Vertikale Entwicklung
— der Lernprozess im
Taijiquan

Taijiquan zu lernen erfordert Veranderungen und Umstrukturierungen auf
verschiedenen Ebenen und kann immer weiter vertieft und verfeinert wer-
den. Jonas Althaus beschreibt auf der Basis seiner eigenen Lern- und Lehr-
erfahrungen, wie sich eine solche Entwicklung vollziehen kann, und gibt
Hinweise fiir das eigene Uben. Um Giberhaupt den Kérper auf ungewohnte
Weise bewegen zu kdnnen, muss die Selbstwahrnehmung verbessert und
die Verbindung zwischen Geist und Korper intensiviert werden. Dadurch
kann sich auch ein besseres Geflihl fur die eigene Haltung einstellen. Mit fort-
schreitender Ubungspraxis verlagert sich der Fokus auf die Qualitit und den
Fluss der Bewegungsweise, Taiji-Prinzipien wie Verwurzelung, Entspannung
oder Verbundenheit werden immer mehr verinnerlicht. Waffenformen, Part-
nertraining und andere Stile oder Ubungssysteme bringen weitere Impulse
fur die eigene Entwicklung.

Vertical development - the learning process in Taijiquan

By Jonas Althaus

The process of learning Taijiquan requires changes and restructuring on various levels, and it
can constantly be further deepened and refined. Drawing on his own experience as a student
and a teacher, Jonas Althaus describes how such a development can come about and also
provides suggestions for one’s own practice. In order to move one’s body in an unfamiliar
way, one needs to improve self-perception and to intensify the connection between mind
and body. One result of this is a better sense of one’s own posture. As one gains in training
experience the focus shifts to the quality and flow of this new manner of movement, and
Taiji principles such as rooting, relaxation and connection become increasingly internalised.
Further impetus for one’s own development is provided by weapon forms, partner training
and other styles or training systems.

ABSTRACT

TALJIQUAN
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Taijiquan zu lernen bedeutet ein Eintau-
chen in eine Welt, in der es primar nicht
um Wissen und Verstandnis geht, sondern um
das Erleben und Erfahren. Ein schoner Pro-
zess einer vertikalen Entwicklung: Beispiels-
weise kann sich jeder sofort etwas unter Ver-
wurzelung vorstellen, mit der Ubung kommt
dann irgendwann das Gefiihl »ah, jetzt spiire

ich meine Wurzeln« und nach weiteren Jahren
des Ubens fiihlt es sich noch intensiver an.
Ganz im Sinne von Hans-Peter Diirrs Buch-
titel: »Wir erleben mehr als wir begreifen.«

Mein eigener Weg als Taiji-Schiiler hat wah-
rend meiner Ausbildung zum Bewegungs-
schauspieler angefangen. Mir haben diese
sanften, ruhigen Bewegungen gefallen und
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ich mochte den Lehrer. Wirklich viel habe ich
riickblickend nicht verstanden. Jahre spater
habe ich mit der Idee, mir ein zweites Stand-
bein als Taiji-Lehrer aufzubauen, in einem
Taiji-Verband weitergemacht. Die Schule hatte
ich im Internet ausfindig gemacht. Worte wie
»Meisterschiiler« und »authentischer Stil« hat-
ten mich angesprochen. In diesem Taiji-Ver-
band habe ich eine Art von Taijiquan und Un-
terricht kennengelernt, die grof3en Wert auf
die duf3ere Form legt. Ich bin bis zu den ersten
zwei Lehrerpriifungen dortgeblieben.

Mit der Zeit spiirte ich immer mehr, dass ich
etwas anderes suchte. Mit meinem nachsten
Lehrer erlebte ich eine 180-Grad-Wendung in
Bezug darauf, wie Taijiquan interpretiert und
unterrichtet werden kann. Es ging nicht mehr
um die dufdere Genauigkeit, sondern um das
Loslassen, das Nicht-Machen und vor allem
auch das Verstandnis, wie Kérper und Geist
ganz grundsatzlich funktionieren. Es ging um
die Aufrichtung, was bei mir einen grof3en
Prozess in Gang gesetzt und zu einer grof3en
Veranderung innerhalb meiner Struktur ge-
fiihrt hat.

Und auch erst durch diesen Lehrer wurde mir
klar, wie eng Kérper und Geist verbunden sind
beziehungsweise dass sie eins sind. Diese Er-
kenntnis hat mich dahin gefiihrt zu reflektie-
ren, wieso ich mich so bewege, wie ich mich
bewege, und was dahintersteckt. Dieser Un-
terricht hat mir viel gebracht, es handelte sich
aber »nur« um gewisse Aspekte des Taijiquan,
zum Beispiel blieben die Anwendungen und
die Partnerarbeit auf3en vor. Da aber mein
Interesse gréf3er wurde zu erfahren, ob das
Erlernte auch fiir die Partnerarbeit funktio-
nierte, ging ich immer mehr zu Push-Hands-
Treffen und nahm an Workshops von unter-
schiedlichen Lehrer*innen teil.

Es war eine Zeit des Forschens und Auspro-
bierens. Ich hatte unterschiedliche Konzepte,
wie etwas funktionieren sollte, las viel daru-
ber und studierte Videos. Trotz kleiner Fort-
schritte war ich immer wieder frustriert, dass
ich das Gelernte nicht so umsetzten konnte,
wie ich es mir vorstellte. [rgendwann wurde
mir klar, dass ich ohne jemanden, der die
Taiji-Prinzipien tief integriert hat und in der
Partnerarbeit wirklich anwenden kann, nicht
dort hinkommen konnte. Und so habe ich
mich wieder auf die Suche gemacht, dieses
Mal aber mit ausreichend Erfahrung, um kla-
rer zu erkennen, zu was jemand fahig ist und
auch was mir am wichtigsten ist. So bin ich auf
Torben Bremann gestof3en. Ich war von der
Leichtigkeit, der Aufrichtung, seinen Fahig-
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keiten und seiner Art, die Dinge zu erklaren,
angetan und bin seit drei Jahren sein Schiiler.

Was ist wichtig,
um zu lernen?

Motivation und Ziele

Ein wichtiger Faktor sind die Motivation und
klare Ziele, was motiviert mich, immer tiefer
in der eigenen Entwicklung zu gehen.

Bei meinem zweiten Einstieg ins Taijiquan
hatte ich zuerst die Motivation, mir ein zwei-
tes Standbein aufzubauen. Nach circa einem
Jahr gab es einen Monat, in dem ich viel geiibt
habe, und damals hatte ich plotzlich das Er-
lebnis, dass ich da was in den Armen gespiirt
habe, das ich noch nicht kannte, und das hat
sich sehr gut angefiihlt. Und so stiegen meine
Motivation und die Neugierde, davon mehr
zu erleben. Im Weiteren war da immer eine
Vorstellung, wie es sich anfiihlen sollte, und
das habe ich mir so schén ausgemalt, dass ich
da unbedingt hinkommen wollte. Umso tiefer
es geht, umso klarer wird das Bild, wo es noch
hingehen kann.

Eine grofde Motivation bringen die Effekte, die
durch das Uben erreicht werden, wenn sich
der Korper plotzlich entspannter anfiihlt oder
immer mehr wahrgenommen wird. Somit ist
es auch der Entwicklungsprozess selbst, der
motiviert; denn wenn geiibt wird und einem
ein Fortschritt klar wird, ist das ein schones
Gefuihl — und dieser Prozess hort nie auf.
Riickblickend ist es spannend mich zu erin-
nern, dass ich am Beginn meiner intensiven
Ubungszeit schnell das Gefiihl hatte, schon

TAUJIQUAN

Die »Gekreuzten Hande« sind

eine stehende Meditation
aus dem System von Huang

Xiangxian (1910 — 1992), mit
der sich sehr gut das Loslassen

Uben lasst, also »das Fleisch

von den Knochen fallen zu las-

sen«.
Fotos: Wolf Stucke
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weit zu sein, da es sich so viel besser als am
Anfang angefiihlt hat, doch war ich damals
eigentlich noch ganz am Anfang.

Klar ist, dass es keinen Weg ohne Uben gibt,
gliicklicherweise liebe ich das Uben, es macht
mir Spaf und ich muss mich nie zum Uben
tiberwinden. Bei anderen Sachen ist das leider
ganz anders ...

Selbstverstandlich sind da auch noch andere
Motivationen, wie ganz tief zu kommen und
auch mit dieser Kunst meinen Lebensunter-
halt finanzieren zu koénnen. Und diese wun-
derschone Kunst weiterleben zu lassen, da
sie den Menschen, gerade in diesen schnellen
und unsicheren Zeiten, so viel Ruhe und Er-
dung geben kann.

Auch fiir das Unterrichten ist es gut sich be-
wusst zu sein, was vermittelt werden soll. In

»Ein Professor wanderte weit in die Berge, um einen berithmten
Zen-Monch zu besuchen. Als der Professor ihn gefunden hatte,
stellte er sich hoflich vor, nannte alle seine akademischen Titel
und bat um Belehrung.

>Mochten Sie Tee?q, fragte der Monch.>Ja, gerng sagte der Profes-

sor. Der alte Ménch schenkte Tee ein. Die Tasse,war voll, aber der
Monch schenkte'weiter ein, bis der Tee liberfloss und liber den
TISCh auf den Boden tropfte., Genug'< rief der. Professor. >Sehen

meinem Fall geht es mir in erster Linie um
das Eintauchen in die Wahrnehmung, das Be-
wusstsein, die Prasenz, um das Erleben von
etwas Ganzheitlichem, bei dem Korper, Geist
und Energie immer mehr zur Einheit werden.
Um einen Prozess, der dazu einladt, sich mit
sich selbst auseinanderzusetzen. Und schluss-
endlich darum, dass moglichst viel aus den
dort erlebten Erfahrungen in den Alltag mitge-
nommen werden kann. Sei es zu spiiren, dass
man unnoétig Kraft anwendet oder dass man
den Kopf hangen lasst oder immer in den Wi-
derstand geht, wenn man beriihrt wird. Hinzu
kommen all die gesundheitlichen Aspekte und
die spielerische Interaktion mit einem Gegen-
tiber in der Partnerarbeit.

Vertikale Entwicklung - der Lernprozess im Taijiquan

Und auch fiir jede einzelne Ubung ist es wich-
tig, sich deren Sinn und Ziel bewusst zu ma-
chen, da ich auch dort dem Grundsatz folge,
dass der Geist vorausgeht.

Selbstreflexion

Taijiquan und Qigong bieten ein sehr scho-
nes Feld, um in einen Entwicklungsprozess
einzutauchen, und fithren so zu einer Ausei-
nandersetzung mit sich selbst. Man begegnet
seinem ganzen Wesen beim Ausfiihren der
Ubungen und Formen, mal alleine fiir sich,
mal vor einer Lehrperson, in einer Gruppe
oder mit einer Partnerin oder einem Partner.
So kénnen viele tiefe Themen zum Vorschein
kommen, die in einem geschiitzten Rahmen
erkannt und schlussendlich verandert wer-
den kénnen.

In meiner Entwicklung sehe ich es beispiels-
weise als einen Schliisselmoment, als mir
bewusst wurde, dass meine frithere Haltung,
bei der ich die Schultern Richtung Brust zu-
sammenzog, ein Ausdruck davon war, dass
ich mich schiitzen wollte. Meine Arme und
Hande wollten aber alles sehr gut machen
und zogen mich so immer aus meiner Mitte
raus. Klar, dass man so nicht zu entspannten,
flieRenden Bewegungen aus der Mitte kommt.
Diese Erkenntnis hat einen grof3en Prozess
der Selbstreflexion ausgelost, der in der Folge
mit verschiedenen Therapien begleitet wur-
de. Heute bin ich sicher, dass dieser Prozess
notwendig war, um im Taijiquan weiterzukom-
men, er ist noch heute ein wichtiger Teil mei-
ner Entwicklung.

Offenheit und Vertrauen

Ich denke, dass Offenheit und Vertrauen die
wichtigsten Voraussetzungen zum Lernen
sind. Erst wenn ich mich wirklich auf etwas
einlasse und darauf vertraue, dass es das
»Richtige« ist, kann ich tiefe Erfahrungen da-
mit machen. Solange da noch Widerstande
oder Zweifel sind, halten mich diese davon
ab, es tatsachlich zu erfahren.

Ich erinnere mich an viele Lernsituationen,
in denen ich mich auf das Anstehende nicht
einlassen konnte, entweder weil ich das Ge-
fihl hatte, es besser zu wissen oder schon zu
konnen, oder weil es mit einem Konzept, das
mir gut erschien, scheinbar im Widerspruch
stand. Ich m6chte damit nicht sagen, dass es
gut ist, alles anzunehmen, aber meine Erfah-
rung ist, dass es bereichernder ist, sich zuerst
auf etwas richtig einzulassen und erst danach
zu reflektieren, ob es einem etwas bringt oder
nicht.
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Fir alle, die schon Erfahrung im Taijiquan mit-
bringen und sich entscheiden, die Lehrperson
oder den Stil zu wechseln, geht es um die gro-
Re Kunst »die Tasse zu leeren«, sich also voll
und ganz auf das Neue einzulassen. Und das
auch auf der Ebene des Verstandnisses. Wenn
wir etwas Neues horen, dass wir noch nicht
ganz verstehen, es uns dann aber so erklaren,
wie es uns moglich ist, beschneiden wir uns
der Moglichkeit, es irgendwann »richtig« zu
verstehen. Es bedarf also der Fahigkeit, Un-
scharfe und Unverstandnis zu ertragen und
als Motivation zum eigenen Forschen zu ver-
stehen.

Das bedeutet auch, dass es wichtig ist, dass wir
immer wieder unsere Annahmen und schein-
baren Erkenntnisse hinterfragen und im bes-
ten Fall die Moglichkeit haben, jemanden zu
fragen, der schon weiter ist und der uns besta-
tigen oder darauf hinweisen kann, dass wir es
noch nicht richtig verstanden haben.

Ein falsch verstandener Aspekt kann unsere
Entwicklung blockieren. Beispielsweise hatte
ich verstanden, dass ich das Becken zuriick-
kippen soll, um den Mingmen zu fiillen. Doch
wenn das aktiv gemacht wird, fithrt es zu un-
noétiger Anspannung, man biifdt Stabilitat und
Beweglichkeit ein. Heute bin ich der Meinung,
dass es darum geht, Steif3bein und Kreuz-
bein fallen zu lassen, und dass sich der Ming-
men-Bereich durch die von der Schwerkraft in
die Lange gezogene Wirbelsaule fiillt.

Um uns tief einlassen zu kénnen, miissen wir
Vertrauen finden in unseren Lehrer, in unsere
Wahrnehmung, in unseren Koérper und in die
Prinzipien. Klar, dass es dafiir eine Lehrkraft
braucht, die ein solches Vertrauen in sich
tragt und ausstrahlt.

Taiji-Prinzipien
verinnerlichen

Wenn wir Taijiquan lernen, geht es anfangs
darum, den Kérper zu mobilisieren und den
Geist mit dem Korper zu verbinden. Das heif3t
die Selbstwahrnehmung zu schulen. Um die-
sen Prozess in Gang zu setzen, bieten sich
Ubungen an, die die Gelenke isoliert anspre-
chen, sie 6ffnen und mobilisieren. Sehr wich-
tig ist, dass bei diesen Ubungen die Aufmerk-
samkeit (der Geist) immer dabeibleibt und
sich keine Automatismen einschleichen sowie
sich bewusst zu sein, dass dieser Prozess un-
endlich vertieft werden kann. Je intensiver die
Wahrnehmung wird, desto feiner und genauer
werden die Bewegungen.
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Auch Bodyscanning-Meditationen, die die
Aufmerksamkeit gezielt in den Koérper leiten
und alle Bereiche durchleuchten, helfen wei-
ter.

Die Verbindung von Koérper und Geist ist die
Grundvoraussetzung fiir die Entwicklung,
zum einen, um mit dem Geist den Korper zu
lenken, und zum anderen, um Korrekturen
umsetzen zu konnen. Wenn der Geist nicht mit
dem Korper verbunden ist, kénnen wir nicht
mit Bildern und Visualisierungen arbeiten,
das heifdt sie bleiben ein Gedanke im Kopf,
ohne korperliche Sensationen auszuldsen.

Je tiefer unsere Wahrnehmung wird und je
besser wir unsere Aufmerksamkeit lenken
konnen, umso mehr werden sie zu unseren
wichtigsten Lehrerinnen und umso intensiver
erleben wir die Gegenwart.

Wir spiiren unsere Korperstruktur und lernen
sie an der Schwerkraft auszubalancieren, wir
nehmen An- und Entspannungen wahr und

konnen sie so immer mehr reduzieren bezie-
hungsweise vertiefen. Irgendwann kommt das
Wahrnehmen von Qi dazu und wir merken,
wenn es sich verdichtet oder wenn wir es ver-
lieren. Und genau diese Wahrnehmung und
Sensibilitat brauchen wir auch fiir die Part-
neriibungen, in denen wir das alles auch bei
unserem Gegeniiber spiiren.

Ich bin immer wieder fasziniert zu erleben,
wie einfache Ubungen, die ich schon jahre-
lang mache, spannend bleiben und sich im-
mer weiter vertiefen. Dafiir ist es wichtig, die
Ubungen nicht einfach zu repetieren, sondern
darauf zu achten, dass sie immer wieder neu
erlebt werden, etwa indem man den Fokus
auf unterschiedliche Aspekte lenkt und spiirt,
was dann passiert.

TAUJIQUAN

Im Taijiquan werden die Bewe-
gungen durch kontinuierliches
Uben immer mehr zu einem
einzigen Qi-Fluss verbunden.
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Die stehende Meditation ist
eine herausfordernde, aber

wichtige Ubungspraxis.

Am Anfang liegt der Fokus
ganz beim Loslassen. Es ist
wichtig zu merken, wann zu
viel dulere Kraft angewendet
wird, da damit am Ziel vorbei-
gelbt wird, und anstatt dass
Weite und Elastizitat gefunden
werden, kommt es zur Ver-
kirzung und Verkrampfung.
Wenn wir entspannt bleiben,
kdénnen wir mit Hilfe unter-
schiedlicher Visualisierungen
neue Qualitaten erarbeiten,
wie Einssein, Ausgeglichen-
heit, Vollsein und Leichtigkeit.
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Verwurzelung, Entspannung,
Ausbalanciertsein und ruhiger Geist

Im weiteren Entwicklungsprozess geht es da-
rum, grofitmogliche Entspannung zu finden.
Man spricht davon, »das Fleisch von den Kno-
chen fallenzulassen«, also um das Schmelzen
und Sinken. Dies geht anfangs tief in den Bo-
den, mit der Zeit konnen die Wurzeln auch
bleiben, wenn man leichtfii3ig wird und nur
das Qi ins untere Dantian sinken lasst. Um
Sinken méglich zu machen, bedarf es einer
guten Struktur, die aufrecht und ausbalanciert
ist. Es ist wichtig, den Unterschied
zwischen Entspannung und Kol-
labieren zu erkennen. Wenn man
kollabiert, verliert man die aufge-
richtete Struktur.

Aufrichtung und Verdnderungen
der Struktur erfordern viel Einsatz
auch auBlerhalb des Ubens. Um
meine frithere Kérperhaltung, die
leicht vorgebeugte Schutzhaltung
zu verandern, nutzte ich, wann im-
mer ich mich erinnerte, das Bild
des Machos (Brust rausstrecken),
das mir geholfen hat, mich aufzu-
richten und meine Brust zu 6ffnen.
Ich erinnere mich noch sehr gut an
dieses komische Gefiihl, plotzlich
so rumzulaufen; ich dachte, dass
mich alle fiir einen stolzen Gockel
halten wiirden. Tiefsitzende Ge-
wohnheiten zu verandern ist — an
dieser wie an vielen anderen Stel-
len - richtige Arbeit.

Die auf3ere Struktur ist jedoch nur
ein Teil des Ganzen, die innere
Aufrichtung ist mindestens eben-
so wichtig. Ich habe schon erlebt,
dass Personen mit einer aufierlich nicht so
guten Struktur - sei es wegen einer Verlet-
zung oder wegen der Grundkonstitution — un-
heimlich gut verwurzelt sind. Somit scheint
die innere Aufrichtung schlussendlich noch
wichtiger zu sein.

Dafiir braucht es einen leeren und ruhigen
Geist. Um das zu erreichen, muss man sich
zuerst bewusst werden, was denn da alles
im Geist passiert. Es bedarf einer Auseinan-
dersetzung mit sich selbst. Sind da Gedan-
ken oder Gefiihle wie Angst, etwas falsch zu
machen, oder es unbedingt richtig machen
zu wollen, oder sind wir mit den anderen be-
schaftigt, die es besser oder schlechter ma-
chen, oder schweifen die Gedanken immer
wieder zu ganz anderen Themen ab? All die-
se Gedanken und Gefiihle ziehen viel Energie

und Aufmerksamkeit weg von der eigenen
Entwicklung, und solange der Geist noch so
beschaftigt ist, wird auch der Koérper nicht
richtig loslassen und verwurzeln kénnen, da
sie letztlich eine Einheit bilden.

Verbundenheit

Wenn ein grofRes Mafy an Entspannung und
eine gute Aufrichtung erreicht sind, fangt sich
der Kérper immer mehr an zu verbinden. Es
wird gelernt, den Korper als Einheit zu bewe-
gen: »Wenn sich ein Teil bewegt, bewegt sich
alles.« Dabei helfen auch die drei auf3eren Har-
monien, die Verbindungen zwischen Hiiften
und Schultern, Knien und Ellenbogen, Fii3en
und Handen. Durch sie lassen sich eine stim-
mige Koordination und ein gutes Timing aller
Korperteile finden. Das Gefiihl, dass der Kor-
per immer mehr verbunden ist, wird starker
und man merkt, wenn etwas getrennt wird,
zum Beispiel wenn ein Ellenbogen zu weit
nach hinten geht und somit das Schulterblatt
vom Riicken wegzieht.

Klarer Geist:
Empfindungen, Gefiihle,
Visualisierungen

Geflihle und Empfindungen zu erleben und
diese dann in anderen Ubungen und in den
Formen wiederzufinden, ist einer der zentra-
len Schliissel fiir die Entwicklung. Wenn ich
zum Beispiel das Loslassen in einer Ubung
tief erlebt habe, kann ich dieses Gefiihl in al-
len anderen Ubungen und auch anderen Situ-
ationen wieder aufleben lassen. So kann ich
dieses Gefiihl fiir einzelne Muskeln brauchen,
aber auch, um Gedanken loszulassen, die ich
gerade nicht méchte.

Meine Erfahrung ist allerdings, dass das nicht
an jeder Stelle gleich einfach ist. Zum Beispiel
habe ich Jahre gebraucht, um das Steif3bein
und das Kreuzbein fallen zu lassen oder um
die Atmung nicht zu forcieren und zu kon-
trollieren, und dabei spiire ich, dass es noch
viel Raum nach oben (beziehungsweise un-
ten) gibt.

Mit Empfindungen, Gefiithlen und Visualisie-
rungen zu arbeiten ist essenziell fiir ein miithe-
loses Bewegen. Es geht darum, zu verstehen
und zu erfahren, dass im Taijiquan hauptsach-
lich mit der tiefen Muskulatur und den Faszien
und Sehnen, die in erster Linie fiir die Haltung
verantwortlich sind, gearbeitet wird. Auf die-
se Korperbereiche haben wir keinen direkten
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Zugriff, kdnnen sie also nicht willentlich steu-
ern, wie bei der aufderen Muskulatur, die fiir
die Bewegungen verantwortlich ist. Somit
geht es darum, die duf3ere Muskulatur wil-
lentlich loszulassen und Bewegungen von
der Vorstellung von innen heraus zu entwi-
ckeln. So erreichen wir ein Stadium, in dem
die Bewegungen vom Geist her entstehen
und nicht mehr willentlich, muskular ge-
macht werden.

Es konnen auch Gefithle und Empfindungen
aus anderen Bereichen in die Praxis mit ein-
flie3en. Ich hatte einen grof?en Aha-Moment,
als mir ein Lehrer sagte, dass ich die Gelas-
senheit, die ich beim Jonglieren empfinde,
ins Push-Hands mitnehmen kann. Oder wenn
man beispielsweise nach einer Sauna ein tie-
fes Erlebnis der Entspannung erfahrt, kann
auch diese Empfindung in das Taiji-Uben mit-
genommen werden.

In Taiji-Worten gesagt, geht es hier um Yi, Qi
und Jin. Der Geist (die Vorstellung) bewegt
das Qi und das Qi den Korper (die Kraft).

Formen lernen

Wenn es um das Erlernen von Formen geht,
folge ich dieser Methodik: Zuerst kommt die
choreografische Ebene, in der gelernt wird,
wie und in welcher Reihenfolge die Bewegun-
gen ausgefiihrt werden, wo eine Bewegung
anfangt und wo sie aufhoért, sozusagen die Me-
chanik. Dabei geht es auch um das Auswen-
diglernen, die Bewegungen zu verinnerlichen.
Ich personlich finde diese Arbeit am wenigs-
ten spannend und sie benoétigt eine Art von
Kopfarbeit, die spater nicht mehr gebraucht
wird. Dafiir braucht es viel Wiederholen.

Je tiefer die Prinzipien verinnerlicht sind und
je mehr ein Gefiihl fiir Timing entstanden ist,
desto leichter wird es, neue Formen zu lernen,
da immer besser gespiirt wird, wenn es sich
richtig anfiihlt und wann etwas nicht stimmen
kann.

In einem weiteren Schritt, wenn nicht mehr
an die einzelnen Bewegungsablaufe und an
die Reihenfolge gedacht werden muss, gibt es
Platz, um in den Flow einzutauchen, die Bewe-
gungen werden flieender und verbundener.
Es kommt das Gefiihl, dass jede Bewegung aus
der vorherigen entsteht. Es geht weniger um
die einzelnen Positionen als darum, wie man
dort hin- und wieder rauskommt.

Es wird moglich, den Geist, der sich nicht
mehr um das Was kiimmern muss, zum Wie zu
verlagern. Also bin ich entspannt, wo halte ich
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noch fest, ist alles miteinander verbunden?
Es folgen immer mehr Aspekte und Details,
auf die die Aufmerksamkeit gelenkt werden
kann. Hier einige Beispiele:

- Ist die Gewichtsverlagerung prazise, habe
ich das Gewicht wirklich zu 100 Prozent ver-
lagert oder gibt es noch ein leichtes Korri-
gieren, bevor das leere Bein gehoben werden
kann?

- Ist die erste duf3ere Harmonie von Hiiften
und Schultern immer am Platz, also in einer
Linie verbunden? Spater folgen noch die Ver-
bindungen zwischen Knien und Ellenbogen
sowie zwischen den Fiifen und den Handen.
- Kommen die Rotationen der Mittelachse
alle aus den Hiiften?

-Kann das Offnen (der Kérper weitet sich,
die Ellenbogen gehen leicht nach auf3en) und
Schlie3en (die Bewegung verdichtet sich

auf einen Punkt, die Ellenbogen sinken) in
den Bewegungen bis in die Finger gespiirt
werden?

- Ist die Atmung frei und koordiniert mit den
Bewegungen?

- Sinkt das Qi bis ins untere Dantian?

- Werden die Grundqualitaten der jeweiligen
Form immer deutlicher?

- Welche Themen drangen sich gerade der
Aufmerksamkeit auf? (Zum Beispiel das
Kreuzbein konstant loszulassen.)

- Und ganz wichtig: Immer wieder auch ein-
fach genief3en!!!

Im weiteren Prozess wird das Taijiquan immer
mehr zur Kunst, es kommt der Ausdruck dazu,
es kann damit gespielt werden, mehr Souve-
ranitat oder Gelassenheit oder sonst ein Ge-
fiihl damit auszudriicken. Die Form kann auch
grof3er oder kompakter gespielt werden. Bis
sie zu etwas Eigenem wird, etwas Lebendigem

TAUJIQUAN

Bei dieser »Abwehr« aus dem
Chen-Stil sind die Armspiralen
und die 6ffnenden und schlie-
Benden Bewegungen sehr
ausgepragt und somit gut
spurbar.
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Die Taiji-Bewegungen zu verin-

nerlichen erfordert viele Wie-
derholungen, wichtig ist, dass
die Aufmerksamkeit dabei
wach bleibt, sie kann immer
wieder auf unterschiedliche
Aspekte gerichtet werden.
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und den inneren Kern des
Charakters ausdriickt. In
diesem Stadium kommt das
Gefiihl, dass sie einfach von
selbst entsteht, dazu.

Im letzten Schritt kommt
die Kampfkunst hinzu, die
Bewegungen und Prinzi-
pien sind so verinnerlicht,
dass sie effektiv angewen-
det werden konnen. Man
ist sich bewusst, welche
der acht Grundenergien
(Peng, L, Ji, An, Cai, Lie,
Zhou, Kao) in jeder Bewe-
gung drinstecken und ihre
Anwendungen sind klar.
Diesen Prozess gibt es in al-
len Kiinsten. Anfangs geht
es darum, eine Technik zu erlernen und den
Korper darauf vorzubereiten. Mit der Ubung
steigen die Fahigkeiten, so dass das Techni-
sche einfach und miihelos wird. Doch wirklich
zur Kunst wird es dann, wenn der Ausdruck,
die Personlichkeit und etwas Grofieres sicht-
bar werden.

Unterschiedliche
Stile, »Systeme« und
Kampfkiinste

Ich finde es sehr inspirierend, mit unter-
schiedlichen Stilen, Systemen, Qigong und an-
deren Kampfkiinsten zu arbeiten. In einem Stil
sind die tiefe Verbindung in den Boden und
das maximale Entspannen ein Hauptaspekt,
in anderen hingegen liegt der Fokus mehr auf
den Arm-und Beinspiralen und der Elastizitat,
in wieder anderen geht es darum, immer leich-
ter zu werden, nur das Qi ins Dantian sinken
zu lassen und sozusagen vom Qi getragen zu
werden.

Waffenformen bringen wiederum andere As-
pekte mit sich, zum Beispiel beim Schwert,
wo das Yi weit rausgeschickt wird und mit
der Zeit das Gefiihl entsteht, dass das Schwert
fiihrt und der Koérper folgt. Verschiedene For-
men sind wie unterschiedliche Musikstiicke
mit all den unterschiedlichen Stimmungen,
Qualitaten und Farben, aber wie das Instru-
ment gespielt wird, bleibt immer gleich.

Und auch unterschiedliche Qigong-Ubungs-
reihen bieten sich sehr gut an, um bestimmte
Grundaspekte zu erfahren, seien es 6ffnende
und starkende Reihen oder runde, sanft flie-

3ende. Bis hin zu anderen Kampfkiinsten, in
denen wichtige Aspekte leichter zu erfahren
sind, wie beispielsweise das Laufen, ohne
tief in den Boden zu sinken, wie beim Moca-
bu-Laufen im Yiquan.

Es geht dabei nicht darum, moglichst viele un-
terschiedliche Formen zu sammeln, sondern
um die Moglichkeit, ganz unterschiedliche
Qualitaten zu erleben und dadurch die Prin-
zipien auf unterschiedliche Weise zu erfahren
und zu vertiefen, die Basis bleibt aber tiberall
dieselbe.

Partnerarbeit

Ein weiteres spannendes Feld ist die Arbeit
mit einer Partnerin oder einem Partner. Am
Anfang geht es darum, tiefsitzende Reflexe
und Angewohnheiten loszuwerden, wie das
Gefiihl, Muskelkraft zu brauchen, und auch
den Wunsch zu »gewinneng, da diese den Weg
zum Miihelosen versperren.

Es geht um eine Interaktion mit einer ande-
ren Person, man achtet auf die eigene Aus-
richtung, Entspannung, Mitte und verbindet
sich so miteinander. Wichtig dabei ist, dass
es beim Verbinden nicht um den kérperlichen
Kontaktpunkt geht, sondern dieser nur dazu
genutzt wird, um alles dahinter zu spiiren und
mit der Zeit auch zu bewegen.

Ich genief3e es sehr, in diesem klaren Rahmen,
seien es spezifische Ubungen oder freies Spiel,
mal extrem fein, mal mit viel Struktur und
Druck zu experimentieren. Die Partnerarbeit
bereichert durch den Kontakt mit ganz un-
terschiedlichen Menschen mit unterschiedli-
chen Fahigkeiten und Charakteren.

Es ist so inspirierend zu erleben, dass jede
Person etwas ganz anderes in einem selbst
wachruft. Wenn ich zum Beispiel mit einer
Person iibe, die weniger erfahren ist, ist es
leicht, mich gelassen und souveran zu fiihlen,
und so funktionieren auch ganz viele Dinge
miihelos; doch wenn dann jemand kommt, der
viel erfahrener ist, ist es bedeutend schwerer,
ruhig zu bleiben.

Der Geisteszustand soll gelassen und ruhig
sein, so dass auf jede Veranderung geantwor-
tet werden kann und es nicht zu unkontrol-
lierten Reaktionen kommt. Partneriibungen
bieten die Moglichkeit, das Spiel des Ner-
vensystems zu beobachten: Wenn wir uns si-
cher fiihlen, kénnen wir entspannt und ruhig
bleiben und bewusst antworten, aber sobald
etwas Bedrohliches auftaucht, reagiert das
Nervensystem mit Widerstand (Kampf), Kol-
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labieren (Flucht — man gibt seine Struktur auf
und versucht, der Kraft zu entkommen) oder
Starre. All diese Reaktionen fithren zu mus-
kularer Anspannung und bieten somit dem
Gegentiiber einen Ansatzpunkt.

Ich kam an einen Punkt, an dem ich sehr fein
und ruhig spielen konnte, sobald aber mehr
Kraft kam, habe ich auch immer mit viel Kraft
reagiert. Darauf versuchte ich, mich mog-
lichst nicht mehr dazu verleiten zu lassen,
was bedeutete zu akzeptieren, dass ich mit ei-
ner gewissen Kraft noch nicht miihelos umge-
hen konnte. Also ins Verlieren zu investieren,
wie es Zheng Manqing gesagt hat.

Das Partnertraining bietet eine schone Art zu
iben, in der Gegenwart zu bleiben. Es pas-
siert so leicht, dass der Geist mit dem be-
schaftigt ist, was er machen méchte oder was
als nachstes kommt (Zukunft) oder bei dem
hangen bleibt, was gerade passiert ist (Ver-
gangenheit).

Es wird spiirbar, dass die Gedanken viel zu
langsam sind, um im Spiel niitzlich zu sein.
Wenn ich mir vornehme, was ich machen
mochte, funktioniert es meist nicht, aber
wenn ich einfach genau bei dem bin, was ist,
tun sich Moglichkeiten auf und man staunt,
dass etwas so miihelos funktioniert hat und
man genau das Erforderliche gemacht hat. Es
geht also darum, eine Intention und Fahigkeit
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zu entwickeln, die auf all die Prinzipien und
Grundlagen zugreift, die bereits verinnerlicht
wurden. Wir bekommen in der Partnerarbeit
wichtiges Feedback fiir unsere Entwicklung
und koénnen so erkennen, woran wir in der
Einzelarbeit noch mehr Giben sollten.

Um sich in der Partnerarbeit weiterentwickeln
zu konnen, ist es entscheidend, dass beim
Uben eine kooperative Stimmung herrscht.
Andernfalls kénnen Ubungen leicht sabotiert
werden und die Moglichkeit, etwas zu lernen,
schwindet.

Taijiquan ist meiner Meinung nach nicht ein
sehr breites Feld, aber ein unendlich tiefes,
jeder Aspekt und jedes Prinzip konnen im-
mer tiefer entwickelt werden. Geist, Energie
und Koérper verbinden sich zu einem Ganzen,
so dass alles zusammenschwingt. Ich hoffe,
dass ich die eine oder den anderen mit dem
Geschriebenen inspirieren kann, sei es etwas
neu oder anders auszuprobieren oder auch
einfach, um zu horen, wie jemand zu etwas
gekommen ist, was man selbst auf einem ganz
anderen Weg gefunden hat oder was man mit
anderen Worten sagen wiirde. Interessanter-
weise hat mich das Schreiben dieses Textes
auch gewisse Dinge klarer sehen lassen und
das bestarkt mein Gefiihl, wie wichtig Aus-
tausch und Vermittlung sind.
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