Die seldenubungen im Chenstll Tajiguan

Die Essenz des Taijiguan

Die Seidenubungen sind die Essenz des Taijiquan. Hierin lassen sich die
Grundlagen fir alle weiteren Ubungen finden. Sie sind der Schilissel fir
jede Taijiquan-Bewegung. Die Bezeichnung der Seidenubungen (chin.:
cansigong, engl.: reeling silk) geht zurlick auf die Technik, die beim Ab-
wickeln eines Seidenfadens vom Kokon notwendig ist. Will man einen
Seidenfaden vom Kokon I6sen, bedarf es einer, sanften und gleichmé&-
Bigen Bewegung, andernfalls verklebt oder reif3t der Faden. Die Seiden-
Ubungen aus dem Chen-Taijiquan richten sich sowohl in der &uBeren als
auch in der inneren Bewegung nach diesem sanften, gleichmaBigen und
bewussten Vorgehen. Der Fluss der inneren Energie (Qi) wird durch eine
gleichmaBige, harmonische Bewegung nach auBen sichtbar. Die rein
auBerlichen Bewegungen sind relativ leicht verstandlich und schnell zu
erlernen. lhren eigentlichen Sinn erhalten diese Bewegungen aber erst,
wenn sie mit dem inneren Prinzip (Kraft- bzw. Energielehre) verbunden
werden.

In den Seidentbungen werden einzelne Bewegungskreislaufe gelbt, zu-
erst nur mit einem Arm und in stehender Position, dann in weiteren Vari-
anten mit Drehungen beider Armen und zusétzlichen Schritten. Der Kor-
per bleibt wahrend der gesamten Ubungsphase gesunken, entspannt
und zentriert. Nachdem die duBere Bewegung verstanden ist, versucht
der Ubende, die inneren Zusammenhange zu erforschen.

Der Artikel beginnt mit einer theoretischen Abhandlung Uber die Seiden-
Ubungen. Zum besseren Verstandnis und um die Seidentbungen prak-
tisch nachvollziehbar zu machen, habe ich eine Erklarung der Frontalen-
Seidentbung mit Bildern eingefligt. Zum Schluss wird die Theorie mit
der Praxis verbunden, in dem ich die Seidentbungen und ihre Prinzipien
auf das Taiji-Symbol anwende.

Die Entstehung der Seidentbungen

Hier gilt es zu unterscheiden zwischen den duBeren Bewegungsablaufen
und dem inneren Prinzip, nach dem sich die Bewegungen richten. Das
innere Prinzip des Seidenfaden-Abwickelns und der daraus resultieren-
den Spiralkraft gehort zu den grundlegenden Eigenschaften einer jeden
Taijiquan Figur oder Bewegung (vgl. Abb. 1). Es ist Uberliefert, dass be-
reits Chen Wangting (1597-1664), der als der Begrinder des Taijiquan
gilt, sich diese Form der Kraftentfaltung zu nutzen gemacht hat.

Der auBere Ablauf der Seidenibungen, wie sie heute im Chenstil (nach
Chen Xiaowang) praktiziert werden, wurde Anfang der 80er Jahre des
letzten Jahrhunderts von Chen Xiaowang entwickelt. Zu dieser Zeit fiel
der chinesischen Regierung auf, dass es im Chenstil-Taijiquan keine
Basistbungen gibt. Da aber alle anderen groBBen Wushu-Stilrichtungen
solche in ihrem Repertoire haben, wurde Chen Xiaowang mit der Ent-
wicklung von eben diesen beauftragt. Zum besseren Verstandnis der
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Abb. 1: grafische Darstellung der Spiralkraft
nach Chen Xin



Bewegungsprinzipien im Taijiquan integrierte Chen Xiaowang zwei Sei-
deniibungen-Sets mit insgesamt 19 Ubungen und die Grundiibung der
Stehenden-Saule (chin. Zhanzhuang, vgl. Abb. 2) in das Chenstil-Sys-
tem. Jede einzelne Seidentbung lasst sich auf eine isoliert betrachtete
Bewegung aus den Handformen zurtckfuhren.

Von der Stehenden-Saule zu den Seidentbungen

In der Ubung der Stehenden-Sé&ule befinden sich Kérper und Geist in
Ruhe. Diese Ruhe ist die Grundvoraussetzung fur den Geist, um tief
in den Korper hineinhdren zu kdnnen und der Beginn, ein Verstandnis
fUr das Gehorte zu entwickeln. Das tiefere Verstandnis, zu dem uns die
Ubung der Stehenden-Séule leiten soll, liegt in der Entwicklung und Ver-
tiefung eines Bewusstseins auf den (miteinander verbundenen) Ebenen
des Koérpers und des Geistes. Diese Entwicklung und Erweiterung des
Bewusstseins fUhrt uns zu den verschiedenen Wahrnehmungsstufen,
die einem Jeden, der diese oder dhnliche Ubungen praktiziert vertraut
sind. Haben wir es also durch das Uben der ,Ruhe” in der Stehenden-
Saule geschafft, eine Wahrnehmung fur unser Koérperzentrum (Dantian)
zu entwickeln und darUber hinaus noch eine Vorstellung von den inne-
ren- und auBeren drei Zusammenschlissen (vgl. Abb. 3) erlangt, dann ist
dies die Basis, auf der die Seidentbungen getbt werden.

Die Seidentbungen

Befindet sich bei der Stehenden-Saule der Korper in Ruhe, setzen wir
bei den Seidenibungen den Koérper in Bewegung. In der Stehenden-
Saule vertiefen wir unser Bewusstsein flr den Kérper und den Geist und
entwickeln ein Gefuhl fir das Dantian (Kérperschwerpunkt). In den Sei-
dendbungen bauen wir auf den Fahigkeiten, die wir durch die Stehende-
Saule erlangt haben auf und beginnen den Korper zu bewegen. Wie bei
jeder Taijiquan Bewegung bleibt auch hier der Kdérper in seiner Struktur
und folgt dem Prinzip der duBeren drei Zusammenschlusse.

Die Taijiquan Formen sind aus vielen aufeinanderfolgenden Figuren zu-
sammengesetzt. Jede Figur wiederum besteht aus vielen einzelnen, auf-
einander abgestimmten Bewegungen. Jede dieser Bewegungen lasst
sich auf ein Zusammenspiel von Kérpergewichtung und Koérperdrehung
reduzieren. Diese Gewichtung und Drehung hat inren Ursprung im Danti-
an und ermoglicht Bewegungen, die in allen drei Dimensionen den Raum
fullen. Dies bildet die Grundlage fur die Entwicklung der spiralférmigen
Kraft.

Der Wert der Seidentbungen liegt in der Reduzierung auf das Wesentli-
che. Die auBeren Bewegungen werden auf ein Minimum an Komplexitat
heruntergebrochen, um ein klares Verstandnis flr die Bewegungsablaufe
und die inneren Kraft- bzw. Energieverlaufen zu bekommen. Diese Redu-
zierung ist von unschéatzbarem Wert fur die korrekte Bewegungsausfuh-
rung im Taijiquan. Durch die Seidentbungen und die damit vermittelten
auBeren- und inneren Bewegungsablaufen lasst sich eine jede Taijiquan
Bewegung erklaren und anwenden. Die Seidenidbungen machen das
Taijiquan erfahrbar und erlernbar. Sie sind der didaktische Schlussel, der
notwendig ist, um die Tiefen des Taijiquan zu ergriinden.

Abb. 2: Die Stehende-Saule, GroBmeister
Chen Xiaowang

AuBeren drei Zusammenschliisse:
(chin. Wai San He):

1. Schultern und Huften verbinden sich
2. Ellenbogen und Knie bilden eine
Einheit

3. Hande und FiBe gehéren zusammen

\C’/Q"Q\U/

Abb. 3: Die duBeren drei Zusammenschlisse
grafisch dargestellt anhand der Taiji-Figur
,Einzelne Peitsche”



Drehen und Gewichten in den Seidentbungen

Drehen und Gewichten erflillen bei den Taijiqguan Figuren unterschiedli-
che Aufgaben. Fur den Taijiquan Anfanger habe diese beiden Korperbe-
wegungen eine groBe Bedeutung und durfen nicht zu frih miteinander
in Verbindung gebracht oder gar in ihrer Reihenfolge vertauscht werden.
Bei all denjenigen, die bereits ein tieferes Verstandnis von den Taijiquan
Bewegungen erlangt haben, werden die Ubergénge zwischen den Pha-
sen des Drehens und Gewichtens immer flieBender und liegen fast un-
trennbar nah beieinander.

Kdrperdrehung

Mit Kérperdrehung ist eine Drehung (Rotation) um die Vertikalachse ge-
meint. Der Korper ist gerade und aufrecht. Wir stellen uns eine Linie vom
Scheitelpunkt bis zur FuBsohle vor und drehen den Kérper um diese
Linie. Diese Korperdrehung, abhangig von der Drehrichtung und der
Stellung der Arme, bewirkt nach auB3en, dass sich die Arme heben oder
senken.

FUr die energetische Ausrichtung bedeutet ein Drehen immer, dass Ener-
gie bzw. Kraft von unten nach oben oder von oben nach unten fliet. Be-
wirkt die Drehung, dass die Energie von unten (Dantian) nach oben (die
Wirbelsaule hoch bis zur Halswirbelséule) steigt, heben sich die Arme.
Damit es nicht zum Fehler der ,Doppelten Schwere® kommt, muss der
Kdrper wahrend dieser Phase innerlich nach unten sinken und entspan-
nen.

Gewichtung

Die Gewichtungsphase ist durch eine Verlagerung des Gewichtes auf
das eine oder andere Bein gekennzeichnet. Zu Beginn reicht es aus, ein
Geflhl der groBeren Belastung in dem jeweiligen Bein wahrzunehmen.
Mit fortschreitender Ubungspraxis wird dieses Gewichten differenzierter.
Der Ubende nimmt wahr, wie das Gewicht von einem Bein in das andere
Bein fliet. Das Gewicht bahnt sich seinen Weg in einem gleichmaBigen
Fluss Uber die Huften, ohne an den jeweiligen Kérperbegrenzungen an-
zuecken (vgl. Abb. 6). Der Stellung des Beckens muss jetzt groBere Auf-
merksamkeit geschenkt werden. Das Becken ist die Verbindungsstelle
sowohl zwischen Ober- und Unterkorper, als auch zwischen dem rech-
ten- und linken Bein. Das Becken, mit der raumlichen N&he zum Dantian,
fungiert praktisch als zentrale Schalt- und Verwaltungsstelle fur die Ener-
gie/Kraft, die aus dem Dantian kommt. Als Schaltstelle sorgt es flr einen
offenen bzw. geschlossenen Zustand. Mit fortschreitender Ubungspraxis
sollte der Schalter immer mehr gedffnet werden, damit die Energie frei
und ungehindert im Korper flieBen kann. Die Verwaltungsstelle im Be-
cken sorgt fur die richtige Verteilung und Dosierung der Energie in den
beiden Korperhalften (Unter- und Oberkdrper) und den Beinen.
Energetisch bewirkt die Phase der Gewichtung ein Ausdehnen der Kraft,
die Energie flief3t bis in die Extremitaten, also bis in die Hande und Fue.
Gleichzeitig steht das Gewichten aber auch fur das Zurtckfuhren der
Energie zum Zentrum (Dantian). Im Sinne einer Taijiquan Bewegung be-
deutet Gewichten auch immer ein Einnehmen von Raum oder das Zu-
ruckkehren zur eigenen Mitte.

Abb. 4: Symbol fir Drehungen, durch
Drehungen flie3t Energie nach oben oder
unten

Doppelte Schwere:

bezeichnet einen kdrperlichen
(geistigen) Zustand der nicht auf einem
ausgeglichenen Verhélnis von Yin und
Yang basiert.

Abb. 5: Symbol fir Gewichtung, durch eine
Gewichtung flieBt die Energie bis in die
Extremitaten oder Zurtick zum Dantian

Abb. 6: das Gewicht flieBt von einem in das
andere Bein ohne ,anzuecken”




Zusammenfassend l8sst sich sagen, dass jeder Drehung eine Gewich-
tung folgt und jeder Gewichtung eine Drehung. Die Ubergénge zwischen
diesen beiden Phasen sind flieBend und mit fortschreitender Ubungspra-
xis untrennbar nahe beieinander.

Kreisebenen in den Seidenubungen

Inspiriert und basierend auf den theoretischen Darlegungen und den
praktischen Ausflihrungen von GroBmeister Chen Xiaowang und meinem
Lehrer Jan Silberstorff, habe ich mir ein eigenes didaktisches Konzept
zur Schulung der Seidentbungen und den damit verbundenen duBeren
und inneren Kriterien zur Bewegungs- und Energieflihrung erarbeitet.

In den Seidentdbungen gibt es drei verschiedene Kreisebenen, welche
durch unterschiedliche Anteile von Drehung und Gewichtung erzeugt
werden. FUr den Anfangenden ist es wichtig, diese drei Kreisebenen zu
kennen. Bei Fortgeschrittenen hingegen verschmelzen diese Ebenen
im dreidimensionalen Raum zu einer Kugel, auf der jede Ebene in allen
Drehrichtungen und Winkeln erzeugt werden kann.

Zu den elementaren Lernzielen der Seidentbungen gehort es, diese ver-
schiedenen Kreisebenen auBerlich, in den Bewegungen und innerlich,
durch die bewusste Leitung der Energie/Kraft zu verstehen und in ihrer
Tiefe zu durchdringen. Das Zusammenspiel von Drehung und Gewich-
tung, welches die jeweilige Kreisebene erzeugt, hilft die K&rpermechanik
und die miteinhergehende Energiefiihrung im Chenstil Taijiquan erfahrbar
zu machen.

1. Seitliche-Kreislaufe, Kérpermechanik und
Energieverlauf

Die Seitlichen-Kreislaufe beziehen sich auf die Frontalebene des Korpers
(vgl. Abb. 7). Die Drehung wird durch den Unterbauch erzeugt und be-
wirkt, dass an der Wirbelséule die Energie nach oben flieBt. Ist die Ener-
gie auf Hohe der Halswirbelsdule angelangt, beginnt die Gewichtung.
Die Energie flieBt bis in die Extremitaten, der Korper dreht gerade. Jetzt
setzt eine, der ersten Drehung entgegengesetzte Rotation ein. Die Ener-
gie flieBt wieder nach unten bis zur Hufte, durch die entgegengesetzte
Gewichtung zurtick zum Dantian und der Kdrper dreht erneut gerade
(vgl. Abb. 8).

2. Vor- bzw. Rucklaufige-Kreislaufe, Korpermechanik
und Energieverlauf

Die Vor- bzw. Rucklaufigen-Kreislaufe sind an der Medianebene ausge-
richtet. Der Kreisverlauf ist vertikal, d. h. an der Vorderseite des Korpers
hoch und an der Ruckseite wieder herunter oder in umgedrehter Rei-
henfolge (vgl. Abb. 9). Dieses zweite Bewegungsprinzip lasst sich genau
wie das erste Bewegungsprinzip in Drehung und Gewichtung aufteilen.
Je mehr sich die Kreislaufe allerdings der zentralen Mittellinie im Kor-
perstamm n&hern, desto weniger (bis gar nicht mehr) wird der Korper
gedreht. Bei dieser Art des Kreislaufes sind prinzipiell zwei Arten der
Ausfuhrung maoglich. Steigt die Energie innen nach oben, ist dies mit
einem auBerlichen Sinken verbunden. Das Ausgleichen und die Wech-

Abb. 7: Seitlicher-Kreislauf auf der
Frontalebene

Abb. 8: Anwendung des Seitlichen-Kreislaufs
auf die Stufe 4 der Frontalen-Seidenibung

Abb. 9: Vor- bzw. Rucklaufiger-Kreislauf auf
der Medianebene



selwirkungen sowohl zwischen innen und auBBen als auch oben und un-
ten bleibt im Sinne des Taiji-Symbol (Yin und Yang) gewahrt. Eine zwei-
te Ausfuhrungsmaglichkeit besteht darin, die Energie und den Korper
gleichzeitig zu heben bzw. zu senken. Die innere und duBere Bewegung
ist identisch. Damit es hier nicht zum Fehler der ,Doppelten Schwere"
kommt, muss ein Teil der inneren- und auBern Aufmerksamkeit auf einen
gesunkenen Korper und ein volles Dantian (Energie in Dantian) gelenkt
werden (vgl. Abb. 10).

3. Horizontale-Kreislaufe, Korpermechanik und
Energieverlauf

Die Horizontalen-Kreislaufe sind an der Horizontalebene ausgerichtet.
Hiermit sind Rotationen und Gewichtungen um die Vertikalachse des
Korpers gemeint (vgl. Abb. 11 u. 12). Als Vorstellungshilfe eignet sich hier
eine auf dem Boden liegende ,,Acht”. Stellen wir uns jetzt mit gedffneten
Beinen Uber diese Acht und fahren mit Drehung und Gewichtung die Li-
nien der Zahl mit unserem Becken nach, beschreibt unser Korper Kreis-
l&ufe auf der horizontalen Ebene. Die Horizontalen-Kreislaufe ermdgli-
chen es uns, ein groBeres Verstandnis fur Drehung und Gewichtung im
Unterkdrper zu bekommen. Das Verstandnis fur die spiralformige Kraft
in den Beinen wird geférdert. Dies I&sst sich auch anhand des Beispiels
von der Bohrmaschine und dem Loch in der Wand veranschaulichen.

Befindet sich der Stecker in der Steckdose bedeutet dies fur uns, die
Energie ist im Dantian. Als Nachstes setzen wir den passenden Bohrer
auf und dricken die Bohrmaschine leicht gegen die Wand. Der aufge-
setzte Bohrer steht fur die Idee, welche wir mit der Bewegung verfolgen.
Meine Bemuhungen sollten mit einer klaren Vorstellung von dem was ich
zu verwirklichen beabsichtige beginnen. Wie groB soll das Loch in der
Wand sein und wofUr brauche ich es? Der leichte Druck steht fir den
Beginn der Gewichtungsphase. Ohne Druck bekomme ich kein Loch in
die Wand, bei zu viel Druck springt der Bohrer und die Arbeit wird unge-
nau. Jetzt schalten wir den Strom an der Bohrmaschine ein. Der Bohrer
arbeitet sich mit einer Spiraldrehung in die Wand, halb wird die Bohrma-
schine gedrickt und halb zieht sie sich von selbst in das entstehende
Loch. Nach dem Beginn der Gewichtung folgt die Drehung. Gewichtung
und Drehung laufen jetzt gleichzeitig ab. Am Ende der Bewegung hort
das Gewichten auf und die Drehung l8uft aus, bis die Energie vom Knie/

Ellbogen in den FuB oder die Hand gelangt ist (vgl. Abb. 13).

Zusammenschluss der Kreislaufe zur Kugel

Alle Bewegungen im Taijiquan setzen sich aus einer Verbindung der drei
Kreislaufe zusammen. In den Seidenldbungen beschaftigen wir uns mo-
dellhaft und exemplarisch mit den verschiedenen Kreislaufen und der
Entstehung der Kreislaufe durch Drehung und Gewichtung. In den ver-
schiedenen Ubungen werden die Kreislaufe in ihrer Ausfiihrung unter-
schiedlich stark gewichtet. Der reine Kreislauf Nr. 1, Nr. 2 oder Nr. 3 lasst
sich auch hier nur in Teilbewegungen wiederfinden. Erst durch die Ver-
bindung aller Ebenen und Drehungen entsteht die ,wirkliche® Taijiquan
Bewegung (Zusammenschluss der Kreislaufe). Der Kérper bewegt sich
jetzt auf Kreisbahnen im dreidimensionalen Raum, wie in einer Kugel (vgl.

Abb. 10: Anwendung des Vor- bzw.
Ricklaufigen-Kreislauf auf die Stufe 4 der
Frontalen-Seidentbung

Abb. 11: Horizontaler-Kreislauf auf der
Horizontalebene

Abb. 12: Anwendung des Horizontalen-
Kreislaufs auf die Stufe 4 der Frontalen-
Seidentbung



Abb. 14). Eine Kugel lasst sich aus der ruhenden Position in jede Rich-
tung bewegen. Von der Mitte der Kugel bis zu jedem beliebigen Punkt
am Rand der Kugel besteht die gleiche Entfernung. Der Kdrper wird zu
einer Kugel, in sich geschlossen und verbunden und dennoch in der
Lage sich in jede Richtung zu verédndern. Die ersten drei Kreislaufe in ih-
rer weitgehend isolierten Betrachtungsweise sind eine Hilfe, um den drei-
dimensionalen Raum in seiner vollen Komplexitat und Tiefe zu verstehen.
In den Taijiquan Klassikern heiBt es hierzu:

~Bewegt sich ein Teil des Kbrpers, ist der ganze Kérper an der Bewegung
beteiligt. Es gibt jetzt nichts, was sich nicht bewegt.”

Neben dem rein mechanischen Verstandnis der Rotation und Gewich-
tung in den einzelnen Bewegungen wird in den klassischen Abhandlun-
gen Uber das Taijiquan immer auf die innere FUhrung hingewiesen:

»~Der Verstand/Geist lenkt das Qi und durch das Qi wird der Kérper bewegt.”

Die Aufschlusselung der Seidentbungen in die verschiedenen &uBeren
und inneren Bewegungsablaufe dient zur Veranschaulichung der Kreis-
laufe und zum besseren Verstandnis der sehr komplexen und schwie-
rigen Taijiguan Bewegungen. Die SeidenUbungen erleichtern uns also
das Erlernen der korrekten Koérpermechanik und fuhren uns zu einem
Verstandnis der inneren Bewegungsablaufe (vgl Abb. 15).

Allein die drei Bewegungsprinzipien umzusetzen erfordert viel motori-
sches Feingefuhl, eine gute Koordinationsfahigkeit, ein Verstandnis fur
Rhythmus und die Fahigkeit in den eigenen Korper hinein zu ,lauschen.”

Die Frontale-Seidenubung

Um ein tieferes Verstandnis der SeidenUbungen zu erlangen, werden
wir uns im Folgenden mit der Frontale-Seidentdbung mit der Ausrich-
tung nach links (aus der Sicht des Ubenden) néher befassen. An ihr wer-
den wir uns exemplarisch die inneren- und duBeren Bewegungsablaufe
der Seidentbungen und damit auch einer jeden Taijiquan-Bewegung
verdeutlichen. Die Einleitung besteht aus funf Punkten, die eigentliche
Ubung wird in vier Stufen unterteilt.

FUnf Punkte zur Einleitung

Die Qualitat der Ubung héngt nicht zuletzt auch von ihrer Einleitung ab.
In der Einleitung schaffe ich die nétige Ruhe und damit auch das nétige
Bewusstsein fir die folgende Ubung. Je besser die Einleitung/Vorberei-
tung, desto tiefer und erfolgversprechender ist die nachfolgende Ubung.

Die funf Punkte zur Einleitung, beschrieben aus der Ausgangsposition
(vgl. Abb. 16):

e die rechte Hand wird an die rechte Hufte gefuhrt
e der Korper sinkt nach unten
e die linke Hand und die linke Ferse heben sich

Abb. 13: Zusammenspiel von Drehung und
Gewichtung

Abb. 14: Zusammenschluss der Kreislaufe im
dreidimensionalen Raum

Abb. 15: Anwendung des
Zusammenschlusses auf die Stufe 4 der
Frontalen-Seidentbung
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Abb. 16: funf Punkte zur Einleitung der
einarmigen Frontalen-Seidentbung

e Blick nach links und Schritt Uber schulterweit heraus
e die Hand wird in die Ausgangsposition gefuhrt (Stufe 4, vgl. Abb. 17)

Die einarmige Frontale-Seidentbung

In der Praxis wird die SeidenUbung des einarmigen frontalen Kreisens
in vier Stufen unterteilt. Der Bewegungsablauf der Ubung beginnt mit
der Stufe 4, welche in der Abbildung 17 dargestellt ist. Das Gewicht ruht
mehr auf dem linken Bein, der Korper ist aufrecht, Schulter, Ellenbogen
und Hand befinden sich auf gleicher Hohe. Die Handflache zeigt nach
auBen und der linke Arm hat eine bogenférmige Rundung. Schultern
und Hufte sind parallel und bleiben es wéhrend der gesamten Ubung.
Alle Gelenke sind gedffnet und entspannt. Dies gilt besonders fUr die
Knie- und Huftgelenke. Das Gewicht wird wahrend der gesamten Ubung
sanft hin und her verlagert, ohne dass die Knie durchgedriickt werden
oder die Huftgelenke sich verschlieBen. Um dies zu verhindern, hat das
Knie des weniger stark belasteten Beines, immer eine leichte Tendenz
nach auBen. Die Bewegungen des Arms und des Korpers bei den Sei-
dendbungen haben ihren Ursprung immer im Unterbauch (Dantian). Die
Bewegung beginnt im Unterbauch und wird nach dem Kreislauf auch
dort wieder beendet. Damit die einzelnen Seidentbungen fUr Anfanger
leichter zu erlernen sind, wurden sie von Chen Xiaowang in vier Stufen
unterteilt. FUr jede Stufe ist die &uBere und innere Bewegung genau vor-
geschrieben. Die Stufen spiegeln einzelne Abschnitte des Taiji-Symbols
wieder (siehe ,Anwendung der Seidentbungen auf das Taiji-Symbol*).

Abb. 17: Stufe 4 der einarmigen Frontalen-
Seidentibung

Stufe 1: ,Die Energie flieBt zur Hufte.”

Eine kleine Drehung nach links und ein Nachgeben in beiden Huftgelen-
ken bewirken das Sinken des linken Armes. Der Ellenbogen bewegt sich
auf einer leichten Kreisbahn nach hinten/unten. Ist der Oberarm nach
unten entspannt und der Ellenbogen etwa auf der HOhe der unteren
Rippenbogen angelangt, ist die Bewegung beendet. Das Gewicht flie3t
weiter in das linke Bein (Gewichtung in vertikaler Richtung). Die Handin-
nenflache zeigt nach vorne.

Durch den Beginn der Drehung lauft die Energie spiralférmig von der
Hand zum Ellenbogen und aus dem FuB3 bis zum linken Knie. Es findet
nur ein leichtes Sinken im Korper statt. Ist die Energie am Ellenbogen und
im Knie angelangt, nimmt die Drehung ab und das innerliche Sinken (Ge-
wichten in vertikaler Richtung) zu. Stufe 1 beschreibt eine sinkende Be-
wegung, aus vollem Yang entsteht heranwachsendes Yin (vgl. Abb. 18).

Abb. 18: Stufe 1 der einarmigen Frontalen-
Seidenlibung

Stufe 2: ,Die Energie flie3t zu Dantian®
Die Stufe 2 wird durch ein Gewichten nach rechts eingeleitet. Schultern,



Ellenbogen und Hand bleiben fast in der gleichen Position und bewegen
sich nicht eigenstandig. Nach der Gewichtung setzt eine minimale Dre-
hung ein. Der Korper richtet sich wieder mit Schultern und Huften parallel
nach vorne aus. Die Handinnenflache dreht sich wahrend der Bewegung
nach oben und wird im letzten Drittel der Bewegung bis vor den Unter-
bauch geflhrt.

Die Energie flieBt von der linken Hufte bis in den Unterbauch. In der ers-
ten Phase der Gewichtung legt die Energie die halbe Strecke zwischen
HUfte und Unterbauch zurtick. Die Drehung lasst die Energie vollstandig
in den Bauch flieBen. Stufe 2 beschreibt eine schlieBende Bewegung,
aus heranwachsendem Yin wird volles Yin (vgl. Abb. 19).

Stufe 3: ,Die Energie steigt die Wirbelsaule hinauf*

Durch eine Rotation nach rechts wird der ganze Arm angehoben. Das
Handgelenk befindet sich wahrend der Drehung immer im r&umlichen
Bezug zur Kérpermittellinie. Die Handinnenflache wird hierbei nach unten
gedreht. Die Rotation ist beendet, wenn der Korper eine Drehung von ca.
45° nach rechts erreicht hat und sich die Hand auf Schulterhdhe befin-
det. In dieser Phase findet ein Gewichten in der vertikalen Ausrichtung
statt. Das Gewicht flieBt durch die Drehung immer weiter in das rechte
Bein und in den Ful3.

Die Energie flieBt die Wirbelsaule hinauf. Stufe 3 beschreibt eine hebende
Bewegung, aus vollem Yin entsteht heranwachsendes Yang (vgl. Abb.
20).

Stufe 4: ,Die Energie flieBt Uber Schulter und Arm bis in die Fin-
gerspitzen®

Die Stufe 4 beginnt mit einer Gewichtung nach links. Die Energie geht
von der Wirbelséule bis in den Ellenbogen. Durch die anschlieBende Ro-
tation flieBt die Energie weiter bis in die Hand und in den linken Fuf3.
HUuften und Schultern sind wieder parallel nach vorne ausgerichtet. Die
Handinnenflache dreht sich nach auBen. Der Arm befindet sich auf ei-
ner horizontalen Linie nach links auBen, in der Verlangerung des rechten
Beines. Stufe 4 beschreibt eine 6ffnende Bewegung, heranwachsendes
Yang wird zu vollem Yang (vgl. Abb. 21).

Anwendung der Seidentbungen auf das
Taiji-Symbol

Die Seidentbungen lassen sich in ihren inneren und auBeren Bewe-
gungsablaufen auf das Taiji-Symbol anwenden.

Bewegungsablaufe

Der innere Kraft- oder Energieverlauf in den Seidentbungen ist genau
wie der duBere Bewegungsablauf auf den Kreisbahnen einer Kugel an-
geordnet. Energieverlaufe, die sich vom Dantian wegbewegen, werden
als Yang Energie bezeichnet. Die Eigenschaften dieser Kraftentfaltung

Abb.19 Stufe 2 der einarmigen Frontalen-
Seidentbung

Abb. 20: Stufe 3 der einarmigen Frontalen-
Seidentbung

Abb. 21: Stufe 4 der einarmigen Frontalen-
Seidentbung



ist ausdehnend, aufsteigend, durchdringend und raumeinnehmend (vgl.
Abb. 22 oben).

Zur Yin Energie werden alle Kraftverlaufe gezahlt, die zurtick zum Dantian
flieBen. Diese Art der Energie ist zurlickweichend, aufldsend, mitneh-
mend und sammelnd (vgl. Abb. 22 unten).

Beide Arten der Kraft sind untrennbar miteinander verbunden. Die Sei-
denitibungen helfen hier ein Verstandnis fUr die unterschiedlichen Quali-
taten von Energie zu bekommen. Sind wir in der Lage die beiden Ener-
gien klar im Kérper voneinander zu unterscheiden, folgen weitere Stufen
der Vertiefung. Die zwei Qualitdten der Energie kdnnen jeweils in ihre
Entstehung und Vollendung unterteilt werden, so dass sich hieraus das
vier Stufen Modell“ aus der Unterrichtsdidaktik der einzelnen Seiden-
Ubungen ergibt (vgl. Abb. 23). Die vier Stufen lassen sich auf acht Bewe-
gungsabschnitte erweitern. Theoretisch ist es mdglich hier weiter in die
Tiefe zu gehen (von der 2 auf die 4, von der 4 auf die 8, von der 8 auf
die 16 usw.), praktisch macht das aber keinen Sinn. Sind wir in der Lage
von der Zwei auf die Vier zu schlieBen, k&dnnen wir auch in der Vier die
Acht entdecken. Spatestens jetzt werden die Bewegungen so innerlich,
dass eine Beschreibung Uber auBere Bewegungen nicht mehr méglich
ist. Dies ist auch der Zeitpunkt, an dem sich die duBere Bewegung im-
mer mehr durch eine innere Bewegung ergibt. Das innere Gefuhl tritt
jetzt starker in den Vordergrund. Wird am Anfang der SeidenUbungen
die Energie durch die duBere Bewegung ins FlieBen gebracht, tGbernimmt
schlieBlich der innere Energiefluss die Fihrung und wird durch die auBere
Bewegung sichtbar.

Innerer Wechsel

Innere Wechsel sind die Umkehrpunkte zwischen den beiden Qualitaten
der Energie. Ein solcher Wechsel findet immer statt, wenn die Energie
zu ihrem Maximum flieBt. Haben wir energetisch den Zustand des vollen
Yangs erreicht, wird die Energie nach und nach in ihr Gegenteil umge-
wandelt. Die Yin-Qualitat der Energie nimmt zu. Innere Wechsel werden
im Kdrper immer durch Drehungen eingeleitet. Fliet die Energie nach
einer Drehung, also nach einem inneren Wechsel zu den Extremitéten,
bezeichnen wir dies als Yang-Energie. Der Fluss von den Extremitaten

Abb. 22: Yin und Yang Teile des Taiji-Symbols

zurtick zum Dantian wird demnach als Yin-Energie benannt (vgl. Abb.
24).

AuBerer Wechsel

AuBere Wechsel befinden sich auf der halben Strecke einer jeweiligen
Energie. Aufsteigendes Yang wird durch einen AuBeren Wechsel zu vol-
lem Yang. Die entstehende Energiequalitat breitet sich durch den auBe-
ren Wechsel immer weiter aus oder flieBt in inrem Gegenteil zuriick zum
Dantian.

Der physische Motor fiir einen Inneren Wechsel ist die Drehung. Der Au-
Bere Wechsel wird durch eine Gewichtung angetrieben. Bei einem inne-
ren Wechsel ist die Energie noch zart und im Prozess des Entstehens.
AuBere Wechsel verleihen der jeweiligen Energiequalitét ihre volle Entfal-
tung. Die Yang Energie wird durch den auBeren Wechsel machtig und

Abb. 23: Anwendung der 4 Stufen auf das
Taiji-Symbol



hinaus strebend. Die Yin Energie wird komplett in Dantian gesammelt.
Die Verbindungen zwischen Inneren und &uBeren Wechseln ergeben die
vier Stufen zur Unterrichtsdidaktik der Seidentbungen (vgl. Abb. 24).

Drehung und Gewichtung in den einzelnen Stufen
der Seidenubung

Jede einzelne der vier Stufen in den Seidentbungen lasst sich wiederum
in Drehung und Gewichtung unterteilen. Diese feinere Betrachtung der
Kdrpermechanik und das daraus resultierende tiefere energetische Ver-
standnis der Seidentbungen erweitern das Vierstufenmodel. Haben wir
in dem Vierstufenmodell eine Hauptaktion von Drehung oder Gewich-
tung in der jeweiligen Stufe, wird in den acht Aspekten diese Hauptaktion
jeweils durch eine mitlaufende Nebenaktion ergéanzt. Besteht die Haupt-
aktion/Anfangsaktion aus einer Drehung erganzt die Nebenaktion diese
Drehung durch eine Gewichtung. Das Gewicht flieBt hierbei in vertikaler
Richtung nach unten.

Ist die Haupt- bzw. Anfangsaktion eine Gewichtung folgt ihr eine Dre-
hung mit der sich der Kérper wieder gerade dreht. Dieses gerade Drehen
bringt den Korper immer wieder in seine Ausgangstellung zurtick. Von
hier starten die inneren Wechsel (vgl. Abb. 25).

Zusammenfassung und Ausblick

Alle theoretischen und praktischen Aussagen zu der Frontalen-Sei-
dendbung sind in der Abbildung 26 zusammengefasst. Sie bilden die
Grundlage fur ein umfassendes und tiefes Verstandnis des Taijiquan.
Die Seidentibungen sind ein Ubungsweg um &uBere Strukturarbeit und
inneres Kraftverstandnis zu vereinen. Die Harmonisierung von auBerer
Bewegung und innerem Kraftverlauf in einem in jeder Phase praktisch
und theoretisch erklarbarem Modell, sind von unschatzbarem Wert und
zeichnen ein ganzheitliches Ubungssystem aus.

Erweiternde Fragestellungen zum Einsatz von Schritten in den Seiden-
Ubungen und deren Anwendung auf das Taiji-Symbol sind noch zu
klaren. Des Weiteren fehlt noch der Praxisbezug zu den Schiebenden-
Handen und damit auch zur Selbstverteidigung. Dies sind Aspekte, die in
einem weiteren Artikel von mir erlautert werden.

Abb. 24: AuBere- und innere Wechsel in
Verbindung mit Drehung und Gewichtung,
bezogen auf die 4 Stufen und deren
Anwendung auf das Taiji-Symbol

Abb. 25: feinere Unterteilung zwischen
drehen und gewichten in den einzelnen Stufen
der Seidenlbung



Stufe 4: Aus dem entstehenden Yang wird Stufe 1: Aus vollem Yang entsteht Yin. Innerer
volles Yang. AuBererwechsel. Das Gewicht Wechsel. Durch eine kleine bis innerliche

wird auf das linke Bein verlagert. Der Kérper Drehung sinkt die Energie von der Hand
dreht wieder gerade. Die Energie flie3t Uber (Fingerspitzen) zum Ellenbogen und mit
Schulter/Huifte, Ellenbogen/Knie bis in die dem stérker werdenden Gewichten zurlick

zur Hufte. Das Gewichten findet in vertikaler
Richtung statt und flie3t mehr in den linken
FuB.

linke Hand und den linken FuB.

Stufe 3: Aus vollem Yin entsteht Stufe 2: Aus dem entstehenden Yin wird volles
Yang. Innererwechsel. Durch eine Yin. AuBererwechsel Das Gewicht wird auf
Koérperdrehung flieBt die Energie das rechte Bein verlagert. Die Energie beginnt
vom Dantian zur Wirbelsaule und die zum Dantian zu flieBen. Die kleine Drehung
Wirbelsaule hinauf. Das Gewichten findet aus Stufe 1 wird wieder gerade gedreht und
wieder in vertikaler Richtung statt und die Energie sammelt sich im Dantian.

verstarkt das Sinken im rechten Bein.

Abb. 26: zusammenfassende Anwendung der
inneren und auBeren Bewegungsablaufe der
Frontalen-Seidenlbung und deren Beziehung
zum Taiji-Symbol
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