Fachliches

Verfeinerung der Taiji-Praxis

Achsen, Locher und andere Merkwiirdigkeiten

Von Epi van de Pol
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m Anfang lernt man die Form und je nach Taijischule auch ein paar Push-

Hands- Abldufe. Man kann das noch nicht wirklich Taijiquan nennen, weil

die inneren Taiji-Prinzipien noch nicht verstanden werden. Mit der Zeit

braucht die duBere Bewegung nicht mehr so starke Aufmerksamkeit und
so kann man sich darauf konzentrieren, was von innen passiert. Entspannung wird
wichtiger, man beginnt auch in den Ubergéngen von einer Position zur anderen Span-
nung zu bemerken und diese unnétige Spannung wegflieBen zu lassen.

Hande und FiiBe werden warm. Der
Rumpf fangt an zu entspannen. Lang-
sam kommt eine Ahnung, was mit ,Sin-
ken” gemeint ist, indem man liber den
Korper versteht,was sich deutlich von in-
tellektuellem Verstehen unterscheidet.
Im Push-Hands jedoch ist das noch nicht
zu splren, weil das Ego und das Wollen
im Weg sind. Kraft wird noch mit Kraft
beantwortet, selbst man das eigentlich
nicht mehr will. Struktur zu behalten
und gleichzeitig locker zu lassen wird er-
neut zum Problem. Die Push-Hands-Ab-
laufe werden wichtig, um die Handform
zu verstehen und was man in der Solo-
Handform neu erlernt und tiefer erfahrt,
wird benutzt,um die Push-Hands-Ablau-
fe besser zu verstehen.

Allmahlich wird die duf3ere Form zu einer
inneren: Man fangt an Taijiquan zu lernen.
Einige Satze in den klassischen Texten
werden deutlicher und wichtig, wahrend
andere einem noch immer als unver-
standlicher, aber interessanter poeti-
scher Unsinn erscheinen. Man ist auf
dem langen Weg, Taijiquan im Korper
und Geist zu entwickeln. Zuerst lernt
man, den Korper in einer Stil abhangigen
Choreographie zu bewegen.Dann kommt
die Entspannung dazu und wichtiger als
die dulRere Bewegung wird es, in jedem
Moment locker zu lassen.

Das Gleichgewicht in Harmonie mit der
Schwerkraft zu halten, wird interessant,
weil es ohne diese Kombination nicht
wirklich méglich ist, den Kérper kom-
plett locker zu lassen. Denn Kimpfen ge-
gen die Schwerkraft bedeutet Kontrakti-
on von vielen Muskeln. Nur die Aufmerk-
samkeit auf die Schwerkraft macht es
moglich, das Gewicht vom Kopf in den
FiRen zu erfahren.

Ich nenne das die ,passive Schwerkraft”,
weil es nur der Fokussierung bedarf, um
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die Beziehungvon oben nach unteninal-
len Korperteilen zu erfahren. Um aktiv
mit der Schwerkraft arbeiten zu kénnen,
braucht man das zuvor genannte Sinken.
Wahrend dieser passiven Ausrichtung
auf die Schwerkraft entsteht eine Welle
von Entspannung, die idealerweise in
den FiiRen beginnt. Diese nach oben ge-
hende Welle von Entspannung initiiert
eine nach unten gehende (sinkende)
spurbare Bewegung innerhalb der Kor-
perstruktur, was in der chinesischen Ter-
minologie das Bewegen von Qi genannt
wird.

Die FiiRe sind am Anfang wichtig. Es geht
um die gleichmaBige Gewichtsvertei-
lung tiber die Kontaktpunkte mit dem
Boden. Dann um das locker Lassen, so
dass man weniger Druck auf den Ful3-
sohlen empfindet und spater, wenn das

Sinken besser verstanden wird, entsteht
ein Gefiihl als ob die FiiRe im Boden ver-
schwinden. Das heit Wurzeln. Das Sin-
ken wird dann mehr durch die Leisten
und das SteiBbein empfunden und we-
niger durch die Beine. Der Raum zwi-
schen den Beinen wird wichtig und man
bekommt durch den Prozess von Ent-
spannung und Sinken ein Gefihl fir
JLeere” (emptiness). Damit ist wieder so
ein komisches Wort aus den klassischen
Texten zuganglich geworden. Um den
Partnerins Leere zu ziehen, braucht es ei-
nen weiteren Schritt im Verstehen und
Nutzen von Nachgeben (yielding) und
Sinken im Push-Hands. Von Zheng Man-
ging sagten seine direkten Schiilerin den
vielen Interviews, die ich mit ihnen
machte, dass man seine Kleidung beriih-
ren konnte, aber nicht seinen Korper, ob-
wobhl sein Kérper deutlich da war. Huang
Sheng Shyan, einer seiner beriihmtesten
Schiiler, driickte es so aus: Die Fahigkeit,
einen anderen ins Leere ziehen zu kon-
nen, zeigt den deutlichsten Unterschied
einer inneren sanften Kampfkunst zu ei-
ner aulleren harten. Die Ausrichtung in
Harmonie mit der Schwerkraft macht es
auch moglich, innerhalb einer Bewe-
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gung Achsen im Korper zu entdecken.
Normalerweise bewegt ein fortgeschrit-
tenerTaiji-Praktiker sich in der Handform
von der Mitte aus. Das heif3t, das Becken
beginnt mit der Bewegung und der
Oberkdrper und die Beine werden durch
diese Bewegung mit gezogen, weil der
Korper durch Gelenke und Sehnen elas-
tisch verbunden ist. Die Mitte ist aber ein
relativ groBes Gebiet, das grob in drei
Achsen aufgeteilt werden kann. Eine
Achse befindet sich genau mittig und
verlauft vom Schambein durch den Na-
bel zur Nase. Die anderen beiden mehr
seitlichen Achsen gehen von der Leiste
zur Brustwarze, was anatomisch auch
Milchleiste genannt wird. Diese zwei
Achsen sind in den Solo-Taijiformen die
wichtigsten. Im Ubergang von einer Po-
sition zur anderen gibt man erst 9o Pro-
zent Gewicht auf das stehende Bein, da-
nach wird das Gewicht verlagert, um
eine Gewichtsverteilung von fiinfzig zu
flnfzig (in meiner Form) oder siebzig zu
dreilig Prozent zu erhalten. Man be-
kommt dadurch eine energetische Ver-
bindung mit dem vorderen Bein.

Mit der 70 zu 30 oder 50 zu 50 Gewichts-
verteilung entsteht durch Nutzung der
Achse in der vorderen Leiste die Moglich-
keit, den ganzen Rumpf und das hintere
Bein einzudrehen. Beim Lernen der Taiji-
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Form ist die Bewegung in so einer Dre-
hung das Wichtigste. Spater wird es viel
interessanter, die Stille in dieser Drehung
zuempfinden und das bedeutet, die Ach-
se zu spliren.Sie ist wie das Auge des Tor-
nados —eine Stille,um die herum sich et-
was bewegt. Das Sinken passiert meist
auch in dieser Achse, also komischerwei-
se in der Stille.

Im Pushing-Hands hat man es neben der
eigenen Korperstruktur und seinem Ge-
wicht auch noch mit der Kraft eines Part-
ners zu tun. Das kann die Position einer
Achse ziemlich andern. Im Mitgehen
(yielding) ist es am besten, die Achse ne-
ben den Punkt der Beriihrung zu legen.
Somit entstehen noch viele andere Ach-
sen parallel zu den drei oben genannten
Achsen. Beispielsweise existieren neben
den Achsen durch den Rumpf auch ver-
schiedene Achsen durch die Arme. In der
Soloform ist das bei mir da, wo sich der
Deltamuskel mit dem Oberarm (Tubero-
sitas deltoidea humeri) verbindet. Diese
Stelle ist der Schwerpunkt im Arm, vom
Finger bis zum Schulterblatt gerechnet

und ein guter Drehpunkt, beim Sinken
der Schulter die Hand hoch schweben zu
lassen.

Natlirlich andert sich der Schwerpunkt
im Arm, sobald etwas Druck vom Partner
ausgeiibt wird. Man hat aber damit
Méoglichkeit, die Kraft des Partners durch
eine Achsenanderung — ohne die eigene
Korperposition aufzugeben — zuriick
zum Partner zu fiihren und damit eine
sinkende drehende, in sich selbst stabile
Struktur zu initiieren, so dass dieser sich
selbst wegdriickt. Durch das Entdecken
von Achsen oder der Stille in Bewegun-
gen verandern das Erleben der Soloform
zu einer richtigen Meditation. Indem man
die Aufmerksamkeit auf das lenkt, was
sich innerhalb einer Bewegung nicht be-
wegt, muss man ganz im Hier und Jetzt
bleiben, um diese Stille zu spiiren.

Durch Meditation entsteht das Ver-
standnis der klassischen Texte, in denen
von Yi (intent) und Xin (heart conscience)
die Rede ist. Mit der Zeit splirt man den
Unterschied zwischen der ,normalen®
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alltaglichen Art sich zu bewegen zum
Bewegungsimpuls aus einer tieferen Re-
gion im Geist. Ich vergleiche das damit,
ein Pendel durch einen Impuls der Hand
zu bewegen, wobei man die Hand nicht
bewusst bewegt und das Pendel trotz-
dem nur durch das Wollen oder durch Vi-
sualisierung in Bewegung kommt. Na-
tiirlich bewegt die Hand sich dabei auch
ein kleines bisschen, aber die Qualitat
der Bewegung ist anders und das lasst
sich im fortgeschrittenen Taijiquan sehr
deutlich unterscheiden.

Zuerst |asst man eine Intention von Sin-
ken durch den Korper gehen, z. B. von
oben nach unten. Diese Intention oder
Visualisierung muss so stark oder deut-
lich sein, dass eine Bewegung innerhalb
des Korpers zu spiiren ist, so als ob man
beim Fernsehen auf der Couch sitzend
ein Fussballspiel intensiv miterlebt und
die Bewegung, ein Tor zu schiel3en, in
den Beinen spirt. Wahrend die Intention
durch den Korper flieBt, Idsst man die
Welle von Entspannung zu, was eine gro-
Rere innere Bewegung verursacht und
als Sinken bezeichnet wird. Dies ermog-
licht das korperliche Bewegen, indem
man einfach die Schwerkraft zuldsst. Ich
kann auch sagen, die Entspannung
macht etwas Raum nach unten frei, der
dann durch den Korper aufgefiillt wird.
Entspannung oder Dehnung wird damit
die Basis fiirden Beginn einer Bewegung
und wird sozusagen zum Prinzip jeder
korperlichen Bewegung.

Taijiquan wird mitunter auch Geistbo-
xen genannt und ich hoffe, das vorge-
nannte Beispiel hat den Grund dafir
deutlicher gemacht. In den klassischen
Texten heiBt das: Der Geist bewegt das
Qi und das Qi bewegt den Korper. In Pus-
hing-Hands wird es deutlich, warum die-
ser Unterschied wichtig ist, wenn man z.
B. versucht, bewusst einen Druck des
Partners nach hinten zu verlagern. Aber
wenn geistig ein Widerstand da ist,dann
verursacht dieser eine unbewusste nach
vorne gerichtete Tendenz wahrend die-
ser nach hinten gerichteten Bewegung.
Diese Tendenz wird durch den Partnerals
Harte wahrgenommen und kann dann
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auch ausgenutzt werden. In den klassi-
schen Texten heilt es dazu: Ich kenne
meinen Feind, aber mein Feind kennt
mich nicht. Im freien Kampf sind diese
geistigen Reaktionen natirlich ganz

schnell hintereinander oder

gleichzeitig.

sogar

Im Jahr 1987 beschaftigte ich mich eine
zeitlang damit, Bretter durchzuschlagen.
Zuerst versuchte ich, mit einem bis zum
Rand gefiillten Glas Wasser in der linken
Hand ein Brett mit der Rechten durchzu-
schlagen, ohne Wasser zu verschitten.
William Chen hatte mir diesen Rat gege-
ben. Mit geistiger Kontrolle brauchte ich
weniger Schwung und es war viel leichter,
das Wasser im Glas zu behalten, also mit
Uberzeugung zu schlagen statt mit Kraft.

Mit der Zeit war es moglich, sogar aus
flinf Zentimeter Abstand durch ein oder
mehrere Bretter zu schlagen, also fast
ohne auszuholen. Ich wusste, dass es in
China Leute gibt, die in der Lage sind, in
einem Haufen von Stapel oder Steinen
nur eines brechen zu lassen oder eines
nicht oder das dritte etc.. Ich habe das

auch versucht: Mit einem Stapel von vier
Brettern von zwei Zentimeter Dicke war
das zu meinem Erstaunen Uberhaupt
nicht schwierig! Nur mit grofRem
Schwung zu schlagen, hatte natiirlich
keinen Zweck. Es war die Intention kom-
biniert mit einer tiefen Uberzeugung
und dabei trotzdem locker zu lassen, die
es einfach machte.

als in duleren Kampfkunststilen — tau-
chen standig neue Gesichtspunkte am
Horizont auf. Jede Tiir, die man 6ffnet,
gibt den Blick frei auf neue Tiiren.
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