) und stromt
schliefSlich durch die Fingerspitzen nach aufien, wo es den Wei-Qi-Mantel des Korpers, seine schiitzende
Aura nédhrt. Je nach Intensitdt des auf diese Weise durch lhren Organismus stromenden Qi macht der Qi-
Puffer unempfindlicher, selbst gegen winterliche Witterung (unempfindlich heif$t: Man spiirt den kalten
Wind nicht, da der Warmepuffer des eigenen Kérpers dem Druck der kalten Luft entgegen halt bzw. ihn
empfindungsmifiig neutralisiert) - ein fortgeschrittenes Stadium der intensiven Tai Chi-Praxis nattirlich
vorausgesetzt.
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Wie Sie diese Ur-Energie anzapfen und benutzen lernen

Im Tai Chi wird also iiberwiegend die Energie
des Erdkraftfeldes genutzt. Wie aber kann
man diese Féhigkeit intensivieren, dieses
Kraftfeld und seine Energien immer stédrker
anzuzapfen lernen und dadurch die eigene
innere Stirke immer weiter entwickeln und
erhohen? Zu diesem Zweck wurde, lange
bevor das Tai Chi Chuan selbst entstand, ein
effektives Ubungssystem entwickelt - das Qi
Gong. Ubersetzt bedeutet Qi Gong einfach so
viel: das Arbeiten mit oder das Entwickeln von
Energie. Gemeint ist hierbei nattirlich nicht ein
Qi Gong der "Wellness & Wohlfiihl"-Sorte,
wie es heutzutage leider meist von den
eingefithrten Verlagen propagiert wird.
Sondern ein authentisches, auf den wahren
und korrekten Grundlagen aufgebautes Qi
Gong mit seinen speziellen Standiibungen
("Zhang Zhuang", oder auch "Stehen wie ein
Baum" bzw. "Pfahlstehen" oder dem Stehen in
wahrer Harmonie mit den Naturkriften). Diese
Ubungen schulen und entwickeln die
Fdahigkeit des Qi der Umgebung
aufzunehmen, so dass auch das Tai Chi
immer wirksamer werden kann. Alle
notwendigen Ubungen, alle wichtigen

Grundlagen fiir die vollstandige _
eigene Praxis findet der Leser /%
hierzu im ersten Band dieses |
Kompendiums "Professionelles |
Qi Gong - Die Techniken der
Meister".

In den Klistern Wudangs werden intensiv die sog.
sinneren Kampfkiinste trainiert, wie etwa das Tai Chi
Chuan, Ba Gua oder Wushu.

Das Wudang-Gebirge in der chinesischen Proving Hubei ist bis heute das
agezentrum der wichtigen tavistischen Klister. Hier entstand, der 1egende
nach, das Tai chi Chuan.

Um also die Fahigkeit, diese beiden Kraft- und Energiequellen

der Schopfung anzuzapfen effektiv auszubilden und zu
intensivieren ist ein regelméBiges Uben des Qi Gong nach den
authentischen Grundlagen von wesentlicher Wichtigkeit.
Zwar bildet auch das Uben des Tai Chi Chuan diese Fahigkeit
aus - allerdings bei Weitem langsamer als es gemeinsam mit
einem additiven Uben der Qi Gong-Standiibungen der Fall ist.
Man koénnte als grobe Behauptung aufstellen, dass ein Qi Gong-
Praktiker etwa vier- bis zehnmal raschere Fortschritte bei der
Intensivierung jener Kraftstrome macht als ein Ubender, der
regelméfiig nur das Tai Chi Chuan absolviert. Die
authentischen Standiibungen des Qi Gong bilden die
effektivste Ausbildungsmoglichkeit fiir diese Kraftstrome, sie
sollten und miissen deshalb immer auch einen Grofiteil des
eigenen Trainings einnehmen und sind niemals als lastiges
oder vernachlassigbares Beiwerk zu betrachten. Das Qi Gong
bildet absolut und unverriickbar die Grundlage und das
gesamte Fundament, auf welchem das Tai Chi Chuan steht.
Viele Ubende wissen dies entweder gar nicht oder verdrangen
dies, nicht selten aus einer gewissen Bequemlichkeit oder einer
Antipathie zu jenen, anfangs unzweifelhaft etwas
anstrengenden und ungewohnten Standiibungen heraus.
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Sobald Sie den Strom der Energie einmal fiihlen kénnen, werden
Ihnen viele Bewegungen und Mechanismen im Tai Chi kein
Geheimnis, kein Mysterium mehr bleiben. Denn Sie spiiren dann
immer klarer, was diese in lhnen, innerhalb Ihres eigenen
energetischen Systems bewirken. Zu solch einem Empfinden zu
gelangen, dauert mittels der Qi Gong-Standiibungen etwa 2-3
Jahre regelmiBigen Ubens. Alleine durch das Tai Chi, ohne
additional praktizierte Qi Gong-Ubungen, wiirde es betréchtlich
langer dauern. Am schnellsten entwickeln Sie dieses Empfinden,
wenn Sie beides, sowohl das Qi Gong als auch das Tai Chi
regelmifiig und intensiv trainieren. Dann sind, je nach Ihrer
personlichen Konstitution und Threm individuellen Lebensstil,
bereits nach einigen Monaten bis etwa einem Jahr sehr deutliche
Fortschritte zu erwarten. Anfangliche Zeichen eines angeregten
Qi-Flusses (Kribbeln, Warme oder Hitze etc.) werden Sie aber
bereits viel frither spiiren, unter Umstdnden auch sofort.

Taoist in tiefer meditativer 1 ersenkung.

Qi Gong und Tai Chi wirken sofort - aber mit jedem Uben wirken Sie besser und besser, wird der Strom
der Energie in lhnen stdrker, breiter und kraftvoller. Diese Entwicklung geschieht, wenn auch
kontinuierlich, langsam und Sie benotigen Ausdauer und Geduld. Beginnen Sie aber, diesen Weg zu
gehen. Und machen Sie das tédgliche Training zu einem festen Bestandteil Ihres Lebens, den Sie nie wieder
aufgeben werden. Es lohnt sich!

Die wahre Einheit von Qi Gong und Tai Chi

Deas folgende Vorstellungsbild trifft den Sachverhalt durchaus: Das Tai Chi Chuan wirkt wie ein Dynamo -
durch das kontinuierliche Uben wird ein Kraftfeld um den Korper erzeugt und aufgebaut. Durch das
regelmiflige und intensive Uben des Qi Gong aber bestimmen wir erst, wie leistungsstark dieser Dynamo
tiberhaupt ist. Je "groBer" der Dynamo, desto "grofier" die mogliche Leistung. Anders herum intensiviert
das Tai Chi wiederum in iiberaus(!) starkem Mafle auch das Qi Gong-Training, indem es Blockaden
beseitigt und die physiologischen Mechanismen der Energieaufnahme zusatzlich intensiviert.

In China sind Qi Gong und Tai Chi deshalb untrennbar miteinander verbunden. Tatséchlich sollten Sie
die Hailfte Threr gesamten und taglichen Ubungszeit auf die Ubungen des Qi Gong, und die andere Halfte
auf das Uben des Tai Chi Chuan verwenden. Je mehr Sie im Qi Gong voran schreiten - desto schneller,
viel schneller, werden Sie anschlieffend im Tai Chi Chuan und {iiberhaupt in allen entsprechenden
Techniken und Systemen (Push Hands, Ba Gua, Aikido etc.) Fortschritte erzielen. Und anders herum: Ein
intensives Tai Chi-Training begiinstigt die Entwicklung im Qi Gong in {iberaus starkem Mafle. Diese
einfache Regel, die eine absolute Tatsache darstellt, sollten Sie stets beherzigen und somit das Qi Gong
und das Tai Chi stets gleichermafien pflegen und keines vernachldssigen.
In China stellen das Qi Gong und das Tai Chi Chuan eine untrennbare Einheit dar. Dort ist es nicht
untiblich, dass der Neuling zuerst dazu angehalten wird, mindestens fiir sechs Monate, mitunter sogar
noch langer ausschliefdlich eine oder zwei Standiibungen des Qi Gong zu absolvieren (in fritheren Zeiten
nicht selten tiber viele Stunden am Tag!), ehe er schliefSlich mit einem Training des Tai Chi Chuan oder
anderen inneren Kiinsten und Systemen, wie dem Ba Gua, begann. Und das macht auch Sinn: Wenn Sie
lange und regelmifiig genug das Qi Gong trainieren, beginnen Sie, das Qi, den Strom der Kraft und der
Energie zu fithlen. Wenn Sie den Strom der Kraft wiederum fiithlen, dann lehrt dieser Sie die richtige
korperliche Haltung und Ausrichtung, und das umso mehr je intensiver Sie diesen Strom fiithlen bzw. zu
erzeugen lernen. Dieser Strom wird Ihnen schliefSlich mehr beibringen, als es die meisten Lehrer
vermogen.

Wer also wirklich Tai Chi erlernen méchte, der macht das Uben des Qi Gong nach authentischen
Grundlagen ebenfalls zu seinem tdglichen Pflichtprogramm. Und wer im Qi Gong effektiver
voranschreiten mochte, der tibt sich ebenso im Tai Chi Chuan!
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Statik ist gleich energetische Leitfdahigkeit!

Sowohl beim Qi Gong wie auch beim Tai Chi Chuan gilt immer die Maxime: Statik = energetische
Leitfahigkeit! Was ist damit gemeint? Statik ist nichts anderes als die Optimierung der Flief3fihigkeit einer
einwirkenden Kraft (Gewicht und Druck, zum Beispiel im Zuge der Gravitation) durch ein Objekt in, den
Untergrund bzw. in Richtung des Erdmittelpunktes. Diese Leitfdhigkeit entscheidet vor allem dartiber,
wie stark das Objekt, auf welches die entsprechende Kraft einwirkt, von dieser kontrolliert bzw.
deformiert wird.

Alle physikalischen Objekte und Korper miissen vor allem zwei Kriftewirkungen standhalten: zum
einen ihrem eigenen Gewicht, zum anderen eben moglichen Krifteeinwirkungen von aufien. Beides,
sowohl das eigene Gewicht wie auch Kréfteeinwirkungen von aufien miissen hierfiir moglichst optimal
durch das Objekt hindurch geleitet, dadurch also gleichsam abgeleitet werden, um moglichst wenig
kompressive oder deformierende Wirkung auf das Objekt selbst auszuiiben.

Bestdndig und ohne Unterlass wirken vielfdltige und enorme Krifte auf uns ein: die Gravitation, die
Anziehungskraft, hervorgerufen durch die Massendichte unseres Planeten bzw. das Wechselspiel von
Elektronen (Yang) und Protonen (Yin), zieht unsere Korper und alle weitere physikalische Materie
bestandig in Richtung des Erdmittelpunktes. Dadurch haben wir in jedem Augenblick sowohl unser
eigenes Korpergewicht zu tragen und unter dieser Anziehung zu bewegen, zusétzlich aber ruhen auch
noch ca. 40 Kilogramm Luftdruck bzw. Luftgewicht auf unserem Kopf. Es besteht also eine permanente
Kriéfteeinwirkung von oben nach unten auf unseren Organismus. Dennoch haben wir in der Regel das
Gefiihl, uns "frei bewegen zu kénnen". Moglich ist dies nur durch das Prinzip der statischen Ableitung.
Alle einwirkenden Kréfte werden durch den optimalen Bau unserer Skelettur, sowie einer optimalen
Korperhaltung, die wir als Landlebewesen entwickeln mussten, moglichst durch uns hindurch geleitet.
Wir bewegen uns so in der Regel nicht gegen all diese Krifte (wie etwa beim Springen nach oben),
sondern in der Tat mit bzw. in Einklang mit diesen Krdften und Prinzipien. Und je effektiver sich ein
Sportler dieser Schopfungsharmonie anpasst, desto erfolgreicher wird er in seinem Metier sein.

Indem wir uns bewusst an diese Krafte anpassen, helfen sie uns und arbeiten fiir einen, statt gegen eigen
selbst. Bei unseren normalen Tétigkeiten bemerken wir all diese immensen Kréifteeinwirkungen gar nicht.
Erst wenn wir uns gegen diese Krifteeinwirkungen stellen, oder uns falsch oder ungiinstig bewegen, uns
voriibergehend gegen diese natiirlichen Fliefrichtungen stemmen, bekommen wir, frither oder spiter, ein
(mitunter schmerzendes) Bewusstsein fiir diese Krifte.

Erkennen Sie das tibergeordnete Prinzip der Harmonie darin? Zwei grofie naturphilosophische
Erkenntnisse verbergen sich fiir uns dahinter - zum einen, dass die generelle Fliefirichtung der Schopfung
von oben nach unten verlduft, noch praziser: vom Elektrischen (Yang) hin zum Magnetischen (Yin).
Philosophisch ausgedriickt auch von der Fiille zur Leere, auf dass das Leere aufgefiillt wird, so dass das
Leichte schwer wird, sich konsolidiert, an Masse und Stabilitdt gewinnt. Alles in der Natur mochte primér
oder zuerst nach unten sinken, mochte Standfestigkeit, Beharrung oder sogar Tragheit, mochte Masse und
Dichte aufbauen, mochte sich verwurzeln und innerhalb dieses , abwiértsgerichteten Himmelsstromes”
ein stabiles Fundament errichten. Diese Flieffirichtung, vom Elektrischen zum Magnetischen, von oben
nach unten, von der Bewegung zur Ruhe und zur Zentrierung ist also ein méachtiger Schopfungsstrom,
dem sich alles erst einmal beugen und mit anschliefSen muss.

Die zweite grofse Erkenntnis liegt darin, dass die optimale Art der Bewegung also jene ist, welche es uns
erlaubt, uns moglichst optimal und in Einklang mit diesem Strom zu bewegen. Dies sichert schliefdlich ein
Optimum an Bewegungssicherheit und Bewegungsfreiheit. Alle Kampfkiinste sind mitunter auf diesem
Prinzip aufgebaut. Schmerzende Muskeln, Verzerrungen, verschleifende Gelenke, Bandscheiben, Bander
und Sehnen etc. sind meist das Resultat eines langjahrigen suboptimalen Gebrauchs derselben angesichts
dieser natiirlichen und permanent auf uns einwirkenden Naturkréfte. Die ideale Art des Stehens, die
ideale Art der Bewegung ist jene, bei welcher wir sowohl die Last unseres eigenen Kérpergewichts wie
auch die Schwere etwaiger Lasten oder auch horizontal einwirkender Krafteinfliisse nahezu vollstindig
auf unsere nattirliche Statik, d. h. die natiirliche Trage- und Ableitfihigkeit unserer Skelettur verlagern.
Und dabei moglichst wenig zusitzliche Muskelkraft dafiir aufwenden, diesen Naturkraften, Gravitation
etc. zu widerstreben.
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Die direkteste Demonstration einer solchen statischen Leitfihigkeit eines Objektes bzw. eines Korpers ist
seine Stabilitit bzw. Standfestigkeit. Diese Stabilitdt eines Objektes ist immer Ausdruck seines Vermogens,
Kréfteeinwirkungen moglichst ungehindert durch sich selbst hindurch zu leiten und gerade durch diese
optimierte Anpassung wiederum selbst zusétzlich stabilisiert zu werden.

Nun gibt es im Qi Gong ein bestimmtes Phinomen: Fortgeschrittene Praktiker des Qi Gong sind in der
Lage, trotz immenser Kréfteeinwirkungen absolut stabil und standfest zu verbleiben und dabei nicht aus
ihrer Position heraus bewegt werden zu konnen. Ein Teil dieses Phanomens wird dadurch erklart, dass
durch das Qi Gong-Training die Statik der eigenen Physis perfektioniert werden kann. Zu einem anderen
Teil entsteht diese Standfestigkeit durch eine Intensivierung des feinstofflichen Kraftflusses durch den
Korper hindurch (Zentrallinie), was einen gewissen '"Saugeffekt', eine elektromagnetische
Wechselwirkung zwischen Objekt und Untergrund bewirkt. Diesen Effekt fassen wir im Qi Gong und im
Tai Chi Chuan unter der Bezeichnung , Verwurzelung” zusammen, und wir arbeiten permanent an ihrer
Kultivierung.

Jetzt erst kommt das eigentlich Wichtige: Die materiellen, grobstofflichen Naturkréfte, Naturgesetze und -
Prinzipien sind immer Ausdruck und Spiegelung auch hoherer, feinstofflicher, energetischer
Gesetzmafigkeiten! Laut der Maxime des Hermes Trismegistos "spiegelt sich das Obere stets auch im
Unteren". So wie die materiellen und teilmateriellen kosmischen Krifte bestindig aus dem Universum auf
unseren Planeten auftreffen und teilweise auch durch ihn hindurch stromen (Sonnenlicht, Neutrinos,
Gammastrahlen etc.) und wie auch anders herum unser Planet Krifte ausiibt (Elektromagnetismus,
Gravitation, Warme etc.), genauso bestehen auch feinstofflichere energetische Stréme in beide Richtungen.
Diese sind es, welche die alten chinesischen Klassiker (und die okkulten Traditionen vieler anderer
Kulturen) als die beiden grofien Kraftquellen der Schopfung bezeichnen: die Kraft "des Himmels" und
"der Erde". Die genannten materiellen Kréfte oder Energien sind eben nur der sichtbare Ausdruck, die
materielle Widerspiegelung jener feinstofflichen Kréfte, sie sind diesen analog, wie man es in den okkulten,
hermetischen Wissenschaften ausdrtickt.

Je idealer wir lernen, geméf der natiirlichen Prinzipien zu stehen und uns zu bewegen, desto mehr und
desto intensiver flielen diese feinstofflichen Energien durch unseren Organismus. Der fortschreitende Qi
Gong- oder Tai Chi-Praktiker erfahrt und empfindet dies am eigenen Leib. Deshalb bedeutet eine wahre
Praxis des Qi Gong und Tai Chi Chuan immer auch in gewisser Hinsicht ein Einswerden des
Individuums mit den Energien und Energiestromen, mit den Gesetzen und Prinzipien der Schopfung, ein
Einswerden mit dem Fluss des groflen Ganzen. Es bedeutet ein bewusstes Einklinken in diese
tibergeordnete Harmonie der Schopfung, deren Teil wir sind, als auch deren Anteil wir fiir uns fordern
diirfen. Es bedeutet in der Tat eine "grenzenlose Harmonie" - da sie durch kontinuierliches und
regelméfiges Uben bestidndig ausbaubar und intensivierbar ist.

Die eigene Statik zu optimieren bedeutet nichts anderes, als jenen Energiefluss der kosmischen Krifte in
und durch uns hindurch zu optimieren und zu intensivieren. Die dabei entstehenden Phénomene, z. B.
jene der Stabilitdt, der Standfestigkeit, der vermehrten Kraft bei gleichzeitig geringster notwendiger
Muskelkraft, skonomisch effiziente Bewegungen, sind allesamt direkter Kompass und Messanzeiger
unserer eigenen, sich steigernden Befihigung in vollkommenem Einklang mit jenen materiellen und
sichtbaren, wie auch verborgenen und feinstofflichen Kréften der Natur zu sein.

Wahres Tai Chi ist einfach - und kann von JEDEM erlernt werden

Lassen Sie sich vom vorhergehenden Kapitel nicht verunsichern. Alles ist dennoch ganz einfach. Leider
hat sich bei vielen das Bild durchgesetzt, das Tai Chi Chuan wire sehr kompliziert und schwierig zu
erlernen. Es kdme auf "Millimeterbewegungen" an, und der Interessierte, der sich iiber das Tai Chi
erkundigt, wird oft erschlagen von einer Fiille an fiir ihn zundchst dufierst unsortierten, unklaren oder
unverstdndlichen Informationen, und verschiedenen Stil-Richtungen mit teilweise einer groflen Anzahl
von Bewegungssequenzen. Diese sehen natiirlich allesamt zuerst einmal kompliziert aus - solange man sie
selbst nicht erlernt hat. Die Meisten geben hier bereits auf. Und ich sage: zu Recht! Denn wie Sie bald
sehen werden, muss es so kompliziert gar nicht sein! Alles Niitzliche ist stets einfach — und alles Komplizierte
ist unniitz!
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Viele glauben also, das Tai Chi Chuan wire sehr kompliziert, und schwierig zu erlernen.

Wabhres Tai Chi Chuan aber ist unglaublich einfach! Wahres Tai Chi Chuan z&hlt im Grunde, wie das
Essen, Schwimmen, Gehen, das Atmen, zu den nattirlichsten Dingen dieser Welt. Die energetischen
Mechanismen derer sich das Tai Chi Chuan und das Qi Gong bedienen, sind ebenso natiirlich und
"schopfungsgrundlegend", wie es Ihr gesamter Korper und alles was er benétigt ist. Deshalb ist Tai Chi
Chuan sehr einfach zu entfalten, vorausgesetzt man kennt die richtigen Grundlagen, die energetischen
Mechanismen und vorausgesetzt natiirlich man tibt geduldig und regelmifig. Denken Sie immer und
stets an die folgende einfache Wahrheit:

Wenn Sie auf ganz normale Art und Weise "gehen" - dann machen Sie bereits, in gewisser Weise - Tai Chi!

Denn was hier passiert ist Folgendes: Durch das Auftreten und Abrollen der Fufisohlen und die
wechselnde Gewichtsbelastung der Beine wird abwechselnd immer jeweils ein Yongquan-Punkt an den
Sohlen aktiviert, Qi stromt in den Korper und verbrauchtes Qi leitet in den Untergrund ab. Dies ist eine
ganz natiirliche, energetische Mechanik des Korpers. Zudem wird durch diesen Mechanismus auch der
jeweilige "Ur-Meridian" bzw. der Hauptenergiepfad der entsprechenden Korperseite aktiviert sowie auch
andere energetische Reflexe. Dies aber ist bereits nichts anderes als ein wesentliches Element, welches im
Tai Chi Chuan kultiviert und gepflegt wird! Spéter, bei ausreichender Praxis der Standiibungen des
authentischen Qi Gong, werden Sie dies selber merken und begreifen.

Erst wenn Sie lange und regelmiflig genug Qi Gong tiben, geschieht im Laufe der Zeit Folgendes: Sie
werden beginnen, den Strom der Energie zu spiiren. Und dieser Strom wird immer stdrker und auch dessen
Empfinden wird immer deutlicher. Anfangs werden Sie solche Empfindungen noch nicht so deutlich
wahrnehmen. Sobald Sie jedoch einmal den Strom dieser Energie in sich fiihlen, haben Sie einen inneren
Kompass und Messanzeiger, der wertvoller ist, als jeder duf8ere Lehrer Ihnen sein kann. Denn dieser Strom
ist das direkteste Feedback, das Sie tiberhaupt bekommen konnen. Selbst wenn Sie unter einem
personlichen Lehrer trainieren, miisste auch dieser Sie erst einmal dorthin bringen, dass Sie selber diesen
Strom der Energie fithlen kénnen. Fiihlen Sie aber diesen Strom, so wird der Lehrer zweitrangig. Mit den
Standiibungen des authentischen Qi Gong, wie sie im ersten Band dieses Lehrwerkes angegeben und
ausfiihrlich und detailliert erkldrt sind, werden Sie auf jeden Fall innerhalb einer gewissen Zeit und in
eigenstindiger Ubung zuhause in der Lage sein, diesen Strom bei sich zu entwickeln und zu empfinden
lernen.

Was nun die Vielzahl der Bewegungssequenzen vieler heutiger Formen des Tai Chi Chuans betrifft, so
wirken diese immer noch hinderlich, um das Tai Chi Chuan als Beginner relativ schnell, einfach und
unkompliziert zu erlernen. Alleine der moderne Yang-Stil besitzt 108 einzelne Bewegungsformen. Eine
solche Vielzahl an Bewegungsabschnitten im Tai Chi Chuan hat sich erst im Laufe der Zeit ergeben. Die
Grundform des urspriinglichen Tai Chi Chuan, welche bereits in sich als vollkommen betrachtet werden
kann (d. h. makellos vollendet, oder in moderner Sprache: In sich komplett ausgewichtet) kam mit weitaus
weniger Bewegungen aus. Manchen Quellen zufolge sollen es nicht mehr als 13 gewesen sein - nach den
Grundprinzipien des I-Ging.

Aufgrund ihrer ,Ausgeschmiicktheit” sind also der Yang-Stil und viele andere Stile fiir den Beginner
weniger zu empfehlen. Dieser lernt die ,vollkommene Grundform®, pur und effizient, am besten durch
das Extrakt, welches Cheng Man Ching aus dem Yang-Stil sozusagen , herausgefiltert” hat, indem er zum
Beispiel viele Wiederholungen weggelassen hat. Diesen Stil werden Sie durch das vorliegende Buch
erlernen.

Mit dem hier Gesagten soll iibrigens keinesfalls behauptet werden, dass die umfangreicheren Stile der
urspriinglichen Makellosigkeit entbehren wiirden. Keinesfalls, sie sind lediglich ausgeschmiickt und
bereichert worden. Diese zusétzliche Komplexitit aber ist nicht notwendig, ja sogar kontraproduktiv um
wabhres Tai Chi Chuan zu tiben und zu beherrschen.
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Das Buch - Der ideale Weg Tai Chi zu lernen

Da es in der Hauptsache lediglich und vor allem darauf ankommt, den Strom des Qi selbst in sich
empfinden zu lernen, kann ein Buch tatsédchlich einen personlichen Lehrer ersetzen. Mindestens anfangs
und auch spéter die meiste Zeit. Der ideale Weg Tai Chi Chuan zu lernen kann in der Tat darin liegen,
sich zuerst mittels eines guten Lehrwerkes alle Bewegungssequenzen selbst beizubringen und sie
auswendig zu lernen. Unterstiitzend dazu ist es auch dufserst hilfreich, sich ein entsprechendes Video des
gleichen Tai Chi-Stils anzusehen (eine entsprechende DVD wird kiinftig vom Autor dieses Buches
erhiltlich sein), um Unsicherheiten zu eliminieren und die Bewegungen sicher zu begreifen. Dann erst,
sobald Sie die Bewegungssequenzen vollstindig und komplett und in eigenstindigem Uben erlernt
haben, konnen und sollten Sie sich eine oder einige wenige gezielte Einzelstunden(!) bei einem guten Lehrer
des selben Tai Chi-Stils buchen, um sich noch einmal korrigieren zu lassen.

Ein Buch bzw. ein solcher Ausbildungsweg wie eben beschrieben bietet dem Anfanger viele und sehr
deutliche Vorteile: Zum einen wird er sehr viel Geld sparen. Es ist unvergleichlich giinstiger fiir Sie, iiber
ein gutes Lehrwerk und spiter schliefilich einigen gezielten und effektiven Einzelstunden das Tai Chi zu
erlernen, als von Anfang an einen kompletten Kurs zu besuchen, der zugleich auch immer wieder neu
Hinzukommende bedienen muss. Stellen Sie sich eine Schulklasse vor, in welche jeden Tag Neue hinzu
kommen und erst einmal alles bisher Durchgenommene nachlernen miissen. Ein (gutes) Lehrwerk ist
deshalb oft klarer und priziser, die Informationen dichter und reichhaltiger als ein personliches
Ausbildungsangebot, in welchem man natiirlich immer auch auf das unterschiedliche Tempo der
Anwesenden und auch neu hinzustofiende Riicksicht nehmen muss. Ein Buch ist geduldig - Sie konnen
sich, derart in Eigenregie arbeitend, beliebig viel Zeit lassen und in einem beliebigen Tempo vorgehen.

Wichtig sind einfach nur zwei Dinge, nur auf diese kommt es an: Dass Sie die richtigen Grundlagen und
Prinzipien kennen - und, zweitens, somit den Strom der Energie in sich selbst zu sptiren lernen.

/ Die ersten Anzeichen fiir ein wirksames Tai Chi Chuan konnen unter anderem

v/ sein:

e Ein Wiarmeempfinden. Auch Hitze oder Schwitzen sind moglich.
e Eine gesteigerte Durchblutung.
e FEin Gefiihl des Kribbelns, vor allem in den Handen.

Spéter, bei ausdauerndem Training und tiberhaupt wenn zusétzlich fleiffig die Standiibungen des
Qi Gong getibt werden konnen Anzeichen sein:

e Ein Stromgefiihl im Korper und in den Handen
e Ein Gefiihl des "Anschwellens" oder "Aufgeblasenseins"
e Ein deutliches Schwereempfinden bzw. Gefiihl der zunehmenden Verwurzelung

Lassen Sie sich jedoch nicht verunsichern, wenn all diese Zeichen anfangs nicht bei Ihnen
auftreten. Menschen und korperliche Konstitutionen sind dufierst individuell, und viele sptiren
die Energie mitunter auch anders. Auch benétigt es bei jedem eine unterschiedliche lange Zeit,
bis Fortschritte gemacht werden, was immer auch auf die personliche Konstitution, die
Umsténde und den personlichen Lebensstil ankommt.
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Der Nutzen des Tai Chi Chuan fiir die Gesundheit

In China, einem Land in dem die Mehrzahl der Biirger nicht
krankenversichertist, hat sich Tai Chi Chuan seit einigen Jahrzehnten als
eine staatlich geforderte und propagierte "Gesundheitsvorsorge fiir die
Massen" etabliert. Qi ist Lebensenergie - die erste Grundlage allen
organischen Lebens auf der physischen Ebene. Unser materieller Kérper
ist nur das physische, das sozusagen "in feste Materie kondensierte"
Spiegelbild eines feineren, ja feinstofflichen oder &dtherischen Korpers.
Dieser feinstoffliche Korper stellt die Matrix des physischen Leibes dar,
und alle Gesundheit wie auch alle Krankheit entstehen oder zeigen sich
zuerst in ihm, und wirken dann erst auf den grobmateriellen Kérper
zurtick. Qi oder die Lebensenergie bewegt sich innerhalb bestimmter
natiirlicher Leitbahnen durch den feinstofflichen Korper. Diese
Leitbahnen nennt man "Meridiane". Drei Dinge sind fiir eine Wi
Gesunderhaltung des Korpers wesentlich: zum einen eine ausreichende I
Zufuhr an frischem Qi, also an Lebensenergie. Zweitens eine gute
Zirkulation der Lebensenergie durch den feinstofflichen Korper und
seine Leitbahnen und drittens eine ausgewogene Balance der il
verschiedenen Energien bzw. Zustdnde innerhalb dieses energetischen o
Systems.

Das Meridiansysten des Menschen

Ebenso wie das Qi Gong séttigt das Tai Chi Chuan den Korper mit der Lebensenergie und verbessert die
Aufnahmefdhigkeit dieser Energie. Das Qi beginnt intensiver durch die Meridiane zu zirkulieren und
damit energetische "Blockaden", meistens die Ursache oder parallele Begleiterscheinung von Krankheiten,
zu l6sen und zu beseitigen. Besonders in den Armen und Handen wird der Qi-Fluss angeregt, dort, wo
gemdfs der klassischen chinesischen Lehre die 12 Hauptmeridiane bzw. "Organkreisldufe" verlaufen.
Dadurch werden vor allem auch diese wichtigen energetischen Bereiche gereinigt, gesattigt und
stimuliert; schédliches, verbrauchtes oder "pathogenes" Qi wird aus dem Organismus ausgeleitet bzw.
regelrecht "hinausgetrieben". All dies trifft auch auf das Baduanjin (die "acht Brokat-Ubungen") zu, jedoch
geschieht dies beim Tai Chi Chuan intensiver.

Tai Chi zu praktizieren ist also ein sinnvoller Weg, um gesund zu bleiben. Die besten Resultate im Falle
einer Heilungs- und Genesungsunterstiitzung erhélt man sicherlich dann, wenn man, je nach Schwere der
Erkrankung, sowohl das authentische Qi Gong (Zhang Zhuang, Lohan oder Neijin Yizhichan Qi Gong),
wie auch das Tai Chi Chuan und die Ubungen des Baduanjin gleichermaflen praktiziert. All diese Ubungen
verstédrken, intensivieren und unterstiitzen sich in dufierst starkem Mafle gegenseitig.

Der Nutzen des Tai Chi als Kampfkunst

Qi bewegt das Blut. Und dadurch bewegt das Qi auch jeden Muskel und letztlich den gesamten Kérper.
Jede korperliche Bewegung wird immer zuerst durch das Qi initiiert. Lernt man, das eigene Qi oder das
Qi des Gegners zu kontrollieren, dann erwirbt man wahre Effektivitdt in den Kampfkiinsten. Selbst ein
lebenslangliches physisches Training in ihnen kann nicht jene Effizienz ersetzen, welche ein
Miteinbeziehen der Energetik bedeutet. Keine noch so starke Muskelkraft kann davon abhalten, dass ein
Opponent von einem weit fortgeschrittenen Tai Chi- und Qi Gong-Praktiker kontrolliert wird. Jede reine
Muskelkraft versagt angesichts der Moglichkeiten einer solchen energetischen Kontrolle. Alleine auf
YouTube finden Sie genug solcher Video-Demonstrationen (Stichworte: , Fa Jin”, , Empty Force” uva.).

Im wahren Tai Chi wird immer mit Energie operiert - niemals mit Muskelkraft. Im authentischen Tai Chi
spielt physische Stédrke keine Rolle, bzw. allenfalls jene Rolle, dass sie auf ihren Urheber zurtickprallt.
Durch das Tai Chi Chuan lernt man, die "Kraft der Erde" zu nutzen und mit ihr den Gegner zu
kontrollieren. Der Tai Chi- (und Qi Gong-) Praktiker lernt also, sich in eine energetische
Schopfungsharmonie einzuklinken und als ein idealer Leiter zu fungieren zwischen jener Kraft und
Energie, die in unbegrenztem Mafle zur Verfiigung steht und dem Opponenten. Im Tai Chi Chuan und im
Qi Gong lernt man die "ideale Statik" des menschlichen Korpers kennen. Und da "alles, was unten ist auch
das ist, was oben ist" bzw. hohere energetische Gesetze sich stets auch im Materiellen spiegeln, gilt hier
wie bereits erwédhnt der Grundsatz:
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Statik = Energieleitfdhigkeit. Durch ein Anwenden dieser idealen Statik ist der fortgeschrittene Tai Chi-
Praktiker in der Lage, immer besser immer grofiere Kréfteeinwirkungen in den Erdboden abzuleiten,
sowie anders herum immer mehr Energie aus dem Untergrund aufzunehmen und in den Opponenten zu
tibertragen. Ebenso lernt man im Tai Chi Chuan die Krafte des Gegners durch geeignete Bewegungen und
Techniken zu neutralisieren, fiir den Gegner "unfassbar" zu werden.

Mochte man das Tai Chi Chuan als Kampfkunst, und nicht nur zur Ausbildung der eigenen Energie und
fiir gesundheitliche Zwecke nutzen, dann ist eine Praxis des Tui-Shou ("Pushing Hands" oder auch
"klebende Hande") unerldsslich. In einem weiteren Band dieser Reihe bzw. dieses Kompendiums wird
diese Praxis ausfiihrlich beleuchtet und wie immer leicht verstandlich, klar und prazise erklart.
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Der Pfad des Tai Chi Chuan

Tai Chi-Erleuchtung - dieser Begriff hat weniger mit einer spirituellen Erleuchtung zu tun. Sondern er
beschreibt viel mehr die vollkommene Erkenntnis, das vollkommene praktische Begreifen der
Prinzipien, nach welchen sich jeder Ubende im Tai Chi stets richten soll. Véllig gleich, ob er das Tai
Chi Chuan als Kampfkunst oder lediglich zur Gesunderhaltung seines Korpers lernt und ausiibt.
Diese sind die Prinzipien des Qi-Stroms, seiner Kompression, der idealen Energiestatik und die
Anwendung all dieser Mechanismen. Auf dieser Stufe wird Tai Chi Chuan, wie eine jede Fihigkeit
und Titigkeit des Menschen, die auf einem solch hohen Niveau ausgeiibt wird, zu einer Kunst. Auf
unserem YouTube-Video Channel "QiGongDeutschland" finden Sie viele solcher bemerkenswerte
Video-Demonstrationen berithmter Meister, welche diesen hohen Level in der praktischen
Anwendung demonstrieren. Die dort gezeigten Anwendungen zeigen eine Fertigkeit, zu welcher es oft
jahrzehntelanges Training bedurfte.

Viele Jahre des regelmifigen und praktischen Ubens dauert es also, wie gesagt, bis man jede Fertigkeit
erreicht. Und Sie miissen diese Fahigkeiten keinesfalls erreichen, damit das Tai Chi Chuan wirksam wird.
Richtiges Tai Chi Chuan entfaltet seine gesundheitsférdernde Wirkung nahezu von der allerersten
Trainingseinheit an.

Was aber fiir einen jeden Praktizierenden des Tai Chi Chuan bereits jetzt, heute und hier wichtig ist, das
ist ein bewusstes, zumindest intellektuelles und theoretisches Verstindnis, welche Prinzipien und
Wirkkrifte hinter jenen gezeigten Demonstrationen wirksam sind. Wichtig ist einzig und allein, dass Sie
also zumindest den richtigen Weg dorthin kennen und auf diesem Weg bleiben. Denn diese Prinzipien sind
es, deren bestmogliche Anwendung wir jederzeit bei unserem Training anstreben. Nur dann kénnen wir
sicher sein, '"wahres Tai Chi Chuan" auszuiiben - wund keine degenerierten, blofSen
"Entspannungstiibungen", keinen Wellness-Quatsch. Sondern wir iiben uns dann tatsdchlich in der
Anwendung der Techniken und Methoden einer wahren Verschmelzung mit den Kriften bzw.
Kraftprinzipien der Schopfung und der Natur, einer Verschmelzung, deren hochstes Niveau Sie in jenen
Video-Demonstrationen beobachten konnen.

In diesem Kapitel wollen wir also noch einmal alle wichtigen Prinzipien und Gesetzmafigkeiten kurz
umreifien, welche Sie bei Ihrem Training jederzeit im Auge behalten, anstreben, iiben und zu verbessern
trachten sollen.

Fa Jin - Die Demonstration der Kraft des Tai Chi Chuan

Fa Jin (auch "Fajing") umschreibt die Demonstration der durch das
authentische Qi Gong und das korrekte Tai Chi Chuan erzeugten Kraft und
Fahigkeit an einem Gegentiber. Wortlich bedeutet es soviel wie "Kraft,
Energie aussenden". Es gibt verschiedene Arten des Fa Jin, einmal mit
mehr, einmal mit weniger eingesetzter Muskelkraft. Es gibt Fajin mittels
korperlicher Berithrung und kérperlichem Stofien - und es gibt sogar Fajin-
Demonstrationen mit nur leichtesten oder sogar ohne jede korperliche
Bertihrung, die dennoch den Opponenten oder Trainingspartner
meterweit weg zu schleudern in der Lage sind. Die Art des Fajin richtet sich
nach dem Niveau des Praktizierenden. Die Techniken des Fa Jin gelangen
erst bei den Partnertibungen des Tai Chi (Tou Shou, oder "Push Hands",
was in einem nachfolgendem Band behandelt werden wird) zur
Anwendung. Wichtig ist aber ein Prinzip der energiestatischen Prinzipien
bereits zuvor (siehe unten).

Bilder rechts: Der beriihmte Meister Wn Tunan beim Demonstrieren des Fa Jin.
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Empty Force — Energietibertragung ohne Beriihrung

Als "Empty Force" schliefSlich bezeichnet man jenes Fa Jin, das vollig ohne jede korperliche Berithrung
auskommt. Bei dieser mit Abstand fortgeschrittensten und meisterhaftesten Art der Demonstration ist
schliellich vollig klar, dass die Wuchtwirkung auf den Opponenten oder Trainingspartner in keiner
Weise korperlich erzeugt wird oder rein physischer Natur ist. Solche Fa Jin-Anwendungen demonstrieren
auf vollkommene und beeindruckende Art und Weise die unsichtbare Kraft, die hinter authentischem Qi
Gong oder wahrem Tai Chi wirkt. Diese Demonstrationen dienen dabei nicht der Befriedigung
spektakulédrer Bedtiirfnisse. Sondern Sie zeigen dem Schiiler, Beobachter und Interessieren stets die wahre
Natur des Tai Chi Chuan und sollen dabei helfen, solch wahres Tai Chi Chuan zu pflegen und diese
Kiinste nicht degenerieren zu lassen. Sie erinnern uns daran, was "wahres Tai Chi Chuan" (und
authentisches Qi Gong) sind und sein sollen und mochten uns dazu ermuntern, ermutigen und
motivieren, auf einem solchen Weg zu bleiben. Sie zeigen und demonstrieren, dass hier jemand den
"richtigen Weg" ging, dass er die wahren Prinzipien des Qi Gong und des Tai Chi Chuan angewandt,
gelernt und verwirklicht hat, und dass es sich also lohnt, seinem Wissen Achtung zu schenken. In all
meinen Werken habe ich mich bei der jahrelangen Suche nach den Quellen ausschliefilich an jenen
Meistern und fortgeschrittenen Praktizierenden orientiert und leiten lassen, deren Fa Jin ich auf eine
solche Art und Weise tiberzeugend fand. Das Fa Jin von Grofimeister Huang Sheng Shyan und vieler
Praktizierender des von ihm vorgezeichneten Weges ist ein solch tiberzeugendes.

Um die "Empty Force" zu entwickeln, benétigt es, tiber ein moglichst vollkommenes Verstdandnis des
Tai Chi Chuan hinaus, welches in langjahriger Praxis und durch eigenes Uben erreicht wird, vor allem
zwei Dinge: Erstens einen moglichst starken Energiestrom. Der Grundstein hierzu wird durch das
intensive Absolvieren der Standiibungen des Qi Gong (Zhang Zhuang) erreicht. Diese Ubungen
optimieren und intensivieren den Energiestrom durch den Organismus und bilden die Fahigkeiten des
"sich Verwurzelns" aus. Durch das Tai Chi Chuan wiederum lernt man, diesen Energiestrom immer
starker zu verdichten, zu "komprimieren", sowie all die wichtigen Prinzipien aus der Qi Gong-Praxis
(Zentrallinie, Verwurzelung etc.) abermals stark zu intensivieren.

Tou Shou - oder "Push Hands" - Die Anwendung der Energie

Als dritter Faktor kommt nun das Tou Shou ins
Spiel. Tui-Shou ("klebende Hénde") sind also die
Partnertibungen des Tai Chi Chuan. Durch das
Tou Shou lernt man, sich in die Energetik des
Partners hinein zu versetzen, was eine
wesentliche Fertigkeit ist, um diese schlieflich zu
manipulieren.

Ebenso aber, wie viele im Westen ein falsches
oder verzerrtes Bild und Verstindnis vom Tai
Chi Chuan (und vom Qi Gong) haben, so haben
selbst viele Tai Chi-Praktizierende ein falsches
oder unvollstindiges Bild tiber das Tui-Shou. Bei
den Partneriibungen der "klebenden Hiénde"
geht es im Allgemeinen darum, nicht nur die
Grundprinzipien des Tai Chi, sondern die
Anwendung der Energie an einem Gegeniiber
tiberhaupt zu lernen und zu trainieren.

|
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Schema der Energieiibertragung beim Fa Jin auf einen Opponenten,
wie es durch das Ton Shou geiibt werden kann.

Deshalb findet man Tui-Shou-Ubungen nicht nur im Tai Chi, sondern in nahezu allen inneren
Kampfkiinsten Chinas, also allen kdmpferischen Disziplinen, in welchen man durch den Einsatz des Qi
kampft und nicht mit Muskelkraft.

Leider ist, wie das Tai Chi Chuan, das Qi Gong und das Yoga auch das Tui-Shou im Westen nur all zu
oft einer gewissen, degenerativen Entwicklung erlegen. Viele, ja die meisten tiben das Tui-Shou falsch,
weil sie dessen wahres Wesen nicht begreifen.

Beim richtigen Tou Shou geht darum, immer mehr als "Antenne" zu fungieren, die Wurzel, Statik, die
Energetik des Partners immer besser wahrzunehmen - und schliellich auch zu lernen, das eigene
Energiefeld auszudehnen und in diese Energetik des Partners zu tibertragen. Ein nachfolgender Band
wird, wie bereits erwéhnt, ganzlich dieser Praxis des Tou Shou gewidmet sein. Dort wird auch erklart,
warum auch das Tou Shou leider meistens vollig missverstanden und falsch, d. h. mit korperlicher
Muskelkraft ausgefiihrt wird.
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Durch die Partnertibungen, Tou Shou oder auch "Push Hands", oder "sticking Hands", "klebende Hande"
genannt, lernt man die Prinzipien des Tai Chi Chuan zur Anwendung zu bringen. Wenn Sie das Tai Chi
lediglich der Gesundheit zuliebe tiben, dann benétigen Sie diese Praxis nicht. Tou Shou lehrt die
Anwendung des Tai Chi als Kampfkunst. Es wird aber ebenso als "ein Spiel mit den Kriften des Tai Chi
Chuan" verstanden, als ein spielerischer Test, inwieweit man die Prinzipien des Tai Chi verstanden und
verinnerlicht hat und auch anwenden kann.

Beim Tui-Shou stehen sich zwei Ubungs-Partner gegeniiber und beriihren sich leicht an den Unterarmen.
Dabei versucht jeder, den anderen "energetisch oder statisch zu erspiiren", d. h. "seine Wurzel" zu spiiren
- und schliefilich zu brechen. Hat man dies erreicht, und kontrolliert man die energetische Wurzel des
Gegentibers, also seine energetische Verankerung mit der Erdkraft, kontrolliert man zugleich dessen
statische Verankerung - dann muss er sich mit unserer Energie bewegen, gleich in welche Richtung wir
unsere Energie mit unserer Intention, also unserer reinen mentalen Absicht schicken. In diesem Falle muss
der Opponent einen Schritt in eine bestimmte Richtung setzen - oder er wird fallen. Im und durch das
Tui-Shou testet man, inwieweit man die Fahigkeit erreicht hat, das Qi aufzunehmen und durch seinen
Korper zu leiten, sowie die Energetik des Gegentibers zu erspiiren und diese zu kontrollieren.
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Skizzenbafte Darstellung des Weges der Kraftkompression, wie er beim Tai Chi Chuan entstebt und beim Fa Jin eingesetzt wird:
Die Kraft wird aus dem Untergrund iiber die Fiifse, Beine, die Hiifte, den Torso und schliefflich iiber die Arme und Heénde geleitet.

Die wichtigste Grundregel beim Tui-Shou lautet: Es wird niemals Muskelkraft eingesetzt. Und hier fangen
die Begriffsprobleme beim westlichen Menschen oft an. Ja, wie soll ich denn dann meinen Gegner
bewegen, ist hier die oft gestellte Frage und die erste Quelle des Unverstdndnisses. Ganz einfach. Mit Qi,
mit Energie. Und zwar nur mit Energie. Beim Tui-Shui reicht dazu eine ledigliche Beriihrung, so dass sich
die Energie iibertragen kann. Mit unserer Intention lenken wir unsere Energie - und unsere Energie bringt
schliellich unser Gegeniiber in Bewegung. Das erfordert natiirlich lange praktische Ubung.

Das Prinzip des Tui-Shou jedoch ist, ohne jede Verkomplizierung, in der Tat ganz einfach und knapp
erkldrt. Wenn Sie selber die Verwurzelung gut genug beherrschen, dann versetzen Sie sich bei diesen
Partneriibungen in die energetische Wurzel Ihres Gegeniibers wihrend Sie einen "Energie-Ball", d. h. ein
Energiekraftfeld erzeugen, das sich aus dem "Erdkraftfeld", also aus der "Energie der Kraftquelle der
Erde" speist, die wir im Tai Chi bestindig nutzen. Allein mit lhrer Intention (und mit leichtesten
physischen Bewegungen) senden Sie das Qi aus und in den Partner und in eine bestimmte Richtung - in
welche sich dann der Opponent bewegen muss, solange er die schwichere energetische Verwurzelung d.
h. eine geringere Fahigkeit als Sie besitzt, eine moglichst stabile und intensive Verbindung mit dem
Erdkraftfeld aufzunehmen und beizubehalten. Dies ist der eigentliche, tiefe und wahre Sinn des Tui-Shou.
Nattirlich geht es dabei auch noch um andere Dinge, die aber allesamt eher physischer und weniger
okkulter Natur sind. Némlich die strategischen Prinzipien des Tai Chi Chuan als Kampfkunst
anzuwenden, indem man die Versuche des Gegeniibers, einen selbst aus dem Gleichgewicht zu bringen
mit jeweils einem moglichst geringen Aufwand neutralisiert und/oder gleichzeitig umlenkt bzw.
umkehrt. Letztere allerdings sind ledigliche Bewegungs- oder Verteidigungsstrategien.

Tui-Shou ist eine sehr wichtige Disziplin. Es gilt der Grundsatz: Das Qi Gong bildet das Fundament und
die wahre Grundlage des Tai Chi Chuan, authentisches Qi Gong verstiarkt und verbessert also das Tai Chi
Chuan. Tai Chi Chuan wiederum verbessert die eigenen Fihigkeiten beim Tui-Shou - und Tui-Shou
verbessert das eigene Tai Chi und das eigene Tai Chi verbessert und intensiviert wiederum das eigene Qi
Gong. Alle drei Disziplinen bilden also gewissermafien einen vollstindigen und sich gegenseitig
fordernden Kreislauf. Daher sollten, im Idealfall, alle drei Disziplinen praktiziert werden. Wobei das Qi
Gong stets den wichtigsten Grundpfeiler dieser Ubungen bildet.
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Ein intensives, tagliches Uben der Standpositionen des authentischen Qi Gong (siehe Band I dieser Reihe,
"Professionelles Qi Gong") ist in jedem Falle unverzichtbar, moéchte man wirklich voranschreiten. Méchte
man aber nur etwas fiir seine eigene Gesundheit tun, dann reicht es durchaus nur das Qi Gong,
gemeinsam mit dem Tai Chi Chuan zu trainieren.

Die Prinzipien eines ,,wahren” Tai Chi Chuan

Zeit - Bevor ich zu einer Beschreibung der wichtigen Prinzipien komme, die Sie wihrend eines jeden
Ubens anstreben bzw. beherzigen sollten, lassen Sie mich bitte zuerst einmal den aller wichtigsten Punkt
ganz zu Beginn ausfiithren: ndmlich jenen der Zeit. Zeit ist alles was Sie brauchen, und Zeit ist, was Ihnen
am meisten helfen wird, all die hier beschriebenen wichtigen Punkte immer besser und besser zu
entwickeln. Mit Zeit meine ich ein regelmafiges, intensives und ausdauerndes Uben des Tai Chi Chuan
und des Qi Gong. Eigentlich miissen Sie sonst kaum etwas tun - denn dieses Uben allein wird Sie weiter
bringen. Die meisten der hier beschriebenen Dinge sind nur praktisch zu erreichen, und sie erreichen sich,
im Zuge ausdauernden und anhaltenden Ubens iiber einen lingeren Zeitraum, in der Regel mehr und
mehr von selbst! Die "Aha-Effekte" kommen mit der Praxis! Machen Sie sich keine Sorgen und iiben Sie
einfach. Jeden Tag, Woche fiir Woche, Monat fiir Monat. Und Sie werden, solange Sie fleiffig, regelméfig
und vor allem achtsam und intelligent tiben, nahezu von selbst Fortschritte machen und all den
nachfolgenden Punkten beinahe von selbst immer niher kommen.
Oder wie es einmal ein Mentor von mir ausdriickte: "Denk nicht so viel - steh einfach!"

Qi Gong - Und noch einmal: Alle grofien Meister des Tai Chi Chuan verwendeten einen guten Teil ihrer
Ubungszeit auf das Absolvieren der Standiibungen (Zhang Zhuang) des Qi Gong. Bei allen
beeindruckenden Demonstrationen diirfen Sie sicher sein, dass Sie hier ebenso die Auswirkungen und
Resultate eines intensiven Qi Gong-Trainings beobachten, wie es durch das Tai Chi Chuan und Tou Shou
schliefllich zur Anwendung gelangt. Vernachldssigen Sie niemals diese Standiibungen - das ist mein
unbedingter (und wie Sie merken, gerne wiederholter) Rat an Sie. Richtiges Qi Gong lehrt Sie:

Die richtigen Grundlagen und die korrekte Haltung - Und das ist ein néchster, wichtiger Punkt. Solange
Sie diese Grundlagen bewusst kennen, und die Prinzipien einer korrekten Haltung tiben und einhalten,
haben Sie schon so gut wie gewonnen. Dann ist es kaum noch moglich, dass Sie wirklich falsches Tai Chi
Chuan ausfithren. Vollig gleich, ob mal ein bestimmter Schritt falsch gesetzt wird oder eine bestimmte
Bewegung nicht stimmen sollte - es wird keine groflere Rolle spielen, sofern und solange Sie diese
wichtigen Grundsidtze der korrekten Haltung anwenden, wie Sie sie durch die Grundlagen eines
authentisches Qi Gong gelernt haben (vgl. Band 1 "Professionelles Qi Gong).

Energie und Statik - Das wichtigste Hauptprinzip eines solch authentischen Qi Gong und Tai Chi Chuan
ist stets das Energiestatische. Also zum einen, das eine tatsdchliche wenn auch unsichtbare Kraft, Qi, hinter
allen dufleren Formen wirkt und immer mehr wirken soll. Des Weiteren, dass diese Kraft oder Energie
beim Tai Chi Chuan vornehmlich aus dem Untergrund aufgenommen wird. Und drittens also, dass hinter
jeder Position, in jeder Haltung und hinter jeder Bewegung eine solch optimale Leitung zum Untergrund
und durch den gesamten Korper besteht.

Bei all Threm Uben, bei jeder Haltung, Position und Bewegung sollten Sie stets versuchen, sich der

idealen energetischen Statik Ihrer Haltung, Bewegung etc. bewusst zu werden. Ein solches Verstdndnis,
ein solches Begreifen der idealen energetischen Statik des Korpers und seiner Bewegungen ist niemals
wirklich abgeschlossen. Der stete Versuch, diese Statik nachzuspiiren, wird und soll Sie Ihr gesamtes
Ubungsleben lang begleiten. Wann immer man mit einem solchen Bewusstsein {ibt, mit der steten inneren
Aufmerksamkeit auf solche energiestatischen Vorgidnge, konnen wir tatsiachlich von einem achtsamen und
intelligenten Uben reden. Und ein solches Uben zeitigt immer Fortschritte, wachsende Erkenntnisse, sich
steigernde Fahigkeiten und Fertigkeiten.
Bei solch einem achtsamen Uben werden Sie im Laufe der Zeit, im Laufe der Wochen, Monate und Jahre
ein immer besser werdendes Gespiir fiir die Statik Ihres Korpers und damit die Optimierung all Threr
Bewegungen entwickeln. Alles, das es dafiir braucht, ist achtsames Uben und regelmifige Praxis,
ausdauerndes Uben!

Anfangs, und ganz besonders, wenn Sie noch keine grofie Erfahrung in korperlichen Aktivitdten oder
gar Kampfkiinsten haben, wird es Ihnen vielleicht schwerfallen, ein solches energiestatisches Verstandnis
Ihres Korpers zu entwickeln. Aber es ist entwickelbar und wird sich entwickeln. Seien Sie sich dessen
gewiss: Sie konnen keinesfalls jahrelang achtsam und intelligent trainieren, ohne dass sich ein solches
Gespiir und Verstandnis in zunehmendem Mafle entwickeln wird.

31



""The supreme Ultimate” K*g ﬁ‘ Die Entstehung des Tai Chi Chuan

Wichtig ist fiir den Anfang erst einmal, dass wir nicht Tai Chi ohne jeden statischen Sinn und Verstand
ausfiihren. Ein solches Tai Chi ware Hampelei und blofier Quatsch.

Was ist achtsames Uben: Achten Sie, auf welchem Bein das Hauptgewicht Thres Koérpers ruht, erspiiren
Sie, warum es dort ruhen soll, warum es gemif der physischen Natiirlichkeit und NaturgesetzmafSigkeit
der aktuellen Bewegung einfach sinnvoll ist. Achten Sie, wie die Hiifte sich von selbst von einer Bewegung
zur nédchsten drehen mochte, einfach indem die jeweilige Hiiftseite entspannt - und sehen Sie, wie diese
Hiuftdrehung wiederum die nachfolgenden Teile des Korpers, den Torso mitdrehen mdchte - wie das
Gewicht des entspannt sinkenden Ellbogens nun auch den Arm kreisformig mitschwingen lassen mdchte -
und all diese Dinge! Verstehen Sie, was gemeint ist?

Lassen Sie Ihren Korper, die Naturgesetze, die Schwerkraft und letztendlich auch den Strom des Qi Ihr
Lehrer werden!

Der Strom des Qi - Den Strom der Kraft tatsdchlich empfinden zu lernen bzw. tiberhaupt erst einmal
diese Stufe zu erreichen, ist von wesentlicher Bedeutung. Nur wenn man selbst all diese Krifte, den Strom
des Qi, die Zentrallinie, die Schwere etc. in seinem Korper empfindet, hat man ein direktes Feedback, an
welchem man sich wie an einem Kompasszeiger orientieren kann. Wie lernt man, diesen Strom
empfinden zu lernen? Ganz besonders durch zwei Dinge: Das Uben des Qi Gong - und der Zeit. Ganz
einfach. Uben Sie die Standpositionen des Zhang Zhuang-Qi Gong ("Stehen wie ein Baum, oder wie ein
Pfahl") oder auch des Lohan Gong, und all diese Dinge werden sich im Laufe der Zeit entwickeln. Diese
Zeit umfasst etwa mindestens 2 - 3 Jahre téglichen Ubens, bis dahin ist diese energetische Komponente
des energiestatischen Empfindens gut entwickelt. Nattirlich konnen Sie durchaus schon weitaus frither
entsprechende Empfindungen des Qi bemerken, sogar schon nach einigen wenigen Wochen des
Trainings. Der Zeitraum von 2 - 3 Jahren aber bedeutet den maximal erforderlichen Zeitraum der
professionellen  Etablierung  einer absolut stabilen, jederzeit sofort wieder hervorrufbaren
Empfindungsfahigkeit dieses Stromgefiihls.

Die Kompression - Nachdem Sie das Empfinden des Qi-Stromes stabil und professionell etabliert haben,
und generell und auf jeden Fall spitestens nach einem regelmégigen Uben des Qi Gong und des Tai Chi
Chuans tiber jenen Zeitraum hinweg, werden Sie unweigerlichen die stirker werden Qi-Kompressionen
spiren. Wenn Sie bereits seit einigen Jahren Qi Gong-Standiibungen trainieren, wird das sehr
wahrscheinlich schon nach wenigen Wochen der Fall sein. Diese Kompressionen sind es, welche fortan,
zuerst schwach, dann jedoch in einem langsam immer stdrker werdenden Mafle die Bewegungen des Tai
Chi Chuan dirigieren bzw. angeben sollen und sie decken sich mit der physischen Natiirlichkeit der
Bewegungen selbst. Diese Qi-Kompressionen sind die Grundlage dessen, was beim Fa Jin tibertragen
wird bzw. beim Tai Chi als Kampfkunst zur Anwendung kommt, und sie sind wiederum die nattirliche
Auswirkung einer korrekten Grundlage des Tai Chi: Namlich der korrekten Statik. Also der richtigen
Haltung und der optimalen Verbindung mit dem Untergrund. Diese sind es auch, die den Kérper des
Ubenden, durch die expansiven Eigenschaften des sich immer mehr verdichtenden Qi’s, im Laufe der Zeit
immer "weich-kraftvoller" und widerstandsfdhiger machen.

Eine besondere Achtung verdient die dabei ebenfalls immer stirker zunehmende Kompression bzw.
Verdichtung der Zentrallinie, also dem Empfinden einer sich immer mehr verdichtenden Sdule vom
Scheitelpunkt bis zum Untergrund. Diese "kompressive Sdule" kann schliefilich mit allen Standiibungen
des authentischen Qi Gong, ganz besonders stark aber mit allen einbeinigen Ubungen (z.B. "Hun Yuang
Zhuang") zusiatzlich intensiviert und verstarkt werden.

Wenn und solange Sie diese 6 wichtigen Punkte oder Prinzipien (Zeit, Qi Gong, die richtigen
Grundlagen und die korrekte Haltung, Energie und Statik, Strom des Qi, Kompression) befolgen,
einhalten und bei all Threm Uben stets anstreben, werden Sie immer auf dem richtigen Weg sein. Dann
werden Sie stetige Fortschritte machen, und die Zeit selbst wird schlieSlich Ihr bester Freund werden!
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TAICHI CHUAN

~& o

Die Entstehung des Tai Chi Chuan

Die 5 Stile des Tai Chi Chuan und die Besonderheiten

des Cheng Man Ching-Stiles

Es gibt bis heute viele verschiedene Stilrichtungen im Tai Chi Chuan,
und das ist gut so - denn es gibt nicht nur ein einziges wahres Tai Chi
Chuan. Jede Bewegung , ist Tai Chi”, solange die Grundprinzipien der
inneren Stirke eingehalten werden. Es gibt ja auch nicht nur einen
einzigen Schwimmstil - sondern viele verschiedene. Alle wahren
Schwimm-Stile haben jedoch miteinander gemeinsam, dass sie
erfolgreich tiber Wasser halten!

Das Tai Chi Chuan als System und Methodik selbst ist nachweislich
mindestens ein halbes Jahrtausend alt. Der erste und ilteste bekannte
Stil des Tai Chi Chuan ist der Chen-Stil, der als der urspriingliche Stil
des Tai Chi Chuan gilt. Aber auch dieser Stil diirfte im Laufe der Zeit
einige Verdnderungen durchgemacht haben, urspriinglich hat er
wahrscheinlich bei Weitem weniger Bewegungen enthalten. Diese
Fiille mancher Stile an (sich teilweise wiederholenden) Bewegungen
macht es dem Anfénger recht schwer diese zu erlernen. Der Cheng
Man Ching-Stil, den Sie in diesem vorliegendem Buch ausfiihrlich
beschrieben und fiir die Praxis erkldrt finden, stellt, neben anderen
Besonderheiten, ecine effektive Komprimierung dar, indem auf alle
Wiederholungen bewusst verzichtet wird.

hervorhoben.

Cheng Man Ching gebiibrt der Verdienst,
das Tai Chi Chuan im Westen zum
Durchbruch  verholfen  zu - haben. Dort
erfreute sich der Cheng Man Ching-Stil in
kurzer Zeit grofSer Beliebtheit.

Erst in relativ spéter Zeit haben sich aus dem einen bis dahin bekannten Chen-
Wourzel-Stil noch etliche weitere Stile herausgebildet. Insgesamt fiinf Stile sind heute
in China allgemein und "offiziell" als Wurzel-Stile anerkannt. Diese sind: der Chen-
Stil, der Yang-Stil, der Wu-5til, der Wu(Hao) -Stil und der Sun-Stil.

Das bedeutet nicht, dass all die vielen anderen, sich ebenfalls aus dem
urspriinglichen Chen-Stil heraus entwickelten Stile nicht "wirken" wiirden oder nicht
effizient wiaren. All diese Stile haben stets Praktiker entworfen, die bereits zuvor
Meister im urspriinglichen Chen-Stil waren, ehe sie schliefilich eben jener Kunst
ihren eigenen Stempel aufdriickten, diese bereicherten, bestimmte Nuancen

So gibt es heute also nicht nur "ein" wirksames Tai Chi Chuan - sondern die Moglichkeit, das Tai Chi
Chuan sozusagen in vielen verschiedenen "Geschmacksrichtungen" zu studieren und sich, gemifs dem
eigenen Temperament und den eigenen Vorlieben das Passende zu erwihlen - oder auch alle Stile zu
beherrschen. Man kann sich dabei zwischen verschiedenen Nuancen entscheiden. Zwischen
verschiedenen Graden der Weichheit oder Hirte, Langsamkeit oder Schnelligkeit der Bewegungen,
Sanftheit oder Dynamik usw.

Der Cheng Man Ching-5til stellt also sozusagen eine Essenz dar, durch welche das Yang-Tai Chi Chuan
wieder vermehrt an jene natiirliche Einfachheit herangefithrt wurde, welche es in fritherer Zeit einmal
besessen haben soll. Alle wesentlichen und wichtigen Grundlagen und Techniken finden sich im Cheng
Man Ching-5til. Nicht mehr und nicht weniger. Dies macht diesen Stil besonders leicht und rasch zu
erlernen.

Das Besondere am Cheng Man Ching-Stil jedoch ist zusatzlich, dass er ebenso
bewusst auf alle exzessiven, rein korperlichen Bewegungen verzichtet -
zugunsten einer Fokussierung auf die Strome des Qi. So wird im Cheng Man
Ching-Stil bewusst auf sehr tiefe bzw. relativ anstrengende und schwierige
Bewegungen verzichtet. Stattdessen fokussiert sich der Praktiker dieses Stils so
ganz auf das Empfinden des Qi und der Energiestrome und gerit gar nicht erst in
Versuchung, jemals die rein korperliche Seite der Ubungen tiberzubetonen. Der
Cheng Man Ching-Stil ist deshalb ein sehr , esoterischer” Stil, der von Beginn an
effektiv auf das Ubertragen reiner Energie bzw. des Qi hinarbeitet.

Prof. Cheng Man Ching

mit Swami Mabaray
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Cheng Man Ching

Cheng Man Ching (auch "Zheng Manging") wurde 1901 in Wenzhou, in der Zhejiang-Provinz, China
geboren. Cheng iibte sich in den Kiinsten der chinesischen Medizin, der Malerei, der Dichtkunst und der
Kalligraphie getibt und lehrte als Professor Dichtkunst in Peking und Shanghai. Besonders aber der
Heilkunst widmete sich Cheng Man Ching sehr ambitioniert.

Bereits in seiner Kindheit wurde er oft von seiner Mutter los geschickt, um bestimmte Krduter zu
besorgen, auch lehrte sie ihm die Grundlagen der chinesischen Krautermedizin.

Wie jedoch nicht wenige spétere Meister des Tai Chi Chuan oder auch des Qi Gong, war auch Cheng
Man Ching ein eher krankliches und schwéchliches Kind. Der Vater starb, als Cheng noch sehr jung war.
Im Alter von neun Jahren erlitt Cheng einen Unfall, als er von einem herabfallenden Teil eines Hauses am
Kopf getroffen wurde und daraufhin sogar fiir einige Zeit in ein Koma verfiel. Von diesem Geschehnis
erholte er sich nur langsam, weshalb er zu Wang Xiangzhai (siehe "Professionelles Qi Gong") geschickt
wurde. Dieser half ihm einerseits, sein musisches Talent zu foérdern und zu entwickeln, wie er ihn auch in
die Kunst der Kultivierung der "inneren Stiarke" einweihte.

In den zwanziger Jahren seines Lebens, als Cheng Man Ching schliefilich in Peking und Shanghai als
Kunstlehrer tédtig war, entwickelte er durch den hdufigen Umgang mit den Kalkkreiden ein schweres
Lungenleiden, welches in seiner Schwere so sehr zunahm bis Cheng sogar begann, Blut zu husten. Zu
diesem Zeitpunkt intensivierte Cheng sein tédgliches Training des Tai Chi Chuan und schaffte es
schliefdlich, seine Gesundheit wieder vollkommen herzustellen.

Kurz vor seinem dreissigsten Lebensjahr, traf Cheng Man Ching schliefilich den bekannten Meister Yang
Chengfu (1799-1872), welcher Cheng bis zu dessen Tod sechs Jahre spater, den Yang-Stil des Tai Chi
Chuan lehrte.

Yang Chengfu war ein Enkel von Yang Luchan, dem Begriinder des Yang-Stils. Yang Chengfu selbst
erlernte das Tai Chi Chuan des Yang-Stiles in der Anfangszeit des 20.Jahrhunderts von seinem Grofivater
und seinem Bruder. Bis dahin wurde das Tai Chi Chuan nur in den engen Kreisen der Familien und den
Leibwachen des kaiserlichen Hofes weitergegeben. Dies dnderte sich in der zweiten Dekade des letzten
Jahrhunderts. Mehr und mehr begann das Tai Chi Chuan, seinen Wirkungskreis auch aufserhalb seines
vormals hermetischen Umfeldes auszudehnen. Wie tiberhaupt die inneren Kampfkiinste und seine
zentralen Schliissel und Geheimnisse, allem voran die Kunst des Qi Gong, sich zu dieser Zeit ihren Weg
in breitere Bevolkerungsschichten bahnten. Diese Entwicklung war Teil eines aufkommenden Bestrebens
vieler Meister, die Gesundheit der chinesischen Bevolkerung in jenen schwierigen Zeiten positiv zu
unterstiitzen und zu fordern. So erhielten viele der bis dahin streng geheim gehaltenen Techniken und
Methoden der Qi-Kultivierung einen 6ffentlicheren Wirkungsgrad.

Von Yang Chengfu erlernte Cheng Man Ching also den klassischen Yang-Stil mit seinen 108
Bewegungssequenzen, woraus Cheng schliefilich jene komprimierte Kurzform aus nur 37 Bewegungen
extrahierte und entwickelte.

Als das kommunistische Regime 1949 in China die Macht iibernahm, floh Cheng Man Ching zuerst
nach Taiwan, wo er den Yang-Stil und die komprimierte Form lehrte. Zu dieser Zeit verfasste er auch sein
Werk "Dreizehn Kapitel zu T'ai Chi Ch'uan." ("Cheng's 13 Chapters of T'ai Chi Boxing" bzw. "Cheng Tzu's
Thirteen Treatises on T'ai Chi Ch'uan") und griindete die Shih Chung T'ai Chi Association in Taipei.

Fiinf Jahre spédter schliefillich emigrierte Cheng mit seiner Frau und seinen zwei Tochtern in die
Vereinigten Staaten von Amerika, wo er das Tai Chi Chuan und die von ihm extrahierte Kurzform auch
im Westen bekannt machte. Dies geschah Mitte der sechziger Jahre des letzten Jahrhunderts. Eine Zeit, in
der eine spirituelle Offnung und Renaissance im Westen geschah, weshalb auch das Tai Chi Chuan,
ebenso wie das Yoga und tiberhaupt die alten Weisheiten des Fernen Ostens auf einen fruchtbaren Boden
fielen. 1967 entstand, mit der Unterstiitzung einer seiner amerikanischen Schiiler (Robert W. Smith), das
Werk "T'ai Chi, the Supreme Ultimate Exercise for Health, Sport and Self-defense", welches bis heute
leider nicht in deutscher Ubersetzung vorliegt.

Cheng Man Ching starb schliefdlich 1975. Heute wird es vor allem als Cheng Man Chings Verdienst
angesehen, das Tai Chi Chuan im Westen bekannt gemacht und den Grund zu seiner spdteren
Beliebtheit gelegt zu haben. Dies auch, indem er den ehemals recht komplizierten Yang-Stil in eine
neue Einfachheit zurtickfiihrte und so dessen Erlernen fiir die Menschen des westlichen Kulturkreises
wesentlich erleichterte.
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Die Charakteristika der komprimierten Form des Yang-Stils nach Cheng Man Ching:

\* e Es wurden die meisten der Wiederholungen eliminiert, wodurch sich das Ausfithren der
gesamten Form auf durchschnittlich zehn Minuten verkiirzt, anstatt der zwanzig bis dreissig
Minuten, welche das Ausfiihren der langen Yang-Form benétigte.

e Das Tai Chi Chuan nach Cheng Man Ching ist sehr weich und entspannt. Besonders die Hdnde
und Handgelenke werden stets entspannt und offen gehalten, die Stellungen sind weniger tief,
die Bewegungen werden nicht so expansiv ausgefiihrt. Diese physische Weichheit und
Entspanntheit jedoch fordert optimal den Fluss und die effiziente Entwicklung des Qi. Ganz
besonders wird dadurch auch auf effiziente Weise vermieden, dass zu irgendeinem Zeitpunkt
tiberhaupt die Versuchung entstehen kann, zu viel Wert auf die korperlichen, muskuldren
Aspekte der Bewegungen zu legen. Ein grofiartiger, nicht zu unterschitzender Aspekt. Denn bis
zum heutigen Tage sind leider in der Tat viele Schulen des Tai Chi Chuan degeneriert, indem im
Laufe der Zeit den korperlichen Aspekten stets zu viel Wichtigkeit beigemessen wurde und so die
Entwicklung des wahren Qi stagnierte. Eine Entwicklung, die leider duflerst charakteristisch fiir
die Kampfkiinste ist, ebenso wie eine vollige Negierung der korperlichen, physikalischen und
kampferischen Aspekte anders herum leider eine tibliche Degenerationserscheinung der
esoterischen Kreise ist. Im Cheng Man Ching-Stil geht es also von Anfang an um die Entwicklung
des Qi-Stromes und dessen Empfinden, ein Gefiihl, dass sich auf diese Weise sehr rasch einstellt
und von da ab das Bewusstsein offnet fiir die Entwicklung des Wesentlichen. Huang Sheng Shyan
hat diese betonte Weichheit des Cheng Man Ching-Stiles spater noch einmal weiter entwickelt.

e Grofier Wert wird im Tai Chi nach dem Cheng Man Ching-Stil auch auf "den Momentum" gelegt,
eine Art der Kontinuitit der Bewegungen, wie sie sich aus den physikalischen und auch

1UAN

§

energetischen Kréften selbst ergibt. Wie zum Beispiel der Flieh- und Zentrifugalkraft: Die Arme
schwingen bei einer Bewegung oft bis an ihre dufiere, natiirliche Grenze, von wo sie diesen
Bewegungsmoment weiter in die Gegenrichtung mitnehmen, indem sie "ausschwingen" und sich
die Bewegungsrichtung kreisformig umkehrt.

L

Die Weiterentwicklung durch Meister Huang Sheng Shyan

Grofimeister Huang Sheng Shyan hat den Cheng Man Ching-Stil zu seiner
wahren Bliite gebracht. Im Cheng Man Ching-Stil nach Meister Huang
wird das Tai Chi Chuan sehr langsam, sehr sanft ausgefiihrt. So wird von
Anfang an besonders effektiv gelernt, nahezu keine unnstige Muskelkraft,
sondern reine Energie anzuwenden. Die Bewegungen sind dabei duf8erst
klar und strukturiert. Und es ist bemerkenswert, welch grofie Meister aus
diesem Stil hervor gegangen sind - und tiber welche Fahigkeiten sie
verftigen. Die Tui-Shou-Demonstrationen sind stets sehr eindrucksvoll.
Auf YouTube findet der interessierte Leser zahlreiche Videos hierzu,
sowohl von Meister Huang selbst wie auch von anderen Praktikern dieses
Stiles, wie etwa Henry Wang.

TAICHIC

Huang Shen Shyan

Huang Shen Shyan wurde 1910 im Kreis Fuzhou in der chinesischen Provinz Fujian geboren, wo er sich
bereits ab seinem vierzehnten Lebensjahr in den Kampfkiinsten ("Fujian white Crane" und die "Shaolin Luo
Han", welche Huang Sheng Shyan beide zu einer Einheit kombinierte und "The calling Crane" nannte)
tibte. Ausloser seiner Intention, die Kampfkiinste zu erlernen, war ein Vorfall in seinem Dorf, wobei
Huangs Mutter von einem Rabauken verletzt wurde. Seine Mutter jedoch riet ihm, sich nicht dem Hass zu
tiberlassen, sondern die Kampfkiinste der eigenen Gesundheit und der Verteidigung der Schwécheren
zuliebe zu erlernen. Diesen Ratschlag versuchte Huang zu befolgen.

QU

In seinem 21.Lebensjahr riet ihm sein damaliger Lehrer Pan Zhuangnian, nach Shanghai zu reisen, um
sich dort mit erfahrenen Kampfkiinstlern auszutauschen und die eigenen Kenntnisse und Fahigkeiten zu
erweitern. Dort erdffnete er wenig spéter seine erste Kampfschule, in welcher er den Stil des weifien
Kranichs unterrichtete.
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Im Alter von 39 Jahren begann er, in Taiwan das Tai Chi Chuan nach
Cheng Man Ching zu erlernen, als ein Schiiler von Cheng selbst. Den
gesamten Rest seines Lebens widmete er der Weiterentwicklung, der
Verfeinerung und dem Lehren dieses Stils, wobei er diesen mit vielen
neuen und wesentlichen Ideen, Techniken und Prinzipien bereicherte.
Selbst im fortgeschrittenen Alter von sechzig Jahren demonstrierte
Huang noch einmal 6ffentlich seine Fahigkeiten im Tai Chi Chuan. So
besiegte er im Zuge einer Wohltatigkeitsveranstaltung Liao Kuang-
Chen, den damaligen asiatischen Meister im Ringen, mit 26 zu 0 Wiirfen.

Seit den 60er Jahren des letzten Jahrhunderts lebte Huang Sheng Shyan
in Malaysia, wo er das Tai Chi Chuan lehrte und weiter verbreitete. Bis
zum heutigen Tage ist Huangs Einfluss in Malaysia und Indonesien ||
mafigeblich, wo er Zeit seines Lebens 40 Schulen er6ffnete und tiber l‘“"
10.000 Menschen unterrichtete. I

i

Die Charakteristika der Cheng Man Ching-Form nach Meister Huang Sheng Shyan:

* Huang Shen Shyan komprimierte den Cheng Man Ching-Stil mit
seinen 37 Bewegungen abermals. Und das auf eine meisterhafte Art
und Weise. So werden in dieser zusitzlichen Komprimierung, die
man ab einem spiteren Erfahrungsgrad und nach langerem Uben der
normalen Form tibernehmen kann, manche Bewegungen nur noch in
ihrer allerwesentlichsten Form ausgeftihrt. Ja oft nur noch
"angedeutet" - mehr und mehr tibernimmt die Absicht, die reine
Intention, zusammen mit dem erfahrenen Ubungsgrad des
fortgeschrittenen Praktikers die Bewegungen des Qi und die korrekte
Ausfithrung der Bewegungsprinzipien.

Meister Huang beim Fa Jin in seinen
spdten Lebensjabren in Malaysia.

Viele Stile, EINE Methode - wichtig sind die authentischen Grundlagen!

Bis zum heutigen Tage haben sich viele unterschiedliche Stile des Tai Chi Chuan entwickelt, ebenso wie
es viele unterschiedliche Arten des Qi Gong gibt. Der Anfidnger braucht und soll sich hiervon nicht
verwirren lassen! Es sind alles Ausdrucksformen von wenigen, dafiir aber wesentlichen, wichtigen
Prinzipien und Grundlagen. Diese nur muss er kennen und beachten, dann sind Stil und einzelne
Methode weniger wichtig als eben viel mehr die Einhaltung jener grundsitzlichen Prinzipien. Die
Beschreibung aller wichtigen Prinzipien und Grundlagen finden Sie in den Werken dieses Kompendiums,
namentlich im ersten Band ("Professionelles Qi Gong - Die Techniken der Meister"), wobei die wichtigsten
Dinge in diesem vorliegendem Band noch einmal zusammengefasst angefiihrt werden. Kennt man diese
Grundlagen, dann entwickelt sich ein Blick fiir das zusammenhingende Ganze, dann erkennt man die
Funktionsweise des Qi Gong und des Tai Chi Chuan, ihrer Techniken und Ubungen. Beachtet und
beherrscht man diese wenigen aber wichtigen Grundlagen, dann ist man "relativ" frei, aus einer Vielzahl
unterschiedlicher Techniken und Methoden zu wéhlen. Es gibt nur verhiltnisméfliig wenige, teils sehr
speziell wirkende Ubungen, welche man nicht unbedingt parallel zu anderen iiben sollte. Nahezu alle
Ubungen aber, die in den Bénden dieses Kompendiums angefiihrt werden, kénnen Sie bedenkenlos
miteinander ausfithren und sich so daraus ihren eigenen, ganz individuellen Trainingsplan
zusammenstellen.
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Liebe/r Leser/in,

In den folgenden Kapiteln finden Sie eine sehr exakte, prizise und ganz leicht
verstindliche Beschreibung samtlicher(!) Sequenzen der gesamten Form - Schritt fiir
Schritt erkladrt in Wort und Bild.

Ubersichtliche, zusitzliche Fuf3diagramme zeigen Thnen dazu an, wie in jeder einzelnen
Sequenz Ihre Fiifse positioniert werden - so dass es sehr einfach ist, jede Sequenz ganz
leicht zu erlernen.

Es braucht keinen Lehrer dazu - die Grundlagen und die Wirkprinzipien sind in der Tat
sehr einfach. Jeder kann sie durch eigenes Uben an sich ausbilden. Fiihlt man schlief}lich
die Kraft (Empfinden des Qi, der Lebenskraft) in den einzelnen Bewegungen, ist dieses
Empfinden der hochste, eigene Lehrmeister!

Hierzu empfehle ich Ihnen sehr ein Studium der ersten beiden Binde des
Lehrkompendiums , Professionelles Qi Gong” (Band 1-2) - wenn Sie die darin
beschriebenen Grundprinzipien zum Erspiiren und Hervorrufen des Empfindens der
Lebenskraft anwenden, werden Sie ein hoch effektives Tai Chi Chuan zustande zu
bringen und diese Lebenskraft sehr bald fiihlen!

Auf den folgenden Seiten finden Sie nun noch die beispielhafte Wiedergabe einer
Sequenz.

Mit lieben Griifden!

Greenttrer. Dogar

.
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PROFESSIONELLES TAI CHI CHUAN
- Die 37 Sequenzen -

Ansicht von vorne

Ansicht von vorne

Seitliche Ansicht

u DREHUNG NACHRECHTS (OSTEN)-AUFLADEN

Aus der vorbereitenden Position wird nun das Kérpergewicht auf das linke Bein
versetzt, das linke Knie dabei etwas mehr beugen und ganz einsitzen.

Wahrend man nun die Hufte langsam nach rechts (bis nach NORDOSTEN) dreht
(und wahrenddessen das Gewicht quasi regelrecht durch den linken Ful in den
Boden geschraubt* wird)

denrechten FuR auf der Ferse um ca. 90° mitdrehen lassen, bis dieser direkt nach
OSTEN zeigt.

Gleichzeitig hebt sich der rechte Arm und die rechte Hand steigt wahrend der
Huftdrehung langsam bis auf Brusthdhe

und wird schlieBlich vor der rechten Armgrube entspannt vor dem Korper
gehalten. Die Handflache wendet sich dabei nach unten, zum Boden hin.

Gleichzeitig folgt der linke Arm entspannt der Drehbewegung der Hifte nach
rechts,

die linke Hand wandert entspannt nach rechts und etwas aufwarts, bis vor das
rechte Hiiftgelenk.

Die linke Handflache wendet sich nach oben — beide Hande scheinen nun so, als
hielte man einen grofken Ball zwischen ihnen und vor dem Kérper.

BLICKRICHTUNG: OSTEN

e RECHTS EINSITZEN & SCHRITT NACH NORDEN

Das Gewicht vollstandig in die Mitte des rechten FuRes hineinsetzen.

SchlieBlich dreht die Hifte zurlick nach links, bis Hiifte und Torso wieder nach
NORDOSTEN zeigen
Gleichzeitig dreht der linke Ful auf der Ferse um 90° mit nach links, bis er wieder
nach NORDEN zeigt.

Sobald die Hiifte nach NORDWESTEN und der linke FuR, auf der Ferse stehend,
nach NORDEN zeigen: Schritt mitlinkem FuR direkt nach NORDEN (Ferse zuerst
heben -Ferse setzt zuerstauf).

AUF FORDEREN FUR VERLAGERN - VORDERE HAND HEBEN,
HINTERE SENKEN

Nun den linken FuB vollstandig auf den Boden aufsetzen.

Zugleich hebt sich die linke Hand, wahrend sie entspannt der Hiiftdrehung folgt,
und wandert in die Abwehr-Position auf Brusthhe zur ,Abwehr‘-Haltung: Die
Handflache der linken Hand zeigt dabei nach innen, die Ellbogen héngen leicht
nach unten.

Gleichzeitig sinkt die rechte Hand, die Handflache zeigt entspannt nach unten.
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. PROFESSIONELLES TAI CHI CHUAN
n HUFTE NACH NORDEN AUSDREHEN & ABWEHR - Die 37 Sequenzen -

SchlieBlich das Kérpergewicht vollstandig auf das linke Bein verlagern.
Ansicht von vorne Seitliche Ansicht
Erst wenn dies geschehen ist, dreht nun die Hufte (und damit auch der Torso)
vollends von NORDWEST nach NORDEN,
der rechte, hintere Ful wird gleichzeitig auf der Ferse mit nach links gedreht,
so dass man schlieRlich wieder im Bogenschritt steht.
Gleichzeitig sinkt nun die rechte Hand weiter abwaérts, bis neben den rechten
Oberschenkel — dort zeigt der Handrlicken schlielich nach vorne.

Wahrend die hintere Hand sinkt AUFLADEN — und in der Abwehr mit der
linken Hand FREISETZEN.

BLICKRICHTUNG: NORDEN

Ansicht von vorne Seitliche Ansicht

n HUFTE KURZ NACH LINKS AUSDREHEN LASSEN & BALL HALTEN

Nun, durch ein entspannen der Hiifte, diese kurz etwas weiter nach links
ausdrehen lassen.

Dabei hebt sich die Ferse des rechten Fules

zugleich wandert die hintere Hand durch die Huftbewegung mit nach links, bis sie
vor dem linken Huftgelenk ankommt - die Handflache wendet sich dabei nach
oben.

Die Handflache der linken, oberen Hand wendet sich wahrenddessen nach unten
—soals ob man einen Ball zwischen beiden Handen vor dem Kérper halten wiirde.

e HUFTDREHUNG RECHTS & VOGEL FASSEN

Nun drehen sich Hiifte und Torso wieder nach rechts, bis nach NORDOSTEN.
Gleichzeitig wird der rechte FuB auf dem Ballen um 45° mit nach rechts gedreht,
bis dieser direkt nach OSTEN zeigt. Auch diese Drehung findet vor allem durch
Entspannung der rechten Hiifte statt - wahrend der Bewegung wird das
Kdrpergewichtin den linken Ful ,hineinspiralt”.

Gleichzeitig steigt nun die rechte Hand bis auf Brust/Kinnhohe - dabei streicht sie
an der Unterseite des linken Armes entlang nach oben, die Handflachen
zueinander gewandt.

SchlieRlich wandert die linke, hintere Hand mit der Hiiftdrehung mit nach vorne
und stoppt schlieRlich zwischen Brust und rechter Hand, so als wiirde man einen
Vogel sanftam Schwanz fassen, der sich in der rechten Hand befindet.

Ansicht von vorne Seitliche Ansicht
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PROFESSIONELLES TAI CHI CHUAN
- Die 37 Sequenzen -

e SCHRITT MITRECHTS & RECHTS VOLL MACHEN

Ansicht von vorne Seitliche Ansicht

« Sobald die Drehung erfolgt ist und sich die Hande in der obigen Position befinden:
Schritt mit rechtem FuR ein bis zwei Fubreit parallel nach rechts (Richtung
SUDEN). Die Ferse hebt sich zuerst und kommt als Erstes wieder auf dem Boden
aufund der rechte Fufy bleibt dabei stets nach OSTEN zeigend.

Ansicht von vorne Seitliche Ansicht n HUFTE NACHRECHTS AUSDREHEN - HINTEREN FUR MITDREHEN
LASSEN - FREISETZEN

Sobald schlieRlich der rechte Fufl wieder vollstandig auf dem Boden aufliegt, das
Gewichtganz auf den rechten Fuf verlagern.

«  Nundie Hifte in die rechte Ecke (nach SUDWESTEN) ausdrehen.
» Dabei den linken Ful auf der Ferse mit nach rechts drehen, so dass dieser
schlieRlichnach NORDWESTEN bis WESTEN zeigt.

» Wahrend dieser Bewegung wird die Kraftin die rechte Ecke freigesetzt.

Ansicht von vorne Seitliche Ansicht

n HUFTE ZURUCKDREHEN IN DIE MITTE

«  Nun dreht die Hifte wieder zurlick in die Mitte (bis Hiifte und Torso wieder direkt
nach OSTEN zeigen).
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Ubersicht iiber die einzelnen Binde dieses Kompendiums

Die 3 Binde der Reihe "Professionelles Qi Gong - Die Techniken der Meister" (inklusive dem
Sonderband "Professionelles Tai Chi Chuan") sind nicht als linearer Stufenlehrplan gedacht, welcher
erst nach Abschluss jeweils eines Bandes schlieflich den nichsten vorsieht. Sondern alle 3 bzw. 4
Biande bilden EIN gesamtes Kompendium, der Inhalt und das Wissen eines jeden einzelnen Bandes
fordert, komplettiert und intensiviert jeweils jenen der anderen. Die Informationen eines jeden
Bandes intensivieren die eigene Trainings-Praxis sofort und konnen auch sofort umgesetzt werden.

Fiir ein vollkommenes, umfassendes Verstindnis des Qi Gong, des Tai Chi und all ihrer energetischen und
korperlichen Gesetzmifligkeiten ist das gesamte Wissen notig, das aufgrund der Komplexitit der
Thematik hier in 4 einzelne Binde gegliedert wurde.

Die Buchreihe "Professionelles Qi Gong" hat sich zum Ziel gesetzt, die authentischen Grundlagen des Qi
Gong, des Tai Chi Chuan und der hieraus erwachsenden moglichen Fahigkeiten bzw. Moglichkeiten zur
Anwendung erstmals in grifitmoglicher Klarheit zusammenzufassen und in einer fiir die Praxis bestens
verwendbaren Form wiederzugeben. Ziel ist es, dem Suchenden ein moglichst komplettes wie auch
unverfilschtes Wissen in die Hand zu legen, nach welchem er nun nicht mehr jahrelang und
bruchsttickhaft an verschiedenen Orten suchen muss.

Vor allem aber auch ist es der Wunsch des Autors, dass diese Buchreihe erstmals jedem Leser kiinftig
ermoglichen wird, den entsprechenden Ausbildungsweg so gut es geht, d.h. so vollstindig wie moglich auch
alleine, fiir sich Zuhause, auf autodidaktische Art und Weise gehen kann. So dass der Suchende nicht mehr
verzweifelt nach einem fahigen Lehrer in seiner Reichweite suchen muss, sondern das Kernstiick des
Weges bereits alleine zuriicklegen kann! Wahre Wege miissen letztendlich iiberhaupt immer erst einmal
alleine gegangen werden. Der zu einem jeweiligen Zeitpunkt und fiir einen bestimmten Wegabschnitt
richtige bzw. "rechte" Lehrer, findet sich dabei im Laufe der Zeit dann von selbst - je mehr der Schiiler
eben fiir sich selbst bereits auf dem Weg voranschreitet, und eben nicht erst auf das Finden oder
Erscheinen eines solchen Lehrers wartete.

Der Inhalt der vier Biande hat sich folgendes zum Ziel gesetzt:

e Den Aufbau eines klaren , logischen Verstdndnis, was Qi Gong ist und

e wie alle Arten des Qi Gong eingeordnet und verwendet werden konnen

e Das selbststandige Erlernen des Qi Gong

e Die Weitergabe hoch effizienter Qi Gong-Ubungen, welche im Westen leider (noch) zu wenig
bekannt sind

e Das Ausbilden von Heilfdhigkeit

e Das Ausbilden von Fahigkeiten fiir die Kampfkiinste

Die Weitergabe des roten Faden, der "wahren geheimen Schliissel" eines effizienten Qi Gong-
Trainings:

e Dierichtigen Grundlagen des effizienten Qi Gong

e Authentisches Tai Chi Chuan - und das Geheimnis des "JIN" - der expansiven energetischen Kraft

e Authentisches Push Hands - und wie man sich wirklich in die Energetik eines anderen
hineinfiihlen kann
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BAND 1:
Grundlagen & Kultivierung des Energiestromes

s e Mit dem ersten Band beginnt Ihre personliche Reise. Sie lernen die absoluten

PROFESSIONELLES QI GONG

Kerngrundlagen des Qi Gong kennen. Die klare Strukturiertheit des Buches und der
verstandliche Aufbau des Ubungsprogramms lidsst Sie sofort erfolgreich mit der
eigenen Praxis beginnen. Durch die Techniken in diesem Band legen Sie das
energetische Grundgertist - Sie erfahren, wie Sie Ihre eigene Energie immer mehr
steigern und intensivieren, Ihre Gesundheit férdern und den Strom der Lebensenergie
(Qi) grundlegend entwickeln und kultivieren konnen. Qi wird sofort erfahrbar,
sptirbar - und vor allem entwickelbar. Dieser erste Band ist so gegliedert, dass es dem
Anfanger moglichst leicht fillt, sofort klar, strukturiert und motiviert in die Praxis
einzusteigen.

In diesem Band werden Sie erstmalig lernen, die beiden natiirlichen Kraftquellen, die
Energie "des Himmels" und jene "der Erde" fiir sich zu nutzen und schaffen darin eine
Grundlage, welche in den nachfolgenden Bénden solide ausgebaut und intensiviert
wird.

Band 1 beinhaltet unter anderem:

e Einfithrung in Geschichte & Theorie des Qi Gong
e Die Grundlagen des Qi Gong
e Das Qi in der Natur und die inneren Krifte des Menschen
e Das Herzstiick des Qi Gong: Die Standpositionen und Haltungsgrundlagen
e Die Grundetablierung des Energiestromes zwischen "Himmel und Erde"
e Qi Gong-Fingertechniken
e Die Forderung der eigenen Gesundheit
e Alle Ubungen des Ba Duan Jin ("8 Brokate")
e DasYiJinJing
e Ausblick auf die erweiterten Techniken
u.a.

Das authentische Qi Gong ist ein methodisches System, das die Aufnahmefihigkeit der

universalen Urkraft und Lebensenergie, dem Qi, immer mehr trainiert und entwickelt, bis man
schliefllich und nach ausdauerndem Uben in der Lage ist, das Qi auch auf andere Menschen zu
tibertragen und sich in den Heilkiinsten zu tiben.

Bedauerlicherweise jedoch sind Verfiigbarkeit und Qualitdt angebotener Informationen {iiber die
wahren Grundlagen des Qi Gong im deutschsprachigen Raum immer noch recht niedrig. Zahlreiche
oberfldchliche "Wellness"-Angebote verschleiern dem wahrhaft Suchenden mehr und
mehr den Zugang zu den wahren, kernhaften Grundlagen, wie sie seit Jahrtausenden getibt werden.

Angespornt durch diese Problematik begann der Autor des vorliegenden Kompendiums
schlieflich, die Methoden und das System jener Qi Gong-Meister zu studieren, die tiber die
sogenannte Fahigkeit der "empty force".

Basierend auf Schriften, Anweisungen und Hinweisen und zum Teil auch personlicher
Informationen jener Meister hat der Autor alle wesentlichen Grundlagen und Ubungsprinzipien
analysiert und herausgearbeitet und daraus die vorliegende Grundstufe des kompletten, tiber 4 Bande
reichenden Ubungssystems zusammen gestellt - ein System das nicht einmal sklavisch genau befolgt
werden muss, solange man nur die hauptsachlichen und wichtigen Grundlagen und Basis-Prinzipien
befolgt, die mit diesem Werk und in deutscher Sprache wohl in bislang einmaliger Klarheit und
Vollstandigkeit vorliegen. Mittels dieser kann das Qi Gong auch eigenstindig und im
autodidaktischen Alleingang erlernt werden. Schliefilich wird der stets stirker werdende Strom der
Lebenskraft dem Praktiker alles Weitere lehren. Konstantes und ausdauerndes Uben vorausgesetzt.



BAND 2:
Korperkraftfeld - Heiliibertragung - Verbindung mit Naturquellen

FLLES Q GONG In diesem Band lernen Sie zusitzlich, die Kraft und Energie, das "Qi" aus der Leere in

ing

die physische, materielle Ebene hinein, als ein dreidimensionales Kraftfeld zu
entfalten, welches den Kérper umgibt. Dieses Kraftfeld ldsst sich schliefilich, mit denin
diesem Band angegebenen Ubungen immer mehr erfahren, intensivieren und sogar
komprimieren - was die Grundlage zu einem bestimmten Phianomen bildet: Namlich
"Jin", die verdichtete Kraft des Qi.

Band 2 beinhaltet unter anderem:

+ Dielntensivierung und der Ausbau des Trainings des ersten Bandes

+ Die Bewegungslehre der Statik bzw. Energieleitfahigkeit

+ Aufbau, Intensivierung und Formung des dreidimensionalen, energetischen
Korperkraftfeldes

. Lenken und Formen des Qi-Stromes

+ Kontrolle des eigenen energetischen Kraftfeldes

+ Elementare Grundtechniken, welche zur bewegungslosen Anwendung (Empty
Force, Band 3) hinfiithren mochten

- Die Ubertragung von Heilenergien

. Die Ubertragung und Aufnahme der Energien von Biaumen, Sonne, Mond,
Bliiten etc.

+  Wichtige weiterfithrende Grundlagen fiir Ihr tégliches Training

+  Wertvollste Trainingstipps, Fragen und Antworten

+ Grundlagen des "Eisenhemd-Qi Gong”

u.a.

Ich empfehle den 2. Band grundsditzlich allen Lesern des ersten Bandes - er stellt unbedingt die
Komplettierung des ersten Bandes dar. Aber auch wenn Sie das Qi Gong nur der eigenen Gesundheit
wegen ausiiben mochten, sollten Sie doch die weiterfithrenden Grundlagen, welche im zweiten Band
beschrieben werden kennen und Ihre eigene Praxis so bald wie moglich mitaufnehmen und damit Ihr
eigenes Uben effektiver gestalten und Ihren eigenen Radius und die eigenen Fahigkeiten im Qi Gong
erweitern konnen.

Das Buch gliedert sich dabei in zwei Bereiche: Zum einen beinhaltet es sowohl Trainingshilfen,
Wissen, Techniken und Ubungen, welche das Training des ersten Bandes duflerst stark zu
intensivieren vermag. Dariiber hinaus erkldrt es detailliert und restlos das Geheimnis der
Ausformung eines dreidimensionalen Kraftfeldes um den eigenen Koérper herum und wie Qi
komprimiert werden kann ("Jin"). Ebenso werden die zwei grundlegenden Arten der Qi-Aufnahme -
entweder durch den Himmel oder tiber die Erde bzw. den Untergrund - ausfiihrlich und praktisch
gelehrt.

In diesem Band dreht sich alles um die Verstarkung der (energetischen) Kraft, des Qi-Stromes, sowie
die Ausweitung und Kontrolle des energetischen Kraftfeldes welches dadurch erzeugt werden kann.
Es werden aufierdem erste elementare Grundbausteine zur Entfaltung der sog. "Empty Force" (einen
Ubungspartner ohne eine physische Beriihrung zu beeinflussen) sowie der Qi-Ubertragung erklart
und diesbeziigliche Praktiken erldutert.

Jedes lebende Wesen umgibt ein elektromagnetisches Energiefeld, dhnlich einem Elektromotor. Mit
Hilfe der Ubungen des vorliegenden Bandes lernen Sie, dieses Energiefeld immer mehr auszubilden,
zu intensivieren und zu kontrollieren. Jede bestimmte physische Bewegung ist mit einem bestimmten
Zustand dieses Energiefelds gekoppelt. Mit Der Zeit lernt man, nach und nach die physischen
Bewegungen wegzulassen, auf sie zu verzichten - und allein das Energiefeld wirken und arbeiten zu
lassen. Diesen Prozess nennt man auch "Internalisierung von Bewegungen". Wird man beispielsweise
und tbungshalber von einem Partner festgehalten, kann man sich, u.a. tiber dieses Prinzip, mit
geringsten Kraftaufwendungen und mit Leichtigkeit befreien. Die Grundlagen dazu bietet dieser 2.
Band, wahrend die spezifische Anwendung am Partner schlieflich im dritten und abschliefenden
Band ausfiihrlich erklart wird.



BAND 3:
Weg und Technik des TAO (Push Hands, Empty Force, KI-Training,
Lebensfiithrung & Spiritualitit)

PROFESSIONELLES . . . . P .
QI GONG In diesem dritten, abschliefendem und kronendem Band lernen Sie schliefilich, die
e R SR Energie wieder in die Leere zuriick zu fithren - das bedeutet: Die Entfaltung

vollkommener Anstrengungslosigkeit und die Aufhebung der Polaritdten - durch die non-

polaren Prinzipien des TAO.

In diesem Abschlussband schliefilich wird der tiefste Kern des Qi Gong geliiftet und
alle bisherigen Grundlagen miteinander verkniipft - und mit einem male werden Sie
erkennen, wohin eigentlich alle Ubungen, jedes einzelne Element eines jeden Bandes
letztendlich fithren sollen: Namlich zur Verwirklichung des TAO - im Alltag, im
Denken, im Fiithlen und Handeln.

Denn: Qi Gong/Tai Chi/Push Hands etc. stellen lediglich ein technisches System dar, welches den
TAO-Zustand bzw. die Prinzipien des TAO zunachst iiber das Auferliche, iiber die physische
GesetzmaBigkeiten, den eigenen Korper, die Bewegungen usw. zu lehren strebt, um schlieSlich jedoch
das Erlernte mehr und mehr zu verinnerlichen, zu internalisieren. Dabei fallen nach und nach alle
dufleren Bewegungen, alle Positionen weg - tibrig bleibt die reine Intention. Die gefundenen Prinzipien
konnen schlieSlich in das eigene Leben und den Alltag integriert werden, sie sind Bestandteil des
eigenen Geistes, des eigenen Bewusstseins, der eigenen Seele geworden.

Dies ist der Schliissel, weshalb die authentischen, inneren Kampfkiinste seit jeher nicht nur ein Weg
der Personlichkeitsbildung sondern sogar ein spiritueller Weg waren, dhnlich dem DO der
japanischen Kampfkiinste. Hier beginnt schliefilich auch der spirituelle Weg, der Lebensweg des Qi
Gong.

In diesem Band beleuchten wir all die hoheren Analogien, welche wir aus den Gesetzmifligkeiten
der Energie ziehen konnen und tibertragen diese Erkenntnisse auch auf die Ebene der Seele und des
Geistes, sowie des Alltags. Und so entsteht: TAO - der erhabene Weg, nach und mit den
Grundgesetzen und den Grundprinzipien der natiirlichen Harmonie der Schopfung zu leben, welche
uns eben tiber die Gesetzmifligkeiten der Energie und den Weg des Qi Gong/Tai Chi Chuan offenbar
werden konnen.

Wihrend im 2. Band Ubungen der rein quantitativen Ubertragung des Qi dargelegt werden, geht es
beim "Koénigsweg' der Energieiibertragung viel mehr lediglich um die reine Ubermittlung
energetischer Information. So wird zugleich das Handlungs-Prinzips des TAO, WU WEI
(anstrengungsloses Tun) umgesetzt: Mit jeder Bewegung, mit jeder Intention formt und trainiert man
auch sein ENERGIEFELD entsprechend der jeweiligen Bewegung. Spater reagiert das eigene (durch
diese Ubungen auch quantitativ immer mehr verstarkte) ENERGIEFELD auch ohne die entsprechende
Bewegung, also auch bei der bewegungslosen Vorstellung der entsprechenden Bewegung und alleine
bei jeder entsprechenden Intention genauso, als wiirden wir uns tatsdchlich entsprechend bewegen,
oder tatsdchlich korperlich auch das tun, was wir uns vorstellen.

Und auf dieses entsprechend geformte und entsprechende Informationen abgebende Energiefeld reagiert
dann wiederum das Energiefeld des Partners. Es hélt die empfangenen, energetischen Informationen
fiir real - und 143t den Korper entsprechend reagieren.

Push Hands: Im Push Hands (oder auch "Tui Shou") lernt man die Statik des anderen zu fiihlen,
indem man das eigene Jin in den anderen hinein ausdehnt, bzw. indem man lernt, das Qi/Jin tiber die
Arme in den Partner zu bringen. Dies ist der Pfad, tiber den man "spiirt". Beim Push Hands lernt man
also, eine energetische Stromung aufzubauen, die beide Partner, sowie den Untergrund zu einer
Einheit zusammenschlieft.

Band 3 beinhaltet unter anderem:

"Jin" - Das wahre Geheimnis der Kraft

e Ubungen wie Sie "JIN" bei anderen anwenden kénnen

e Sich energetisch mit anderen Menschen verbinden

e Die Beeinflussung des Energiefeldes anderer durch "energetische Bewegungsinformation"
(geistig-seelische Intention)

e KI-Training

e Energetische Gesetzmafiigkeiten im Alltag

e Die Praxis des authentischen, energetischen Push Hands

u.a.



BAND 1:
Grundlagen & Kultivierung des Energiestromes

Band 1 beinhaltet unter anderem:

e Einfithrung in Geschichte & Theorie des Qi Gong
e Die Grundlagen des Qi Gong
e Das Qi in der Natur und die inneren Krifte des Menschen
e Das Herzstiick des Qi Gong: Die Standpositionen und Haltungsgrundlagen
¢ Die Grundetablierung des Energiestromes zwischen "Himmel und Erde"
e Qi Gong-Fingertechniken
e Die Forderung der eigenen Gesundheit
e Alle Ubungen des Ba Duan Jin ("8 Brokate")
e DasYiJin Jing
e  Ausblick auf die erweiterten Techniken
u.a.

BAND 2:
Korperkraftfeld - Heiliibertragung - Verbindung mit Naturquellen

« Dielntensivierung und der Ausbau des Trainings des ersten Bandes

+ Die Bewegungslehre der Statik bzw. Energieleitfahigkeit

+ Aufbau, Intensivierung und Formung des dreidimensionalen, energetischen
Korperkraftfeldes

« Lenken und Formen des Qi-Stromes

+ Kontrolle des eigenen energetischen Kraftfeldes

+ Elementare Grundtechniken, welche zur bewegungslosen Anwendung (Empty
Force, Band 3) hinfithren méchten

- Die Ubertragung von Heilenergien

. Die Ubertragung und Aufnahme der Energien von Bdaumen, Sonne, Mond,
Bliiten etc.

+  Wichtige weiterfithrende Grundlagen fiir Ihr tigliches Training

«  Wertvollste Trainingstipps, Fragen und Antworten

+ Grundlagen des "Eisenhemd-Qi Gong”

u.a.

BAND 3:
Weg und Technik des TAO (Push Hands, Empty Force, KI-Training,

gl 1 e Lebensfiihrung & Spiritualitit)
PROFESSIONELLES
Q1 GONG

TAD- FUS
EMPTY RORCE -

e "Jin"-Das wahre Geheimnis der Kraft
+ Ubungen wie Sie "JIN" bei anderen anwenden kénnen
+ Sichenergetisch mitanderen Menschen verbinden
« Die Beeinflussung des Energiefeldes anderer durch "energetische
Bewegungsinformation" (geistig-seelische Intention)
+ KI-Training
+ Energetische Gesetzmifligkeitenim Alltag
+ DiePraxis des authentischen, energetischen Push Hands
u.a.

ARUINILY LA

SONDERBAND: Professionelles Tai Chi Chuan

LLE

UAN

PRC
TAI CHI CH

Tai Chi Chuan ist eine Methode sich mit dem feinstofflichen, elektromagnetischen
Erdkraftfeld zu verbinden, und diese Verbindung auch wihrend der Bewegung
ununterbrochen aufrecht zu erhalten.

In diesem Werk wird der Cheng Man Ching-Stil des Tai Chi Chuan erstmals - in klarer
Einfachheit, leicht nachvollziehbar und fiir jedermann selbststiandig erlernbar - Schritt fiir
Schritt erkldrt. Zahllose detaillierte und tibersichtliche Abbildungen und eine prazise
Sprache sorgen fiir absolute Klarheit und Nachvollziehbarkeit.




