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Vorwort

Eigentlich wollte ich in einem Buch Informationen zu Taiji Partneriibungen mit dem Langstock recherchieren,
doch als ich dann in mein Biicherregal griff, hielt ich ein anderes mit dem spannenden Titel ,,7ai Ji Qi in den
Hénden, das ich vor Jahren mal erworben, aber nicht wirklich gelesen hatte. Es durchblétternd entdeckte ich
darin alte Handzeichnungen zu Bewegungsabldufen abgebildet, die mein Interesse weckten. Dabei handelte es
sich um die 21 Bilder der Taijiquan Grundlageniibungen der Familie Yang. Regelmissig und achtsam trainiert
sollen durch diese Ubungen der Korper gekréftigt und das Bewegen der Vitalenergie geschult werden. Doch in
Vergangenheit, so der Autor, hitten die grossen Taiji Meister nur einen ausgewéhlten Schiilerkreis in diese
Ubungen und das damit verbundene Wissen und Kénnen eingeweiht. Ich wurde neugierig und wollte genaueres
iiber diese Grundlageniibung erfahren, und so war dieses vielversprechende Buch innert wenigen Tagen gelesen.
Es handelte sich dabei um eine Englische Ubersetzung von Ausziigen aus dem Werk ,,Taiji-Faust, -Sabel, -
Schwert, -Stock und -Partnertraining — eine Zusammenstellung” von Chen Yanlin, der in seinem Buch die
vertraulichen Trainingsdokumente der Yang-Familie kopiert und ohne deren Einverstindnis veroffentlicht haben
soll. Leider war in der {ibersetzten Ausgabe von Stuart Olson der Chinesische Originaltext nicht mitabgedruckt.
Nur auf den aus dem Originaltext iibernommenen Handzeichnungen waren einzelne Ubungsanweisungen in
Chinesischen Schriftzeichen aufgefiihrt. Meinem Empfinden nach stimmten diese aber nur teilweise mit den
Ubungsanweisungen in der Englischen Ubersetzung iiberein. Das machte mich etwas stutzig. ,,Zuerst besinns
dann beginns.“ Diesem alten Sprichwort folgend, wollte ich, bevor ich mich ins Uben reinstiirze, wenn
irgendwie moglich, zuerst noch einen Blick in Chen Yanlins Originalfassung werfen. Im Internet wurde ich auf
der Webseite von Paul Brennan fiindig. Dieser Mann hat diverse frithe Schriften {iber Chinesische Kampfkiinste
ins Englische iibersetzt und samt Originaltext und Bildmaterial der Offentlichkeit zur freien Nutzung online zur
Verfiigung gestellt. Obwohl mir Brennans Ubersetzung wort- und sinngemiss sehr nahe am Chinesischen
Originaltext schien, wollte ich mir eine eigene Ubungsgrundlage schaffen, indem ich fiir mich Chen Yanlins
Quellentext selbst ins Deutsche iibersetzte. Spiter fand ich heraus, dass es bereits eine Deutsche Ubersetzung
von Olsons Englischer Ubersetzung gab, was mich noch mehr motivierte eine direkte Ubersetzung aus dem
Chinesischen ins Deutsche zu verfassen. Von Anbeginn an war mir klar, dass das Ubersetzen des Originaltextes
erst der Anfang war. Es ist wie beim Kochen: Das beste Rezept niitzt nichts, wenn man nicht damit auch kocht.
Ausserdem wird man vom Rezeptelesen und -schreiben alles andere als satt. Und so habe ich mir nach
abgeschlossener Ubersetzungsarbeit mit grossem , Bewegungshunger® vorgenommen, wihrend 21 Tagen
mindestens eine Stunde tiglich die 2ler Taiji Qigong Ubungsreihe praktisch zu iiben und meine dabei
gemachten Beobachtungen, Erkenntnisse und weiterfithrenden Gedanken und Fragen so gut es geht in einem
Ubungstagebuch zu dokumentieren. Aus 21 Tagen wurden dann doch ganze 60, bis sich bei mir ein
Sattigungsgefiihl mit einem Bediirfnis nach einer Verdauungspause bemerkbar machte. In dieser praktischen
Ubungs- und Explorationsphase habe ich viel gelernt, insbesondere, dass die so simpel und einfach anmutenden
Bewegungen doch unglaublich gehaltvoll sind und fiir mich noch ganz viele Entdeckungen bereithalten. Paul
Brennans Beispiel folgend, darf auch meine Ubersetzung frei genutzt werden, in der Hoffnung, dass auch andere
Leserinnen und Leser sich von dieser kleinen aber feinen Taiji Qigong Ubungsreihe — gerade in dieser allzu

krankheitsfokussierten Corona Zeit — zu gesunder, wohltuender Bewegung freudvoll inspirieren lassen! ©

Wettingen, im Oktober 2020
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Taijiquan Grundlageniibungen zur korperlichen Kréftigung und Bewegung der Vitalenergie

(vierter Band)
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Die Wichtigkeit der Vitalenergie im Innern unseres Korpers wurde bereits ausfiihrlich im Band 1 in den beiden
Kapiteln ,,Uber das absichtsvolle Bewusstsein [Yi] und die Vitalenergie [Qi]* auf Seite 7 und ,,Methoden im
Taijiquan zur Atmung und Bewegung der Vitalenergie* auf Seite 9 besprochen. Doch beginnt man nicht mit
einer grundlegenden und einfachen Methode als Einstieg, so ist zu befiirchten, dass dessen wahrer Sinngehalt
nur schwerlich erfasst werden kann. Daher soll dieser Band eine detaillierte, klar verstéindliche Darlegung der
Grundlageniibungen zur korperlichen Kriftigung und Bewegung der Vitalenergie vermitteln. Um das
Zusammenwirken von Atmung und Bewegung zu veranschaulichen, wurden Zeichnungen angefertigt, in
welchen auch das Steigen der angeborenen (unteren) Vitalenergie und das Sinken der angeeigneten (oberen)
Energie dokumentiert sind. Mit dieser Wegleitung ausgestattet, hat man die Leiter zum Erfolg. Irrwege und
unnotige Miihsal bleiben einem erspart. Nebst dem Kultivieren der inneren Vitalenergie kann diese Methode zur
Kriftigung des Kérpers und Bewegung der Vitalenergie auch fiir das Uben von Taijiquan dienlich sein. Ist man
beispielsweise auf Reisen unterwegs oder sind die Umstiinde fiir das Uben der Taiji Form ungiinstig, so ist man
[durch diese Grundlageniibungen] dennoch in der Lage seine Sehnen und Knochen zu strecken, seine
Vitalenergie und seinen Blutfluss auszugleichen und seine innere Kraft zu steigern, so dass das Training zur
Vervollkommnung seiner Fertigkeiten ohne Unterbruch weitergefithrt werden kann. Ich durfte einige altere
Meister des Yang-Stil Taijiquan erleben, die in dieser Ubungsmethode ausgesprochen bewandert waren. Doch
fiir siec war diese [Ubungsmethode] eine gut zu hiitende Kostbarkeit, welche sie nicht gewillt waren leichten
Herzes mit anderen zu teilen. Welch ein Jammer. Wohl wird sie von manchen Leuten als eine Art Baduanjin
[Ubungsserie der acht Brokate] oder als eine blosse Ubungsform zur Tiefenatmung verkannt, doch die Vorteile,
die das Uben dieser Methode mit sich bringt, sind um Weiten grosser. Bleibt zu hoffen, dass dies nicht

unterschétzt wird.

(Anmerkung) Eine Natiirlichkeit in der Atmung ist anzustreben. Egal ob beim Aus- oder beim Einatmen - immer
sollte der Atem langsam fliessen. Es ist darauf zu achten, dass die Ubungsreihe nicht zu schnell ausgefiihrt wird,
oder [auch] dass die Atmung nicht gehemmt wird. Dies wiirde Nachteile mit sich bringen. Bleibt zu hoffen, dass

dies mit Sorgfalt beherzigt wird.
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Bild 1 [1. Atemzug (ausatmen)]
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Beide Fiisse stehen eben zu einander und [das Korpergewicht] gleichmissig ausbalancierend still. Der Kopf ist
aufrecht ausgerichtet (wie von oben am Scheitelpunkt aufgehingt darf der Kopf nach unten hin loslassend sich
leicht, wendig und zentriert ausbalancieren lassen). Der Blick ist gerade nach vorne gerichtet. Die Zunge liegt
am Gaumen. Die Lippen und Zdhne beriihren sich leicht (so wie bei der Ausgangsstellung in der Taiji Form).
Die Atmung erfolgt durch die Nase. (Uber den mittleren Erwirmer wird die Vitalenergie in eine oben gelagerte
[erworbene] und eine unten gelagerte [angeborene] unterschieden. [Beim Einatmen durch die Nase wird die
unten gelagerte Vitalenergie der Wirbelsdule entlang aufwirts gedringt.] Beim Ausatmen durch die Nase sinkt
die unten gelagerte Vitalenergie langsam [wieder zuriick] zum Dantian[, dem Energiezentrum im Unterbauch].)
Die Schultern setzen und die Ellenb6gen hdangen lassen. Den Brustraum nach Innen weit werden lassen[, so dass
sich das Brustbein entspannt nach unten setzen lassen kann] und den Riicken aufspannen lassen[, so dass der
Raum zwischen den Schulterbléttern und CV7 sich dehnen lassen darf]. Beide Handfldchen geben einen Druck
nach unten ab. Die Finger weisen nach vorne. Alles [in wachsam entspannter Leichtigkeit und] ohne Einsatz von
unbeholfener Kraft. Die Arme sind in den Ellenbeugen leicht gebeugt, nicht durchgestreckt. Der ganze Korper
ist entspannt und geldst. Der Geist merkt auf, durchdringt den Scheitelpunkt [und ist iiberhaupt prisent]. (siche
Abbildung 1). Diese Stellung hat nur eine Bewegung [im Sinne eines sich in der Ausgangsstellung Ein- und
Ausrichtens]. Auch die innere Atmung z&hlt als Umwandlungsphase nur ein Ausatmen.

(Anmerkung) Wenn man mit dem Lernen der Ubungsreihe anfingt, sollte, noch bevor mit den Bewegungen
begonnen wird, darauf geachtet werden, dass das Ein- und Ausatmen durch die Nase und das Steigen und Sinken
der Vitalenergie so natiirlich wie moglich erfolgt. Ein striktes Befolgen von Regeln braucht es nicht, da die
innere Energie noch nicht durchfliessend ist. Ist die Aufmerksamkeit zu stark auf die innere Energie gerichtet, so

kann dies Probleme verursachen. Darauf sollte von Anbeginn an gut geachtet werden.
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Bild 2 [2. Atemzug (einatmen und ausatmen)]
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Beide Hiande steigen gleichzeitig nach links und rechts sich gleichmissig voneinander wegbewegend zur Seite
hin hoch, bis sie auf Schulterhohe waagerecht zu liegen kommen. Die Handfldchen sind nach unten gerichtet.

Die Finger sind gerade rausgestreckt. (siche Abbildung 2).
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Die Vitalenergie aus dem Dantian wird nach oben gedringt
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Wihrend sich die Hiande von einander wegbewegen, wird die Luft durch die Nase eingeatmet. (Die Vitalenergie
aus dem Dantian, bzw. ,,die unten gelagerte Vitalenergie* wird nach oben gedringt um an der Wirbelsdule
anzuhaften.) Sind die Hande weit voneinander ausgestreckt und néhert sich die ausdehnende Bewegung ihrem
Stillstand, geht die Einatmung in die Ausatmung iiber. (Die unten gelagerte Vitalenergie sinkt [dabei allmé&hlich]
wieder zuriick in das Dantian.) Obwohl diese Stellung nur aus einer Bewegung besteht, z&hlt die innere Atmung

dennoch zwei Umwandlungsphasen[, was einem vollen Atemzyklus entspricht].
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Bild 3 [3. Atemzug (einatmen und ausatmen)]
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Beide Hénde werden gleichzeitig nach innen in eine umarmende Position gefiihrt. (Die oben gelagerte[,
erworbene] Energie wird durch die Nase eingeatmet, die unten gelagerte[, angeborene] Vitalenergie bindet sich
an die Wirbelsdule [und steigt ihr entlang zum Scheitelpunkt hoch].) Die rechte Hand kommt gekreuzt iiber der
linken gelegen und bildet so mit dieser zusammen ein ,,X“[, welches sich eher in der Horizontalen als in der
Vertikalen abzeichnet]. Die Handfldchen weisen nach unten. (siehe die mit durchgezogener Linie gezeichneten

Arme in der Abbildung 3)

1 zu Abb. 3: FF THERE 2% 0T
,‘,5_‘1 _ “\ 'ZI‘ Wenn beide Hénde nach unten hdingen,

geht die Einatmung in die Ausatmung iiber.
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Den Brustraum nach Innen weit werden lassen[, so dass sich das Brustbein entspannt nach unten setzen lassen
kann] und den Riicken aufspannen lassen[, so dass der Raum zwischen den Schulterblattern sich dehnen lassen
darf]. Die Héinde zeitgleich nach unten hin wenden, so dass die Handflichen [rumpfwérts] nach Innen
ausgerichtet sind. Die Finger werden nach unten hingen gelassen. (Die oben gelagerte Energie wird ausgeatmet,
die unten gelagerte Vitalenergie sinkt ins Dantian.) (siche die mit gestrichelter Linie gezeichneten Arme in der
Abbildung 3). Diese Stellung setzt sich aus zwei Bewegungen zusammen. Die innere Atmung zdhlt ebenfalls

zwei Umwandlungsphasen[, was wieder einem vollen Atemzyklus entspricht].
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Bild 4 [4. Atemzug (einatmen)]

WA m R S LR, A FEEAE TR, MREOHmE, g e, SREEmEmeUE, TR
4] (LR, TRERMRELY, ) LABENRES R —,

FEHK

Bild 5 [4. Atemzug (weiter einatmen)]

Beide Hénde weisen [rumpfwirts] nach innen und werden gleichzeitig
nach oben hochsteigend gewendet. Dabei wird die rechte Hand
gewendet bis sie auf der Innenseite der linken Hand zu liegen kommt.
Beide Handflichen sind einwérts gerichtet [und zeigen zu den
Wolkentoren]. Der Oberkdrper setzt sich allméhlich in eine leichte
Hocke, die Knie beugen sich langsam ein wenig. (siche Abbildung 4).
(Die oben gelagerte Energie wird eingeatmet, die unten gelagerte
Vitalenergie bindet sich an die Wirbelsdule.) Diese Stellung beinhaltet

eine Bewegung und eine Umwandlungsphase der inneren Atmung.

zu Abb. 4: R— I

Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.
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Beide Hinde setzen sich gleichzeitig nach unten und einwirts, bis sie
seitlich neben den Hiiftgelenken zu liegen kommen. Die Handfldchen
zeigen nach oben, die Finger sind gerade gestreckt. Der Korper steigt
allmihlich hoch, die Knie werden langsam gerade gedriickt. (siehe
Abbildung 5). (Die oben gelagerte Energie wird weiter eingeatmet. Die
unten gelagerte Vitalenergie haftet weiterhin an der Wirbelséule an.)
Diese Stellung beinhaltet eine Bewegung und eine [Weiterfithrung der

vorherigen] Umwandlungsphase der inneren Atmung.

zu Abb. 5: R— T

Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.
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Bild 6 [4. Atemzug (ausatmen)]
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Beide Hénde steigen gleichzeitig aufwérts bis auf Brusthdhe und werden

nach vorne hin gestreckt. Die Handflichen weisen nach oben, die Finger

)
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{ . 28 sind nach vorne hin gestreckt. Der Oberkorper setzt sich allméhlich in

eine leichte Hocke, die Knie beugen sich langsam ein bisschen. (Die
oben gelagerte Energie wird ausgeatmet, die unten gelagerte Vitalenergie

| sinkt ins Dantian). (siche Abbildung 6) Diese Stellung beinhaltet eine
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Bewegung und eine Umwandlungsphase der inneren Atmung.
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zu Abb. 6: IF— LA

’ \‘\ A/ Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.
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Bild 7 [5. Atemzug (einatmen und ausatmen)]
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Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.
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Wiéhrend die Hidnde voneinander weg bewegt werden, findet die Einatmung statt. (Die unten gelagerte
Vitalenergie bindet sich an die Wirbelsdule.) Sind die Hinde weit ausgestreckt und néhert sich die Ausdehnung
ihrem Stillstand, beginnt die Ausatmung. (Die unten gelagerte Vitalenergie sinkt ins Dantian.) Allméhlich steigt
der Korper hoch, und die Knie werden langsam gerade gedriickt. Diese Stellung beinhaltet eine Bewegung und

zahlt zwei Umwandlungsphasen der inneren Atmung.
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Bild 8 [6. Atemzug (einatmen)]

W F B E N LN, RRTHERESS, R, 22, WEIMAM, By R, &

A S T, SRE,  TRE 8 (LERAW., TREAMFR. ) EERRS
#j‘jéo

Beide Hinde fiihren langsam eine Greifbewegung aus und bilden Fiuste,

o} welche nach oben und nach innen gefiihrt werden, so dass sie gleichzeitig
-

] A3 A~ neben den Ohren zu liegen kommen. Das Tigermaul[, was bezeichnend ist
l (\ 5 -«.,F/\ fiir den Bereich zwischen Daumen und Zeigfinger ist,] weist bei beiden
‘ \/ —\ ,:, | Fausten nach oben. Die Fiuste sollen nicht fest geballt werden. In den

J {
; > ' | Armen ist auch der geringste Einsatz von unbeholfener Kraft zu
! /____A j - ‘ vermeiden.
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- Der ganze Korper soll entspannt und geldst sein. Den Brustraum nach

Innen weit werden und den Riicken aufspannen lassen. Der Korper setzt
sich allméhlich in eine leichte Hocke, die Knie beugen sich langsam ein wenig. (siche Abbildung 8) (Die oben
gelagerte Energie wird eingeatmet, die unten gelagerte Vitalenergie bindet sich an die Wirbelsdule). Diese

Stellung beinhaltet eine Bewegung und eine Umwandlungsphase der inneren Atmung.
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Bild 9 [6. Atemzug (weiter einatmen)]
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| Beide Fiuste werden gleichzeitig nach aussen hin gewendet, so dass die
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| _ N Tigerméaule der beiden Féuste[, also die Faustaugen,] zu einander gerichtet
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‘ Y ﬁ Q | sind. Die Mitte der Fauste ist nach auswérts gerichtet. (siche Abbildung 9)
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| \\ 7 \ Vitalenergie haftet weiterhin an der Wirbelsdule an.) Diese Stellung
/ ( ” ! beinhaltet eine Bewegung und eine [Weiterfilhrung der vorherigen]
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) I Umwandlungsphase der inneren Atmung.
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Bild 10 [6. Atemzug (ausatmen)]
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Beide Fiuste offnen sich. Die Handflichen bewegen sich
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rausreichend weg und sinken bis auf Schulterhohe. Die
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VA S Eam=—p gestreckt. Der Korper steigt allmdhlich hoch, die Knie

\f { werden langsam gerade gedriickt. (siche Abbildung 10). (Die

X oben gelagerte Energie wird ausgeatmet. Die unten gelagerte

HH—RK
Bild 11 [7. Atemzug (einatmen)]

WG R K P
i g\ =G

H o 5

KEG 7,

.

: ~ 1
v
._. ‘7.‘

A I,

‘ = TAN

, i 85 | BN (8

) ’/—\‘_"\ “’3\ X .

AR

Vitalenergie sinkt zuriick ins Dantian). Diese Stellung
| beinhaltet eine Bewegung und eine Umwandlungsphase der

inneren Atmung.

E zu Abb. 10: PF—4 /T

M Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt ins Dantian.

(D) 18 LENRET RS, EOd b, SR, S Tk, S
MR 11 BT (LERA%, FTERIFY. ) Q) MERE L=
S LTr, R, TRLE 1 ERFER  (ERERDA%R. TEAMTY, )

Beide Hénde schiessen sich allméhlich wieder zu Fausten. (1) Diese
werden nach oben und nach innen gefiihrt, so dass sie gleichzeitig neben
den Ohren zu liegen kommen. Die Tigermauler[, bzw. die Faustaugen]
weisen nach oben. Den Brustraum nach Innen weit werden und den
Riicken aufspannen lassen. Der Korper setzt sich allméhlich in eine leichte
Hocke, die Knie beugen sich langsam ein wenig. Genau gleich wie im
Bild 8. (siehe die mit durchgezogener Linie gezeichneten Arme in der
Abbildung 11). (Die oben gelagerte Energie wird eingeatmet. Die unten
gelagerte Vitalenergie haftet an der Wirbelséule.)

zu Abb. 11: R— i #FH LIt
Einatmen — [Die Vitalenergie] durch die Wirbelsdule hochsteigen [lassen].

(2) Beide Fiuste steigen gleichzeitig bis sie neben den Schldfen zu liegen kommen. Der Korper steigt allmahlich

hoch, die Knie werden langsam gerade gedriickt. (sieche die mit gestreichelter Linie gezeichneten [mittleren]

Arme in der Abbildung 11). (Die oben gelagerte Energie wird weiter eingeatmet. Die unten gelagerte

Vitalenergie bleibt an der Wirbelsdule anhaftend.)

© Marko Nedeljkovi¢c www.space2be.ch 10



(3) Wiz[mbFA: LTH=uATH,  [RE 11 ERTFER) (LAY, TERAMMELY, ) @k
= R
(3) Beide Féuste steigen gleichzeitig weiter hoch bis auf Hohe des Scheitelpunktes. (siche die mit gestreichelter
Linie gezeichneten [oberen] Arme in der Abbildung 11). (Die oben gelagerte Energie wird weiter eingeatmet.
Die unten gelagerte Vitalenergie bleibt an der Wirbelsdule anhaftend.) Diese Stellung beinhaltet drei

Bewegungen und eine Umwandlungsphase der inneren Atmung.

F#+_-X
Bild 12 [7. Atemzug (ausatmen) und 8. Atemzug (einatmen)]

MRS, (1) ERERA ERRE, S0 b, TS S Lot B e, e R
o THRLE 12 BFEE (LEEAAF. TREIAMH, )

|
|
|
|
|

[ Z . i " | Beide Féduste 6ffnen sich. (1) Die Hénde steigen zeitgleich aufwirts und
! ((:;}; l » g/ stiitzen nach oben hin ab. Die Handflichen weisen nach oben, und die
| I ] . . . . o . .
| € 0‘\ /7 | Finger zeigen zu einander. Der Korper steigt allméhlich wieder hoch, die
[ \ - / Knie werden langsam gerade gedriickt, und die Fersen lassen sich leicht
| NI/~ /
| : \ \:/ - 3 anheben. (siehe die mit durchgezogener Linie gezeichneten Arme in der
| *\ v A . . . . .
| TS (55 2 e Abbildung 12) (Die oben gelagerte Energie wird ausgeatmet, die unten
| off uf™ ) i . C .
| 78%F & 1. | | gelagerte Vitalkraft sinkt ins Dantian.)
! | ] ey N
| = » \ f

3;~ 9 \ zu Abb. 12: WF— S HI

e .1

X R \ | Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.

},v- 183} \'. : - s
| * ey = . R— G TH
1 M L) ‘ Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.

(2) MFEMAXAE, Zf+FE, HFFEL EFET, Sgomst, [RE 12 ERFER (L8
RAW, FEEMFEYN, ) Q) MEREAESA N, ERESE, S0 L FEAE, S5 e
T, WESLAFR, (RE 2 ERTEE (LERDAR, FTEAMIEY, ) HXBiE=,
MR e
(2) Beide Hénde richten sich nach innen und bilden sich [vor der frontalen Mittellinie] kreuzend ein diagonales
»X ‘. Dabei kommt die rechte Hand iiber der linken gelegen. Beide Handflichen weisen nach [vorne-]aussen.
(siehe die mit gestrichelter Linie gezeichneten [mittleren] Arme in der Abbildung 12). (Die oben gelagerte
Energie wechselt und wird eingeatmet. Die unten gelagerte Vitalenergie bindet sich an der Wirbelsdule.)
(3) Beide Hénde lassen sich gleichzeitig [weiter] nach unten setzen und kommen neben den Hiiften zu liegen.
Die Handfldchen weisen nach oben, die Finger sind nach vorne gestreckt. Allméhlich setzen sich der Korper, die
Knie und die Fiisse wieder und kehren zur gleichen Position zuriick wie im Bild 5. (siehe die mit gestrichelter
Linie gezeichneten [unteren] Arme in der Abbildung 12). (Die oben gelagerte Energie wird weiter eingeatmet.
Die unten gelagerte Vitalenergie haftet weiterhin an der Wirbelsdule.) Diese Stellung beinhaltet drei

Bewegungen und zwei Umwandlungsphasen der inneren Atmung.
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#FH=K

Bild 13 [8. Atemzug (ausatmen), 9. Atemzug (ein- und ausatmen) und 10. Atemzug (ein- und ausatmen)]

(1) BEEPIEE, MFREFEAX S, ER/MER, 508 L, MFEREME, £FEL AFET,
LE 13) (BRI, TRERIIAE, )

"[-‘ 4 v‘ s ' . (1) Der Kopfbereich ist aufrecht ausgerichtet. Beide Hinde kommen nach
o JH .
: t )| innen und iiberlappen sich vor dem Unterbauch. Die Handteller weisen
! ";;;_' _".\' ) =3 | nach oben, die Daumen zeigen zueinander. Die linke Hand ist oben und
- . R ] die rechte Hand liegt darunter. (siche Abbildung 13). (Die oben gelagerte
| ‘1(“1;' t/ ; = } : Energie wird ausgeatmet. Die unten gelagerte Vitalenergie sinkt in das
’ | ! { ) | | Dantian.)
¥ SN/ |
l BR [ ) | zudbb. 13: PP— ST/ H
| f’ ':;’ " | Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.
| H
X/ e
L ;‘ ' Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.

(2) MFEARE), SHEREIEER A7 e St e, BT RRE fras 2 1k, (BRERERW. TREE

MHEt. ) ) HEEEEERR,  (BEERM, TERIIASHE, ) (4) SHREERR A e
R, ESEAREA R L, (BERAW, TERWEY. ) (5 HmEREEEK, (LE
RAIE, TREBIIASHH, ) HAE R R % T,

(GE) WXIHAEAEBEG, N7 Rk S AT, e I R R 2 1k,

(2) Die Arme bewegen sich nicht. Der Kopfbereich folgt der Drehung des Beckens und der Taille nach links in
eine sich umdrehende und hinter sich blickende Position, bis der Hals-Nackenbereich nicht mehr weiter drehen
kann. (Die oben gelagerte Energie wird eingeatmet. Die unten gelagerte Vitalenergie bindet sich an die
Wirbelséule.)

(3) Der Kopfbereich wird in seine Ausgangsposition zuriickgedreht. (Die oben gelagerte Energie wird
ausgeatmet. Die unten gelagerte Vitalenergie sinkt ins Dantian.)

(4) Der Koptbereich folgt der Drehung des Beckens und der Taille nach rechts in eine sich umdrehende und
hinter sich blickende Position, bis der Hals-Nackenbereich nicht mehr weiter drehen kann. (Die oben gelagerte
Energie wird eingeatmet. Die unten gelagerte Vitalenergie bindet sich an die Wirbelséule.)

(5) Der Kopfbereich wird in seine Ausgangsposition zuriickgedreht. (Die oben gelagerte Energie wird
ausgeatmet. Die unten gelagerte Vitalenergie sinkt ins Dantian.) Diese Stellung beinhaltet 5 Bewegungen und

Umwandlungsphase der inneren Atmung.

(Anmerkung) Bei dieser Stellung, in welcher der Kopfbereich nach links und rechts hinter sich blickend gedreht
wird, ist es in Ordnung diesen Bewegungsablauf ein zweites und drittes Mal zu wiederholen, solange die
[abschliessende] Drehbewegung mit einer [den Blick nach vorne gerichteten,] aufrechten Ausrichung des

Kopfbereichs [wie bei der Ausgangsposition] endet.
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MK
Bild 14 [10. Atemzug (weiter ausatmen)]

MFEORETEN TR, B8 L, LS marEE T, MFEoE, FRAE, BEmEZdh, M
HIELE W FAREA M, RS E RS 1k, TR, BAMRRE, Aedt, TRE 14 (L8
RAIE, TREBIIAFHH, ) BRI 2% —,

GE) AT E R, IR AT —IRE =K,

' | Die beiden Handflichen werden zusammen einwérts gerichtet und nach
‘ ' unten gewendet, so dass die Handriicken nach oben weisen. Der

' ' Oberkorper kommt nach vorne und indem die Hiiften und der untere
’ Riicken gebeugt werden, wolbt er sich [vorniiber] nach unten. Beide
|

P Handfldchen beriihren die Erde. Die Finger zeigen zu einander. Die Knie

bleiben gerade ohne sich zu beugen.

zu Abb. 14: IF— ST FHH

Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.

Bp M-

Wenn zu Beginn die Hinde den Boden nicht beriihren kdnnen, soll die

| Beugung nur soweit als angenehm erfolgen und nicht forciert werden.

Mit der Zeit werden Hiiften und Taille biegsam, und das Runterreichen
zur Erde ergibt sich ganz natiirlich von alleine. (siche Abbildung 14). (Die oben gelagerte Energie wird
ausgeatmet. Die unten gelagerte Energie sinkt ins Dantian.) Diese Stellung beinhaltet eine Bewegung und eine

[Weiterfithrung der vorherigen] halbe[n] Umwandlungsphase der inneren Atmung.
(Anmerkung) Bei dieser Stellung kann der Bewegungsablauf des Hochsteigens, Vorniiber- und Runterbeugens

zwei oder drei Mal wiederholt werden. [Das Hochsteigen erfolgt jeweils koordiniert mit einer Einatmung.

(iibersetzter Kommentar von Paul Brennan)]
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FHEK
Bild 15 [11. Atemzug (einatmen)]

& LIt iE, MFELXEET T, LA, AFES, ETEE, Sk, S T,
g . TR 150 (LERR%, TEEMEFY. )

]
|
w L ‘;
i :
355 4 |
/ % | |
{ u 4;' - > !
| N - i
( 1
} : -\ 1
| - {
, | : |
WV |
l \ |\ ) }l &
| /) #
| N - /
o ’
&

HHARX

Der Korper richtet sich wieder auf und steht [kerzen]|gerade. Beide Hiande
kreuzen sich und bilden ein diagonales ,,.X“. Die Handflichen zeigen
[rumpfwirts] nach innen. Die rechte Hand ist aussen, die linke innen. Den
Brustraum nach Innen weit werden und den Riicken aufspannen lassen.
Der Korper setzt sich allmédhlich in eine leichte Hocke, die Knie beugen
sich langsam ein wenig. (siche Abbildung 15). (Die oben gelagerte
Energie wird eingeatmet, die unten gelagerte Vitalenergie bindet sich an
die Wirbelsdule.) [Diese Stellung beinhaltet eine Bewegung und eine

Umwandlungsphase der inneren Atmung. ]

zu Abb. 15: W RIS T B

Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.

Bild 16 [11. Atemzug (ausatmen) und 12. Atemzug (einatmen)]

(1) ZEFmERE, E0E L, AFRE T, SO08T, FHRME LTt REEe, 1
Sl 16 BARFEE)  (LERSMN, FREEAIAH, )

(1) Die linke Hand steigt hoch, abstiitzend weist die Handfliche nach
oben. Gleichzeitig driickt die rechte Hand nach unten, die Handfldche
weist nach unten. Die Finger [beider Hénde] sind gerade gestreckt. Der
Korper steigt allméhlich hoch, die Knie werden langsam gerade gedriickt.
(siehe die mit durchgezogener Linie gezeichneten Arme in der Abbildung
16). (Die oben gelagerte Energie wird ausgeatmet. Die unten gelagerte

Vitalenergie sinkt ins Dantian.)

zu Abb. 16: PP—SG I H
Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.

R— G AT H
Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.
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(2) MFFAEFLTaG, EREFTT8, M1 MAFEN AFER Sy, il
W TSRS, SRR, TRE 16 EARTFETR)  (LEESW, TEAMAFTY. ) @R
LI PR
(2) Beide Héande kommen gleichzeitig von oben und unten in eine umarmende Position zusammen und bilden
sich kreuzend wieder ein diagonales ,,X*“. Genau gleich wie im Bild 15, nur dass jetzt die linke Hand aussen und
die rechte Hand innen liegt. Den Brustraum nach Innen weit werden und den Riicken aufspannen lassen. Der
Korper setzt sich allméhlich in eine leichte Hocke, die Knie beugen sich langsam ein wenig. (siehe die in
gestrichelter Linie gezeichneten Arme in der Abbildung 16). (Die oben gelagerte Energie wird eingeatmet, die
unten gelagerte Vitalenergie bindet sich an die Wirbelsdule.) Diese Stellung beinhaltet zwei Bewegungen und

zwei Atemphasen.

F+LEtK
Bild 17 [12. Atemzug (ausatmen) und 13. Atemzug (einatmen)]

(1) FHFmERE E0E Lk, ZFRE TR, S008I, FHRME Zm LTt REEEe, 1
Sl 17 BRFER)  (LERSMN, FREEAIAH, )

(1) Die rechte Hand steigt hoch, abstiitzend weist die Handfldche nach
oben. Gleichzeitig driickt die linke Hand nach unten, die Handflache
weist nach unten. Die Finger [beider Hande] sind gerade gestreckt. Der
Korper steigt allmdhlich hoch, die Knie werden langsam gerade gedriickt.

(siehe die mit durchgezogener Linie gezeichneten Arme in der Abbildung

17). (Die oben gelagerte Energie wird ausgeatmet. Die unten gelagerte

Vitalenergie sinkt ins Dantian.)

zu Abb. 17: PP—SG I H
Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.
R— G FH

Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.

(2) MFERKETG, @R, W+, S, Siim T, i
Ji,  TRE 17 M FER) (LRSS, TREAMFTY. ) B EERS D
(2) Beide Héande kommen gleichzeitig von oben und unten in eine umarmende Position zusammen und bilden
sich kreuzend wieder ein diagonales ,,X“. Genau gleich wie im Bild 15. Den Brustraum nach Innen weit werden
und den Riicken aufspannen lassen. Der Korper setzt sich allméhlich in eine leichte Hocke, die Knie beugen sich
langsam ein wenig. (siche die in gestrichelter Linie gezeichneten Arme in der Abbildung 17). (Die oben
gelagerte Energie wird eingeatmet, die unten gelagerte Vitalenergie bindet sich an die Wirbelsdule.) Diese

Stellung beinhaltet zwei Bewegungen und zwei Atemphasen.
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F+ AKX
Bild 18 [13. Atemzug (ausatmen)]

(1) WFFREFT#, EomE, FHTE SEEZRER LA, (BEEHF. TRERIIASTH,
) TR 3 EARTFEE) HXEERRS D —,

Beide Hiande wenden sich zeitgleich nach unten, so dass die Handflichen [rumpfwérts] nach Innen ausgerichtet
sind. Die Finger werden nach unten hingen gelassen. Korper und Knie verhalten sich gleich wie in der
vorherigen Stellung. (Die oben gelagerte Energie wird ausgeatmet, die unten gelagerte Vitalenergie sinkt ins
Dantian.) (siehe die mit gestrichelter Linie gezeichneten Arme in der Abbildung 3). Diese Stellung besteht aus

einer Bewegung und z&hlt eine Umwandlungsphase der inneren Atmung.

FHLK
Bild 19 [14. Atemzug (einatmen)]

WA R S AE LR, A A TR, MRS OmE, SRR RER B, TRE 18] (LE
RAW, FREEIERFY, ) HABERRES % —, (B FR)

pr—— - ~—1 Beide Hénde weisen [rumpfwirts] nach innen und werden gleichzeitig

nach oben hochsteigend gewendet. Dabei wird die rechte [linke] Hand

P

g G gewendet bis sie auf der Innenseite der linken [rechten] Hand zu liegen
kommt. Beide Handfldchen sind einwérts gerichtet [und zeigen zu den

Wolkentoren]. Korper und Knie verhalten sich gleich wie in der

l \ / o/j vorherigen Stellung. (sieche Abbildung 18[; gleich wie Abbildung 4 (was
/ “‘ hier jedoch eigentlich der Abbildung 15 entsprechen sollte]). (Die oben
;b /— 1 f.} § gelagerte Energie wird eingeatmet, die unten gelagerte Vitalenergie bindet

" | ‘\\“-:' ‘* : sich an die Wirbelsdule.) Diese Stellung beinhaltet eine Bewegung und

] ‘\ ! J T eine Umwandlungsphase der inneren Atmung.

l d \1 | zudbb. 18: R— G

Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.
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H_+RK
Bild 20 [14. Atemzug (weiter einatmen)]

W F R T R E WSS, S0 b FHRME, g Lo, Bommmgige,  [AE 19 (-
BRI AW, FREEAFEY, ) B R 2 —, (B 1 CR)

r Beide Hénde setzen sich gleichzeitig nach unten und einwdérts, bis sie

seitlich neben den Hiiftgelenken zu liegen kommen. Die Handflachen
™ R ‘ zeigen nach oben, die Finger sind gerade gestreckt. Der Korper steigt
"’._"4:' | allmihlich etwas hoch, die Knie werden langsam leicht gerade gedriickt.
/’\.\\ : (sieche Abbildung 19[; vergleichbar mit Abbildung 5]). (Die oben
//,"-\ '\}\\ o ! gelagerte Energie wird weiter eingeatmet. Die unten gelagerte
NN Y./ - Vitalenergie haftet weiterhin an der Wirbelsdule an.) Diese Stellung
; ‘m beinhaltet eine Bewegung und eine [Weiterfiihrung der vorherigen]
| \ g & | Umwandlungsphase der inneren Atmung. [vergleichbar mit Stellung 5]
{ \ / H
. \\ zu Abb. 19: R—G T H

A
dg Einatmen — Die Vitalenergie haftet an der Wirbelsdule.

G ="
Bild 21 [14. Atemzug (ausatmen)]

M FRIEF ANy, LRERMES, @i TRl S008I T, Sl Lk, BEEEe, 28—
AR, THRIE 200 (LESEDT, FREBIIASIE, ) B —XFE, 2ETR%, BEAZ, MRy
SR AT AR EEUIR T 1

Beide Hinde werden zeitgleich seitlich nach links und rechts etwas

i i SATMSE { voneinander wegbewegt und bis zu den Rippen hoch gefiihrt. Dort
p | . . . . . . .
l 5 ‘ ‘\ —~ wenden sich die Hidnde wieder und driicken, die Handfldchen nach unten
) 3 G2 | . .
a > N ' zeigend, abwarts.
Iu: ‘/ & ‘ ;_;‘ ‘.\\
/) J \ L\ ' zu Abb. 20: TEFETES)
! / \ \ A x| Wie am Scheitelpunkt aufgehdiingt den Kopf leicht, wendig
\ V kel / > | und zentriert ausbalancieren lassen.
| o ML XL A
i TT..) &1 VRN
"ﬁ ) { 'l . " | Die Schultern setzen und die Ellenbégen héingen lassen.
3% | \V/) . _
J?L \" / ’1 ﬁﬁ’?%ﬁﬁ
g \\:': / / Der ganze Korper ist entspannt und gelost.

| A WP

- - Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.

Der Korper steigt allmihlich wieder hoch, die Knie werden langsam wieder gerade gedriickt. Man kommt
zuriick zur Ausgangsposition der 1. Stellung. (sieche Abbildung 20). (Die oben gelagerte Energie wird
ausgeatmet. Die unten gelagerte Energie sinkt ins Dantian.) Genau gleich wie bei der 1. Stellung. Nach
Abschluss des gesamten Ubungsablaufs ist eine kleine Pause einzulegen, um im ganzen Korper die Vitalenergie

und den Blutfluss wieder zuriick in ihren urspriinglichen Zustand kommen [zu lassen]. Und Stille kehrt ein.
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[Erginzende Ubung zum Abschluss]

(BHaE) fEMERAISHEE AL (SRR T e T o RITS) o, (MAERTIZIEATAYBH. EEBERRAH WS R
 HHTIR, RBGUR. MBS, LEER, EEED, RS, S, DURER, RETE
. R, FHEAT, EOB T, [LE 21 BEFEE)

(Anmerkung) Nach abgeschlossenem Training des gesamten Ubungsablaufes zur korperlichen Kriftigung und
Bewegung der Vitalenergie (oder auch nach der Taiji Form, dem Tuishou oder dem Dalii [,,das grosse
Zuriickrollen® ist eine Taiji Partneriibung] und dergleichen) kann man die Fiisse in einem Abstand von bis zu
einer doppelten Schulterbreite zueinander setzen, den Korper in die Hocke setzen lassen, die Knie dabei etwas
beugen und so in einen Reiterstand kommen. Der Oberkorper ist aufrecht ausgerichtet. Der Kopf darf wie von

oben am Scheitelpunkt aufgehdngt nach unten hin loslassend

sich leicht, wendig und zentriert ausbalancieren lassen. Die

| - Taille und die Hiiften sind entspannt geldst. Den Brustraum

| “‘:3'.' ' nach Innen weit werden und den Riicken aufspannen lassen.
.{ ‘A\. i Die Schultern setzen und die Ellenbdgen héngen lassen. Das
i . ) = ,»' - - o Steissbein zentriert und lotrecht ausrichten lassen. Die Arme
| ) s ’d ';.\/ | ;.\ },& sind gebeugt, die Finger sind gerade nach vorne gestreckt,
ek ) L die Handflichen weisen nach unten. (siehe die in

/ ~ ;; durchgezogener Linie gezeichneten Arme in der Abbildung

& (P

- | zudbb. 21 BF— ST

t | Ausatmen — Die Vitalenergie sinkt zum Dantian.

T8 I, RS, FEERE — —a T, B, WEAEL PR, FREME, ZORT
o WHE— TE T, TFLE 21 MR FEE ) 0E S K@, D E. HERE s, HIDEIEE W

o

- “
-~

Die Arme und der Bereich um die Knie werden mit der Kraft aus den Hiiften je nach Bedarf ein bis zweihundert
Mal geschiittelt. Danach werden die Arme auf Schulterhohe seitlich nach links und rechts von einander
wegbewegt. Die Finger sind gerade gestreckt, die Handflichen weisen nach unten. Dann erfolgt ein erneutes,
ein- bis zweihundert maliges Schiitteln. (siehe die mit gestrichelter Linie gezeichneten Arme in der Abbildung
21). Durch diese Ubung werden im ganzen Korper der Fluss der Vitalenergie und die Blutversorgung begiinstigt
und ein angenehm befreiender Zustand von Geist und Korper bewirkt. Die Vorteile sind dermassen grossartig,

dass sie kaum in Worte zu fassen sind.
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Quellentexte, Ubersetzungen und Videolinks fiir weiterfiihrende, vergleichende Studien

Gesamtwerk von Chen Yanlin iiber die Taijiquan Trainingsverfahren der Yang Familie auf Chinesisch:

PR (Neuausgabe 2018 / Erstausgabe 1943). K2 J] S HUTF-G 4. ok B 485 H A

Paul Brennans Ubersetzung von Chen Yanlins Werk auf Englisch inkl. Originaltext auf Chinesisch:
Taiji complied: the boxing, saber, sword, pole, and sparing.

https://brennantranslation.wordpress.com/2014/03/18/taiji-boxing-according-to-chen-yanlin/

Stuart Olsons Ubersetzung von Ausziigen aus dem Werk von Chen Yanlin auf Englisch:
Olson, S. (2013). Tai Ji Qi - Fundamentals of Qigong, Meditation, and Internal Alchemy. Phoenix, Arizona:
Valley Spirit Arts.

Stuart Olsons Ubersetzung von Ausziigen aus dem Werk von Chen Yanlin auf Deutsch (aus dem Englischen):
Olson, S. (2008). Das Qi pflegen — Die geheimen Trainingsdokumente der Familie Yang. Bielefeld: Theseus

in J. Kamphausen Verlag.

Videos zu den Taijiquan Grundlageniibungen in 21 Bildern:
- https://www.youtube.com/watch?v=JQDz1u-oths&t=8s (mein eigenes Video ©)
- https://vimeo.com/161354354
- https://www.youtube.com/watch?v=UWvDLOJIdJU
- https://www.youtube.com/watch?v=1Bt23FQHu4E

- https://www.youtube.com/watch?v=txzvAPGXdWY

- https://www.youtube.com/watch?v=EqMXU-v s60

- https://www.youtube.com/watch?v=DjHGs1JRnB0&t=142s

- https://www.youtube.com/watch?v=g2j0QgbG-mo

- https://www.youtube.com/watch?v=qY 5rjLr1P4Y

- https://www.youtube.com/watch?v=juBXwgV6KWc¢

- https://www.youtube.com/watch?v=ftEbbVpUZeM

- https://www.youtube.com/watch?v=E910dSkMonY
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