DIE FUNF

BEWEGUNGSRICHTUNGEN IM

TAIJIQUAN

WAS SIND DIE FUNF BEWEGUNG-
SRICHTUNGEN?

Neben den 13 Grundtechniken im Chen Stil Taijiquan gibt es die fiinf
Bewegungsrichtungen bzw. die funf Schrittarten (Wu Bu). Wird bei den
13 Grundtechniken das Hauptaugenmerk auf den Oberkorper gelegt, so
lassen sich die fiinf Bewegungsrichtungen cher auf die Beine und deren
Ausrichtungen beziehen.

Die Taijiquan-Klassiker aus China und spitere Abhandlungen beinhalten
hauptsichlich die Anwendung der fiinf Bewegungsrichtungen auf die fiinf
Wandlungsphasen. Da dieses Thema bereits hinreichend bearbeitet wur-
de, mochte ich mich im Folgenden um die Bedeutung und Anwendung
der funf Bewegungsrichtungen in den Handformen und im Tuishou be-
miihen.

In der folgenden Tabelle nenne ich die fiinf Bewegungsrichtungen. Aus
Griinden der Vollstindigkeit fiige ich noch die chinesischen Originalbe-
griffe und ihre Zuordnung zu den Elementen aus den fiinf Wandlungs-
phasen mit an.

Eine theoretische- und
praktische Abhandlung tiber
eine grundlegende innere-
und duBere Ausrichtung im
Chenstil Taijiquan
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Tabelle 1: funf Bewegungsrichtungen

chins. Originalbegriff funf Bewegungsrichtungen

Element aus den finf
Wandlungsphasen

Qian jin Vorn / vordringen
Hou tui Hinten / zurtckweichen
Zou gu Links / links Blicken
You pan Rechts / rechts Blicken

Zhong ding Mitte / stabilisieren

Metall

Holz

Wasser

Feuer

Erde




Allein mit der Nennung der Richtung ldsst sich nicht viel anfangen. So
weil$ doch ein jeder, der die ersten Taijiquan Stunden hinter sich gebracht
hat, dass es in den Handformen um Bewegungen geht, und diese in ver-
schiedene Richtungen ausgefithrt werden. Das ,was® ist also nutzlos, wenn
nicht auch die tiefer gehende Bedeutung und die Art der Ausfithrung (das
,wie“) genauer untersucht wird.

DIE ART DER BETRACHTUNG

Die fiinf Bewegungsrichtungen sind ein Teil des Taijiquan und kénnen
durch das Taiji-Symbol veranschaulicht werden. Die entscheidende Aus-
sage des Taiji Symbols ist nicht das vorhanden sein von Yin oder Yang.
Dies kidme einer sehr isolierten und partiellen Betrachtungsweise gleich.
Vielmehr liegt der Kern des Symbols in dem stindigen Wechsel und der
daraus resultierenden Harmonie von Yin und Yang, was wir auch mit einer
ganzheitlichen Betrachtungsweise gleichsetzen konnen.

Ebenso verhilt es sich mit den fiinf Bewegungsrichtungen. Jede fiir sich
allein betrachtet ergibt bezogen auf die Taiji-Kampfkunst wenig Sinn.
Zu einseitig wire eine Bewegung, die beispielsweise nur nach links gehen
wiirde, ohne in sich selber die Option aller anderen Bewegungsrichtungen
zu haben. Dies wiirde nicht dem Sinn des Taiji-Symbols entsprechen und
wire somit auch nicht als Taijiquan zu bezeichnen.

Wir wollen uns den fiinf Bewegungsrichtungen im Taijiquan, durch eine
direkte Anwendung auf das Taiji-Symbol nihern.

Vorne

Links Rechts

Hinten

Abb.1: Anwendung der flnf
Bewegungsrichtungen auf das Taiji
Symbol



ALLES DREHT SICH UM DIE ,MITTE"

Wie wir aus der Abbildung 1 sehen, nimmt die Bewegungsrichtung
»Mitte“ eine zentrale Stellung ein. Die anderen vier Bewegungsrichtun-
gen drehen sich um den Mittelpunkt oder beziehen sich auf ihn. Kiim-
mern wir uns also zuerst um den zentralen Punkt und unterzichen die
Bewegungsrichtung ,,Mitte“ einer genaueren Betrachtung. Nimmt man
,Mitte“ wortlich, so handelt es sich wohl eher um einen Zustand, als um
eine Bewegungsrichtung. Kérperlich gesehen ldsst sich die Mitte mit der
Vorbereitungsstellung oder mit der ,,Stehende Siule® vergleichen. In die-
ser Position ist der Kérper im perfekten Gleichgewicht. Alle Gliedmaf3en
sind zueinander ausgerichtet und harmonieren miteinander. ,Links“ und
~rechts“ sind ausgewogen, ,vorne“ und ,hinten sind zu gleichen Teilen
geoffnet. Selbst in der Dimension des ,,oben® und ,,unten” versuchen wir,
eine Balance herzustellen, die im Unterbauch (Dantian) als korperlichem
Zentrum gipfelt. Dies ist die Betrachtung von auflen nach innen. Wir
stellen also eine duflere Harmonie her, um unser Zentrum wahrzuneh-
men.

Als zweiter Schritt folgt die umgekehrte Sichtweise. Wir betrachten nun
den Kérpern von innen nach auflen. Dies setzt voraus, dass man bereits
ein gutes Gefiihl fur sein eigenes Zentrum aufgebaut hat. Beginnt der
Kérper sich zu bewegen, bewegt sich natiirlich auch das Zentrum. Eine
Bewegung in die eine Richtung kann dann nicht ohne Auswirkungen auf
die andere Richtung bleiben. Genauer gesagt, bewegt sich das Zentrum,
bewegen sich auch alle anderen Kérperteile.

Haben wir bisher die Bewegungsrichtung ,Mitte” einer rein physischen
Betrachtungsweise unterzogen, sollte nun die psychische Komponente
hinzukommen. Kérper und Geist beeinflussen einander. Hierfiir ist es
relativ unerheblich, von welcher Seite ich mich nihere. Ob ich iiber ei-
nen gut ausbalancierten Korper zur geistigen Ruhe finde oder mich tiber
die Entspannung des Geistes an einen harmonisch ausgerichteten Kérper
annihere, liegt in den Vorlieben der einzelnen Personen. Nur eines sollte
klar sein, dass Eine wird, ohne das Andere wohl kaum zu erreichen sein.

GENAUERE BETRACHUNGEN ZUM
ZUSTAND DER ,MITTE"

Nachdem wir uns Gedanken iiber die zentrale Bedeutung und iiber das
grundlegende Vorhandensein von kérperlicher und geistiger Mitte ge-
macht haben, sollten wir nun auf weitere Aspekte der Bewegungsrichtung
»Mitte® im Taijiquan eingehen.

IN DEN FORMEN

Was wire die Mitte ohne Gleichgewicht und Gleichgewicht ohne Mitte?
Es handelt sich um zwei Worter, die dasselbe beschreiben. Denken wir



bei dem Wort ,,Mitte eher an eine zentrierte Position (wie vielleicht in der
Vorbereitungsstellung), so ist das bei dem Wort ,Gleichgewicht nicht un-
bedingt der Fall. Bezichen wir diese Betrachtung auf eine Taijiquan Form,
wird ersichtlich, dass sich die gesamte Form (bis auf Vorbereitungs- und
Schlussstellung) mit dem Ausgleichen von Bewegungen beschiftigt. Beim
Fauststof$ schnellt z. B. der rechte Arm nach vorne und zum Ausgleich
wird der linke Arm nach hinten gezogen. Hierdurch entsteht ein Gleich-
gewicht, ein Zustand der Mitte. Ahnlich verhilt es sich mit simtlichen
Bewegungen der Form. Aus der Mitte bewegen wir uns in die verschiede-
nen Richtungen, ohne die Mitte zu verlieren und haben damit simtliche
Richtungen als Option offen. Korper und Geist sind und bleiben in Ruhe
und Harmonie. Die Kraft/Energie wird rund und spiralférmig in die Ex-
tremitdten und von dort wieder zuriick zum Zentrum geleitet. Hierfiir
nutze ich den kompletten Bewegungsradius, der mir durch meine Arm-
und Beinldnge zur Verfiigung steht. Ein ,Zu Eng” hiefle, dass ich meine
mir durch dufere Vorgaben gegebenen Moglichkeiten nicht ausschopfe.
Es entsteht ein Ungleichgewicht nach innen, das Taijiquan wird in sei-
ner Ausfithrung zu innerlich. Bewegungen iiber meinen eigenen Radius
hinaus wiirden mich duflerlich ins Ungleichgewicht bringen, eine innere
Fithrung der Bewegung wire kaum noch maéglich.

BEIM TUISHOU

Was fiir das Uben der Handformen noch augenscheinlich ohne Folgen
bleibt -allerdings muss hier die Frage nach dem Fortschritt gestellt wer-
den-, sieht beim Tuishou schon anders aus. Wo auch immer ich mich rea-
len Kriften stellen muss, merke ich schnell, wie es um mein Gleichgewicht
und meine Mitte bestellt ist. Auch hier mochte ich keinen Unterschied
zwischen dem physischem und/oder psychischem Gleichgewicht machen.
Betrachten wir die Mitte als einen Punkt. Dieser Punkt kann in einer Dis-
kussion mein Standpunkt sein, den ich gegen meinen Widersacher vertre-
ten mochte. Wortlich kann es auch der Punkt sein, auf dem ich stehe und,
den es zu verteidigen gilt, falls es zu einem kérperlichen Angriff kommt.
Genauer gesagt verteidige ich meine Mitte oder mein Gleichgewicht und
das an jedem beliebigen Punkt. Nicht der Punkt ist entscheidend, sonder
die exakte Ubereinstimmung von meinem Gleichgewicht mit dem Punkt,
auf dem ich stehe. Die Positionierung oder die Bewegungsrichtung ist an
dieser Stelle noch beliebig, entscheidend aber fur die Richtung ist, dass
meine Mitte sich auch in diese Richtung bewegt (vgl. Abb. 2).

Mit Gleichgewicht sind sowohl der Korperschwerpunkt als auch die Har-
monie von Korper und Geist gemeint. Der Standpunke ist hier rein phy-
sisch zu verstehen und bezeichnet den Ort, an dem die Beine stehen. Be-
findet sich der Korper in dem fiir Person 1dargestellten Zustand, ist es
sowohl schwierig, den Standpunkt aufrechtzuerhalten als auch das Gleich-
gewicht zu bewahren (vgl. Abb. 2).

Bei Person 2 stimmen Gleichgewicht und Standpunkt iiberein. Korper
und Geist sind perfekt aufeinander abgestimmt. Person 1 wire bei einer

Auseinandersetzung chancenlos. Anstatt nach diesem Treffen aufgrund

Person 1:

Standpunkt

/

Gleichgewicht

Abb. 2: Gleichgewicht und
Standpunkt stimmen nicht Gberein

Person 2:

Standpunkt und
Gleichgewicht

/

Abb. 3: Gleichgewicht und
Standpunkt stimmen Uberein



der Niederlage in eine tiefe Depression zu verfallen, wiirde sie sich natiir-
lich ausgiebig dem Formentraining widmen, um ein besseres Gefiihl fiir

Gleichgewicht und Standpunkt zu bekommen (vgl. Abb. 3).

Stimmen Gleichgewicht und Standpunkt {iberein, kénnen wir uns von
dieser statischen und bewegungslosen Position trennen. Schaffen wir es
also, in Ruhe auf einer Position im Gleichgewicht zu stehen, werden wir als
nichstes mit einer Bewegung beginnen. Um unser noch nicht gefestigtes
Gefiihl fiir die Mitte nicht zu verlieren, werden wir dies zuerst ohne Schrit-
te tun. Aus der Chen-Stil-Praxis kennen wir dieses Vorgehen gut, nach der
stehenden Siule trainieren wir die Seideniibungen.

Bezogen auf das Tuishou bedeutet dies fiir die Bewegungsrichtung Mit-
te, den eigenen Bewegungsradius zu kennen und einzuhalten. Zu grof3e
Bewegungen bringen mich aus meiner Mitte und lassen mich in die ent-
sprechende Richtung stiirzen oder aber es kommt zum Auflehnen auf den
Gegner, der diesen Umstand durch ein Nachgeben zu seinem Vorteil nut-
zen kann. Verschlief$e ich den Korper zu sehr und mache die Bewegungen
zu klein und eng, wird es genauso schwierig, die eigene Mitte aufrecht zu
erhalten. Ein Ausweichen oder Nachgeben durch die dufleren Extremiti-
ten ist kaum noch méglich (vgl. Abb. 4).

Symbolisiert der Pfeil in Abbildung 4 einen Arm, so wird deutlich, dass
er durch seine zu grof3e und weite Bewegung den Kérper im Verhiltnis zu
seinem Bewegungsradius ins Ungleichgewicht zieht. Die Harmonie zwi-
schen innerem Gleichgewicht und dem daraus resultierenden Bewegungs-

umfang ist gestort.

Inder Abbildung 5 werden die eigenen Moglichkeiten nichtvoll ausgenutzt.
Die Bewegung ist zu klein oder wird zu eng am Kérper gefithrt. Wieder
kommt es zum Ungleichgewicht und damit zum Verlust der eigenen Mitte
in Bezug auf den Korper und seinen Bewegungsradius. In diesem Fall ist
es fiir den Gegner ein Leichtes in meine nicht mehr vorhandene Strukeur

einzubrechen (vgl Abb. 5).

Nun ist Taijiquan nicht so beschrinkt, wie es von mir in den Grafiken
abstrakt dargestellt wurde. Wir haben neben dem einen Arm noch einen
weiteren und zusitzlich zwei Beine, die den Korper tragen. In welchem
Verhiltnis stehen also die vier Extremititen und der Rumpf zu den fiinf
Bewegungsrichtungen? Wir behandeln immer noch die Bewegungsrich-
tung der Mitte, welche sich im Rumpf manifestiert und durch die Ex-
tremititen beeinflusst wird. Zur Aufrechterhaltung der Mitte oder des
Gleichgewichts nutze ich meine Arme und Beine. Innerhalb meines Bewe-
gungsradius kommen jetzt die anderen vier Bewegungsrichtungen hinzu.

Bewegungen in eine Richtung werden durch eine Bewegung in die andere
Richtung ausgeglichen und unterstiitzt. Sind wir in der Lage dies umzu-
setzen, werden wir bereits erste Erfolge im Tuishou haben. Einen gegne-
rischen Angriff auf die eine Korperseite kann ich erwidern, indem ich an
dieser Stelle nachgebe und anfange den Gegner ins Leere zu locken. Das
Nachgeben wird tiber mein Zentrum, also meine Mitte gesteuert. Wenn
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Abb. 4: Bewegungen Uber den
eigenen Bewegungsradius
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Abb. 5: Bewegungen, die den
Bewegungsradius nicht voll ausnutzen



ich jetzt verstehe, dass alle fiinf Bewegungsrichtungen auf das Engste mit-
einander verbunden sind, bedeutet ein Nachgeben auf der einen Seite ein
Vordringen mit der anderen Seite. Gebe ich also auf der einen Seite Raum
frei, nehme ich mir den gleichen Raum auf der anderen Seite.

Die Geschwindigkeit, mit welcher ich nachgebe, ist auch die gleiche mit
der ich vordringe. Mit der Weite des Raums verhilt es sich genauso. Die
Waage zwischen Raum geben und nehmen ist also permanent ausgegli-
chen und wird iiber die Mitte gesteuert, so bleibt der Kérper im Gleich-
gewicht.

Im Tuishou duflerst sich dies in einem stindigen Aufnehmen und Ab-
geben von Kraft ohne das eigene Zentrum zu verlieren. Je mehr wir in
der Lage sind, die vier anderen Bewegungsrichtungen mit der Mitte zu
vereinen und in ihrer Gesamtheit ineinander laufen zu lassen, desto erfolg-
reicher werden unsere Tuishou Begegnungen verlaufen. Entscheidend ist
also das Zusammenspiel der vier Bewegungsrichtungen auf der Basis der
Mitte. Hieraus entsteht auch die spiralférmige Kraft, welche letztendlich
auf eine Verbindung der fiinf Bewegungsrichtungen zuriickzufiihren ist.

ERLAUTERUNG DER SPIRALFORMIGEN
KRAFT IN VERBINDUNG MIT DEN
FUNF BEWEGUNGSRICHTUNGEN

Fiir unseren eigenen Kérper und den ihn begrenzenden Bewegungsradius
lassen sich die fiinf Bewegungsrichtungen vereinfacht wie in Abbildung 6
I darstellen.

Losen wir jetzt zwei Bewegungsrichtungen - hier ,vorne“ und ,rechts® -
auf und verbinden diese miteinander, erhalten wir eine neue Richtung.
Die ,,neue Richtung® vereint also zwei Bewegungsrichtungen in einer. Die
Bewegung wird dadurch komplexer in ihrer Ausfithrung und fiir einen
Gegner schwerer einzuschitzen und abzuwehren (Abb. 6 II).

Das Gleiche ist natiirlich auch in allen anderen Richtungen vorstellbar.
Eine Verbindung von ,,vorne“ und ,links“ wiirde dementsprechend wie
g p

in Abbildung 6 III aussehen.

Eine spiralférmige Bewegung entsteht durch eine vielschichtige Verbin-
dung beziehungsweise Uberlagerung mehrerer der Bewegungsrichtungen,
z. B. ,vorne® mit ,rechts“ und ,links“. Dadurch lassen wir uns die Option
offen, in welcher Richtung wir den Gegner letztendlich aus dem Gleichge-
wicht bringen. Fiir diesen wiederum ist unsere Bewegung nun kaum noch

zu verstehen (Abb. 6 IV).
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Abb. 6: Entstehung der
spiralférmigen Kraft aus den fiinf
Bewegungsrichtungen



ANWENDUNG DER FUNF BEWE-
GUNGSRICHTUNGEN AUF DIE FORM

Bisher haben wir die Bewegungsrichtungen des Taijiquan nur innerhalb
des eignen Korpers betrachtet. Das Zentrum oder die Korpermitte blieb
am selben Ort. Es gab keine lokalen Verinderungen. Die Taijiquan For-
men schen allerdings anders aus. Rein physisch gesehen bleibt der Korper
nie an der gleichen Stelle. Es finden permanente Verinderungen statt, die
sich als Schritte, Spriinge oder Tritte duflern. Auch die Arme und Hinde
bewegen sich. Die Richtungen sind vor und zuriick, es gibt Techniken
nach rechts und links. Wahllos scheint das Ganze nicht zu sein, doch nach
welchen Prinzipien werden die Bewegungsrichtungen und die daraus re-
sultierenden Taijiquan Figuren ausgefiihre?

FORM UND RICHTUNG

Im Chen Stil sind simtliche Hand- und Waffenformen dhnlich aufgebaut.
Nach der Vorbereitungsstellung setzen wir einen Schritt nach vorne und
wenden uns dann nach links. Auf dieser Bahn laufen wir vor und zurtick,
bis wir mit der Schlussstellung wieder aus der Bahn heraustreten und in
der Nihe unseres Anfangspunktes die Form beenden (Abb. 7).

Im Groben haben wir hier schon alle vier Bewegungsrichtungen ein-
schliefflich des stindigen Zustands der Mitte. Dies ldsst sich weiter diffe-
renzieren. Nicht nur der gesamte Formablauf ist an den finf Bewegungs-
richtungen ausgerichtet, sondern auch jede einzelne Figur. Betrachten wir
einen einzelnen Abschnitt aus der oben aufgezeichneten Bahn, sieht dieser
beispielsweise wie in Abbildung 8 aus.

links

vorne / links
, "
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zurick QO >

v

rechts
Abb. 8: Bewegungsrichtungen

einer einzelnen Taijiquan Figur

Die beiden Fiif§e symbolisieren die Fuf3stellung einer Figur und ihre Aus-
richtung in der Form. Hier kénnte es beispielsweise der Fauststof, Vor-

Abb. 7: Laufrichtungen einer
gesamten Taijiquan Form

vor



wirtsschreiten, Riickwértsschreiten usw. sein. Fiir jede der eingezeichne-
ten Haupt- und Diagonalrichtungen gibt es Figuren, die in eben diese
Richtung ausgefiihrt werden. Schauen wir uns jetzt die Richtungen der
verschieden Pfeile an, kénnen wir schon einen guten Bezug zu den fiinf
Bewegungsrichtungen herstellen. Wir haben ein eindeutiges Vor und
Zuriick. Die Richtungen ,links® und ,rechts” sind mit dem ,vor oder
»zuriick® verbunden, weswegen die Pfeile des Kreuzes in die Diagonalen
weisen. Dabei wird jeder Schritt -wie jede Bewegung- immer aus der Mitte
begonnen, gleichgiiltig in welche Richtung er ausgefiihrt wird.

FORM UND WINKEL

Uber die Vorteile der Verbindung von zwei oder mehr Richtungen haben
wir uns bereits Gedanken gemacht. Beschiftigen wir uns jetzt mit den
einzelnen Figuren und den Stellungen der Fiiffe. Betrachten wir hierzu
unsere Fiife aus der Abbildung 8 einmal genauer:

vorne / links
— < c 3

vorne

>

Abb. 9: FuBstellung einer einzelnen
Taijiquan Figur

Aus der Abbildung 9 wird deutlich, dass die Fiifie in fast allen Stellungen
der verschiedenen Figuren einen Winkel von ca. 45 Grad aufweisen. Diese
Winkelstellung ergibt sich aus der individuellen Schrittlinge und Schritt-
breite, also wieder aus dem Zusammenspiel von ,vorne“ und ,links“. Die
Schrittbreite sollte ca. hiiftbreit (schulterbreit) sein. Die Vorteile liegen in
einem optimalen Verhiltnis von Beweglichkeit und Stabilitit. Je breiter
wir stehen, desto stabiler wird der Stand. Doch méchten wir jetzt unsere
Position verdndern, miissen wir unser Gewicht weit verlagern und kénnen
dann erst einen Schritt machen. Dies ist dies relativ aufwendig. Stehen wir
hingegen sehr eng, sind wir flexibel in alle Richtungen, d. h., wir kénnen
sofort und ungehindert einen Schritt in jede Richtung machen. Die Phase
der Gewichtsverlagerung entfillt hier fast vollstindig. Wir stehen dafiir
aber relativ instabil.

Ist die Schrittbreite gegeben, ergibt sich jetzt der Winkel von etwa 45 Grad
aus der Schrittlinge. Setzen wir also in der Form einen grofen Schritt nach
vorne, wird der Winkel spitzer (kleiner als 45°). Die daraus resultierende

Stellung wird nach vorne stabiler sein als bei einem kiirzeren Schritt (z. B.



in der Figur ,Den Kopf in beide Arme nehmen und den Berg wegschie-
ben®). Kraft und Energie werden hier sehr massiv nach vorne gebracht.
Allerdings ,erkaufen wir uns die Stabilitit nach vorne durch eine verhilt-
nismiflig hohe Unbeweglichkeit und Schwiche, welche von den beiden
Seiten (,rechts“ und ,links®) ausgeht.

Das Zusammenspiel der fiinf Bewegungsrichtungen wird hier auf die Be-
wegungsrichtung ,vorne® konzentriert. Sind wir uns dessen bewusst, ist
dies fiir das Taijiquan kein Problem. Aus einer runden Verteidigung einen
Ausfall in die eine oder andere Richtung zu machen ist effektiv und macht
Sinn, allerdings nur so lange, wie wir unseren Bewegungsradius durch die
Schrittlinge zwar vergroflern, aber nicht aus ihm herausfallen.

Jede Stellung ist also eine Variation zwischen Schrittbreite und Schrittldn-
ge. Ein ,zu breit“ oder ,zu lang” hat genauso negative Auswirkungen auf
das Taijiquan wie ein ,zu schmal® oder ,zu kurz®

Isoliert und statisch betrachtet kommt nach jeder Stellung ein Schritt, um
dann wieder eine Stellung oder einen Stand einzunehmen. Wihrend des
Schrittes fithren wir den einen Fuf$ zum anderen. Wir 16sen also den hiift-
breiten Abstand auf und verringern unsere ganze kdrperliche Ausdehnung
auf ein Minimum. Wir stehen im wahrsten Sinne des Wortes auf einem
Punkt und zwar nur mit einem Fuf3. Alle vier Bewegungsrichtungen laufen
also in der Mitte zusammen, der Korper ist beweglich in jede Richtung.
Nach dem Zusammenschluss kommt es wieder zur Ausdehnung. Der freie
Fuf$ wird in der passenden Breite und Linge wieder abgesetzt, die Beweg-
lichkeit nimmt ab und die Stabilitit zu (vgl. Abb.10). Es werden praktisch
alle Lingen und Breiten bis zum individuellen Maximum durchschritten.
Da beim Taijiquan der ganze Kérper permanent in Verbindung steht, har-
monieren die Arme mit den Beinen. Das Offnen und Schlieen wird im
Oberkérper genauso vollzogen wie in den Beinen.

FORM UND FIGUR

Beziehen wir nun unsere Gedanken auf ein konkretes Beispiel und unter-
ziehen die Figur ,Hand verdeckt Arm und Faust” (Fauststof$) einer genaue-
ren Betrachtung. Die Position der Fiif3e, die Schrittbreite und Schrittlinge
ergibt sich aus den oben gemachten Angaben. Was fehl, ist die Festlegung
des Zentrums oder der Mitte und die Ausrichtung der Arme.

Zu Beginn der Bewegung ruht das Hauptgewicht auf dem rechten Bein.
Wir stehen also auf einem Punkt und setzen den linken Fuf§ nach schrig
vorne. Die Arme liegen eng am Korper, die Energie/Kraft ist im Unter-
bauch gesammelt. Jetzt bewegen wir unser Zentrum in Richtung linker
Fuf3. Fast zeitgleich beginnen wir mit einer Rotation um die eigene Achse.
Das Zusammenspiel von Gewichtung und Drehung endet mit dem explo-
sionsartigen Abschuss von Faust und Ellenbogen, welche sich gegenseitig
ausgleichen. Der groflere Teil des Gewichtes ruht jetzt auf dem linken
Bein. Natiirlich ist dies nur eine rein mechanische Betrachtung dieser Fi-
gur, was aber fiir die Veranschaulichung der fiinf Bewegungsrichtungen
vollig ausreicht.
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Abb. 10: Bewegungsrichtungen
einer einzelnen Taijiquan Figur

8 EllenbogenstoB
Rrve!
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FauststoB

Abb. 11: grafische Darstellung der
Figur ,Hand verdeckt Arm und Faust®

Abb. 12: ,Hand verdeckt Arm und
Faust“ von GroBmeister Chen Xiaowang



ANWENDUNG DER FUNF BEWEGUNG-
SRICHTUNGEN AUF DAS TUISHOU

Die fiinf Bewegungsrichtungen und ihr Zusammenspiel lassen jede Be-
wegung in sich selber rund und spiralig werden. Runde Bewegungen er-
moglichen uns, eine auf uns einwirkende Kraft abzuleiten. Spiralige Bewe-
gungen bewirken, dass sich die Kraft in der Spirale verliert. Dies bezieht
sich auf alle aufnehmenden oder abwehrenden Bewegungen im Taijiquan,
sofern man diese tiberhaupt unterscheiden kann und will.

Wie verhilt es sich nun mit runden und/oder spiraligen Bewegungen und
der Abgabe von Kraft in eine bestimmte Richtung? Wie kann das Runde
zum geraden (z. B. Fauststoff) werden? Betrachten wir noch einmal die
Abb. 11. Lassen wir alle Linien aus der Abbildung auf einen Punkt zusam-
menlaufen und beziechen die gestrichelten Linien in unsere Betrachtung
mit ein, erhalten wir vier Dreiecke. Verbinden wir die Eckpunkte der Drei-
ecke, kénnen wir einen Kreis entstehen lassen (vgl. Abb. 13).

Hieraus lisst sich bereits erahnen, wie das Gerade in das Runde kommt.
Was nach auflen rund und flieflend erscheint, ist von innen heraus auf ge-
rade Kraftlinien aufgebaut, die durch ihre Uberschneidungen zu Spiralen
werden. Hierdurch sind wir auf der einen Seite duflerlich in der Lage, jede
Bewegung abzuleiten oder durch Spiralbewegungen zu neutralisieren. Auf
der anderen Seite werden wir durch das innere Verstindnis von Kraftver-
laufen befihigt, an jedem beliebigen Punkt der Rundung des Kreises -oder
an jedem Punkt in den einzelnen Taijiquan Figuren- Kraft abzugeben.
Dies lasst sich durch die Abbildung 14 veranschaulichen. Jeder Kreis be-
steht aus unendlich vielen Punkten, die miteinander verbunden die Kreis-
form entstehen lassen. Lege wir jetzt innerhalb des Kreises unendlich viele
leicht versetzte Dreiecke aufeinander, erhalten wir ebenfalls einen Kreis.
Um uns dies, fiir das Tuishou zunutze zu machen, sollten wir verstehen,
dass eine Bewegung, die nach auflen rund und flieflend erscheint, inner-
lichen klaren Strukturen und Kraftlinien folgt. Erscheint eine Bewegung
nach auflen geradlinig und direk, sind die Rundungen, das FlieSende und
Spiralférmige im Inneren des Korpers.

Sind wir in der Lage, die fiunf Bewegungsrichtungen auf innere und 4u-
3ere Bewegungen zu iibertragen, sowohl das Runde im Eckigen, als auch
das Eckige im Runden zu entdecken und die Verbindungen zwischen
rechts und links zu erkennen, dann entsteht ein tieferes Verstindnis des
Taijiquan. Bestanden vorher zwischen den einzelnen Begriffen und ihren
Bedeutungen Widerspriiche, fangen wir jetzt an diese aufzulésen und zu
harmonisiere. Als Folge entfernen sich die Tuishou Ubungen vom oftmals
sinnlosen ,Gegeneinander” ohne Fiihlen und Begreifen des eigenen Tuns.
Sie werden abgelost durch tiefsinniges Erforschen der eigenen Mitte und
dem Nachvollziehen des Zusammenspiels der Richtungen, in die uns der

Partner zu bewegen versucht.

Abb. 13: Kraftlinien aus der Figur ,Hand
verdeckt Arm und Faust®

Abb. 14: Unendlich viele Dreiecke
ergeben einen Kreis

Frank Marquardt

Jg. 71, ist Ausbilder der World Chen
Xiaowang Taijiquan Association. Er ist
direkter Schuler von Jan Silberstorff
und lehrt seit 13 Jahren den Chenstil
der WCTAG. Er unterrichtet in Ham-
burg und gibt Lehrgange in verschie-
denen deutschen Stadten.

www.chenstyle.de
10



