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Ziel und Wirkung des intensiven Ubens

Unser Korper besteht aus Knochen, Muskeln, Blut, Flissigkeiten, Nerven und Energie. Zu mehr als 70% besteht der
Korper aus Flussigkeiten, die Nihrstoffe und Energie transportieren. Die Regeneration der Korperzellen, das Fliefen
des Blutes sowie die Bewegungen des Knochenmarks kann man mit einem langen Fluss vergleichen, der bis zum
Lebensende ununterbrochen flielt. Wird ein Teil des Korpers schwicher, hirter oder blockiert, degeneriert er und
verandert sich auf seltsame Weise. Diese Situation ist der Grund fiir Krankheit und Tod. Im Korper sind die Knochen,
entstanden aus dem Knochenmark, am hirtesten. Reicht das Knochenmark nicht aus, werden die Knochen schwach,

das Blut verringert sich und die Leistungsfahigkeit nimmt ab.

Langsame edle Bewegungen sollen zusammen mit Atmen getibt werden. Dann erwacht sensible Energie und fihrt zu
Lebendigkeit. Die Bewegungen des Tai Chi kombinieren von Anfang bis Ende Kreislinien mit geraden Linien, endlos
flielend wie ein grofler Fluss. So wird das Knochenmark voller und flieender.

Die Tai Chi-Bewegungen machen Gelenke und Muskeln sanft und elastisch. Das Blut zirkuliert gut durch den gan-
zen Korper. Die warme Yang-Energie des Korpers wird gestirkt und harmonisiert, sie macht den Korper gesund und
robust. Balanciert wird dieser Vorgang von der Feuchtigkeit der Yin-Energie, was zu reiner Haut im ganzen Korper
fuhrt. Die Feuchtigkeit der Yin-Energie funkelt durch die warme Yang-Energie. Das nennen wir Aura, die Atmo-
sphire einer Person, sie hat flieRende Energie, einen meditativen Mind und voll erwachte Aufmerksambkeit im tigli-

chen Leben ...

Wer einen empfindlichen Korper und ofter kleinere Beschwerden hat, kann Tai Chi sehr gut iiben, da es nicht allzu
viel physische Energie benétigt. Durch das Uben kann man die Energie steigern, das Immunsystem stirken und tiefe

Kraft sammeln. Robuste Menschen werden schneller eine Weiterentwicklung erreichen.

Ziel des Tai Chi ist es, das eigene Yin und Yang zu harmonisieren, einen reinen Mind und einen entspannten,

friedlichen Korper zu erlangen..

Die reine Urenergie zu erkennen, die aus dem harmonisierten Yin und Yang erwichst sowie die Erfahrung so vieler

verschiedener Yin- und Yang-Bewegungen wird das Tai Chi mystisch fein, tief und voller Reichtum werden lassen.

Schnell und langsam

Uberkreuzend

Sanft und stark

Einander Einheit

Offnen und schlieflen

Natiirlich

In der Leere Fiille — in der Fiille Leere

Innen und auflen miteinander verbunden
Von Kopf bis Fuss durchdrungen
Wasser und Feuer vereint

Himmel und Erde harmonisiert

Die Einheit von Yin und Yang
Die Urenergie wiedergefunden
Die Genesung des reinen Geistes, die Heiligkeit




Leer und voll — Die Balance

Wihrend der Bewegung die Balance zu haben

Ist leer und voll

Den Mittelpunkt ohne Steifheit

Die bewegliche Mitte ohne Fixierung

Wenn man den Raum des Yin und des Yang sehen kann
Wird die Balance zwischen leer und voll rein sein

Das ist das Sein des Menschen zwischen Himmel und Erde
Feuer und Wasser in der Mitte von warm und kiihl

Korper und Mind in der Mitte von Bewegung und Stille
Rechts und links in der Mitte die Wirbelsaule

Innen und auflen in der Mitte die Haut

Mitte beinhaltet beides

Wenn jemand vollkommene Balance hat, sieht er wie nicht balanciert aus, er hat einen menschlichen Kérper und
spricht, aber von ihm kommt ein leeres Gefiihl. Normalerweise sieht die Balance wie fixiert aus, doch die perfekte
Balance ist Bewegung. Was voll wird, bewegt sich zu leer, leer bewegt sich zu voll. Die Nicht-Balance bewegen ist der
Moment der Balance. In diesem Augenblick nicht gerade, sondern wegen des Moments der Bewegung ein wenig zur

Seite geneigt. Wer diese Situation erkennt, sieht klar leer und voll.

Sich mit geradem Gefiihl leicht zur Seite geneigt zu bewegen, hat edle Atmosphire. Seine Bewegungen sind perfekt
balanciert und gleichzeitig kreativ. Seine Bewegungen kommen und gehen zwischen Himmel und Erde, sie passieren
zwischen den extrem feinen Rdumen. Er ist der immer gegenwirtige Raum. Fast perfekt, aber nicht perfekt, da er
einen menschlichen Korper hat. Sein Mind erkennt in jedem einzelnen Moment des Vorbeigehens das leichte mikro-
feine Berithren der Verginglichkeit des Flieflens. Wie wunderschon ist jeder Moment seiner Bewegung! Seine Bewe-
gung ist wie das Herabfallen abertausender Bliiten vom blauen Himmel, wie ein endlos fliefender grofRer Fluft,
stehend wie ein steil aufragender Berg, manchmal wie das Licht des Blitzes, wie eine kleine weifle Wolke am blauen

Himmel. Sein Tai Chi flief3t auf natiirliche Weise endlos, da er leer und voll erkannt hat.

Beim Gehen wechseln wir vom rechten auf den linken Fuff und umgekehrt. Jedes Mal halten wir das Gewicht auf
einem Fuf}, wihrend der andere Fuf} sich leicht in der Luft befindet, das ist leer und voll. Wenn wir die Hand nach

vorne strecken, ist der hintere Fufi voll, ziehen wir die Hand zuriick, wird der vordere Fuf} voll.

Der Fuf3, der das Gewicht trigt, ist wie die Wurzeln eines hunderte Jahre alten Baums, tief mit der Erde verbunden.
Den anderen Fuf§ flink bewegen wie vom Wind beriihrte Seide. Wenn jede Figur so wechselt, hat der Kérper durch
den Fufl mit dem vollem Gewicht tiefe Stabilitit, durch die Bewegung des anderen Fufles wird der ganze Korper sanft

und empfindsam. Leer und voll, Yin und Yang, in der klaren Trennung aber existieren beide gleichzeitig.

Kann man wihrend des Tai Chi-Ubens gut zwischen leer und voll wechseln, flie3t der ganze Korper endlos wie ein
stark stromender Fluss, steht ruhig wie ein hoher Schneeberg, ist klar wie der leere Himmel. Endlos weites kontinuier-

liches Raumgefiihl steigt auf, nicht einmal den Raum, den die Spitze eines feinsten Hirchens einnimmt, auslassend.
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Wechselt die Bewegung zwischen leer und voll, hat sie ihren Ursprung in Hiifte und Steifibein. Vier Diagonalen,
vorne und hinten, links und rechts, oben und unten, mit dem Wechsel zwischen leer und voll, nutzt man diese Kraft

richtig, so kann man die Erfahrung des Zentrums der zehn Richtungen machen.

Das ist der Kreis
Der leere Raum birgt alle Richtungen
Jede Richtung hat den Kreis

Erreicht er spiter eine hohere Ebene, hat er in seinem Inneren leer und voll, doch im Aufleren zeigt es sich kaum, da
seine Bewegungen in den Kreis eingegangen sind. Das ist es, was ich tibe, die Gewichtsverteilung auf den Fiilen im
Verhiltnis von 60 : 40 Prozent, der Oberkorper 30 Prozent, der Unterkdrper 70 Prozent.

Wenn man etwas tiber das Verhiltnis der Gewichtsverteilung wissen mochte: das Knie des vorderen Beins sollte nicht
uber eine gedachte Linie bis zum Fufigelenk hinausragen. Wenn das vordere Bein 60 Prozent des Korpergewichtes
tragt und das hintere 40 Prozent, hat das hintere Bein die tatsichliche Kraft der Verwurzelung. Wenn man etwas tiber
das Verhiltnis Oberkorper 30 Prozent und Unterkorper 70 Prozent wissen mochte: Der Oberkorper soll sich leicht
wie Seide anfuihlen, der untere Korper wie die Wurzel eines groffen Baumes. Leicht, aber nicht treiben lassen, das

Zentrum ist tief, hat aber flieBende Energie und wird nicht steif.

Der Oberkorper ist schwerer als der untere Korper, aber wenn er sich leicht bewegen kann, ist er lebendig. Bewegt er

sich aber schwerer als er ist, wird er die Balance verlieren.

Leer und voll der Hiande zu verstehen, ist einfach, es bei den Fiflen zu verstehen jedoch nicht so leicht, da diese das
Gewicht des Korpers tragen. Leer, aber leichtes Gewicht, leer kann es nicht sein, doch das Gefihl ist leer. Voll, jedoch
einfach nur das Gewicht des ganzen Korpers zu tragen ist unsensibel, voll sollte sich zu leer bewegen, denn leer wird

voll, voll wird leer.

Wenn der ganze Korper sich zusammen bewegt, entsteht die Kreisenergie. Bewegt man nur die Hinde, wird der

Hauptkorper steif. Tiefe Bewegung kommt immer aus dem Hauptkorper und den Beinen.

Das Wechseln des Gewichts, verbunden mit Ein- und Ausatmen, sollte immer flieflend sein, da langes Festhalten steif
macht, denn Natur wandelt sich immer und flief3t. Je nachdem wie man leer und voll kombiniert, ist die fliefende

Bewegung klar.

Leer und voll wie Yin und Yang, wer im Yin Yang hat und im Yang Yin, ist ein Tai Chi-Meister. Im Angriff ist schon
die Verteidigung, in der Verteidigung schon der Angriff, Yin und Yang zusammen sind eins. In der Yin-Figur ist
schon die volle Yang-Energie, in der Yang-Figur ist schon die Ruhe. Wenn Geist und Nerven sich in absoluter Ruhe
bewegen konnen, dann erwacht der ganze Korper. Nicht nur das innere Selbst, sondern auch alle du8eren sensiblen
Bewegungen sieht und spiirt man. Ein solcher Mensch kennt die wahre Bedeutung von leer und voll, Yin und Yang,

die Unvereinbarkeit von Einheit und Gegensatz.
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Tai Chi Form

Tai Chi Form

Die Tai Chi-Form mit Fotos und Erlauterungen

TaiChi | Teil 1 25. Die Himmelsenergie nach unten bringen 93
1. TaiChi 61 26. Den Berg schieben 94
2. Yin und Yang 6ffnen 61 27. Einen Seidenfaden zuruckziehen, rechts und links 94
3. Himmel und Erde 6ffnen 62 28.  PferdefuB 96
4.  Die Schwanzflosse eines Fisches 64
5. Linke Peitsche 65
6. Rechte Peitsche 69 Tai Chi | Teil 3
7. Der diamantene Krieger schleudert einen Blitz 70 29. Der goldene Hahn steht auf einem Bein, rechts und links 97
8.  Wellenkreis 71 30. StoB mit der Ferse des rechten FuBes 99
9. Der weiBe Kranich &ffnet seine Flugel 73 31.  Uber den Pferderlicken streichen 100

10.  Die Laute spielen 75 32.  Das Pferd am Zaumzeug zuruckziehen 100
11.  Den Kreis 6ffnen und strecken, links und rechts 76 33.  Den Pferdehals berthren 101
34.  StoB mit der linken Ferse 102
35. Drehen und stoBen 102
TaiChi | Tell 2 36. Den Kreis 6ffnen und strecken 103
12.  Diagonale Peitsche /79 37. Fliegendes Schwert 104
15. Der groBe Kreis 80 38.  Schlag in die Erde 105
14.  StoR unter den Ellenbogen 81 39.  Schlangenhand 107
15.  Der Affe geht ruckwarts, rechts, links, rechts 82 40.  Fliegender FuB 110
16.  Fliegende Schwalbe 84 41.  Der diamantene Krieger, rechts und links 112
17. Zweifliegende Vogel 86 42.  StoB mit der rechten Ferse 113
18.  In die tiefe See strecken 87 43 Tierkopf 114
19. DenTiger umarmen 88 44.  Gleichzeitiger dreifacher Angriff 114
20.  Den Pferderucken entlangstreichen 89 45.  Der Kranich tanzt unter dem Vollmond - StoB mit der rechten Ferse 115
21.  EinBlitz fahrt durch den Rucken 89 46.  Die Lederhaut der Trommel durchstoBen 116
22.  Das Wasser hochschieRen 90 47.  Den Vollmond schieben 117
23.  Llanger StoB 91 48.  Der blaue Drache kommt aus dem tiefen Ozean 118
24.  Adlerhand 92
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Tai Chi | Teil 4

49.  Das wilde Pferd galoppiert mit wehender Mahne, rechts und links 119
50. Das schone Madchen webt, links, rechts, rechts, links 120
51. Die Energie zum Himmel strecken 122
52.  Fischschwanz 122
53. Die Peitsche 124
54. Wolkenhande 126
55.  Himmel- und Erde-Faust 128
56. Schlangenkopf 129
57. Wasserstrudel 130
58. Sieben Sterne 131
59. Auf dem Tiger sitzen 132
60. Lotusbllte 133
61. Den Handteller nach vorn strecken 134
62. Tigerangriff 135
63. Die Faust strecken 136
64. Die Brust offnen 137
65.  Zuruck zum Ursprung des Tai Chi 138
TaiChi | Teil 5 Kreisenergie 139

An dieser Stelle in den Schweizer Bergen sind die nachfolgenden Fotos aufgenommen worden.
Sie wurden Mitte Juli in Uber 3000 Meter Hohe ganz friih morgens bei -1 Grad Celsius gemacht.
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Tai Chi | Teil 3

28. Pferdefuf3 29. Der goldene Hahn steht auf einem Bein, rechts und links

Pferde sind ehrlich und unschuldig und daher empfindsam und stark. Stehen auf einem Bein, die Energie durch Rucken und Kopf in den Himmel strecken. Diese Figur 6ffnet
die Yang-Energie.

Der goldene Hahn bewacht als General das Himmelstor. Der Himmel hat zehn Richtungen, zehn Sonnen
und keinen Schatten. Der goldene Hahn bekommt das Licht von zehn Sonnen und seine Federn
reflektieren das gldnzende goldene Sonnenlicht.

Scharf beobachtet er alle zehn Richtungen, wahrend er das Himmelstor bewacht. Wenn er kampft,
sind die Bewegungen seiner FlBe wie ein spiritueller mystischer Tanz. Kein anderer Vogel kann die
Bewegungen seiner FUBe imitieren. Dies ist der Grund, weshalb in allen Kampfkunsten, wenn jemand
auf einem Bein steht, diese Figur ,der goldene Hahn” genannt wird.

Nach dem leichten Ausatmen die linke Faust von auBen nach innen drehen, gleichzeitig den linken FuB zurticknehmen, einatmen.

Den rechten FuB zum linken bringen, beide Hande mit einer Kreisbewegung kreuzen, Den rechten FuB hochheben, ...
einatmen.

Mit dem linken FuB einen Schritt nach vorn
und wie ein Pferd, das nach vorne ausschlagt,

... mit der rechten Faust zur Brust des Partners schlagen, ausatmen.

... die linke Hand zur linken HUfte bringen,
rechte Hand hoch strecken, ...

... ausatmen.

Figur von vorn
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,Der goldene Hahn” von vorn

Die gleiche Figur zur linken Seite ausfuhren.

.. einatmen ... ...ausatmen ...

30. StoB mit der Ferse des rechten FuBes

Mit der Ferse zu stoBen starkt die Gallenblase und den Unterleib.

Den linken FuB runterlassen, die Hande vor der Brust kreuzen, hochstrecken, einatmen. Die Hande im groBen Kreis ...

... nach unten fuhren, ausatmen, ...

... sie vor die Brust fuhren, kreuzen, gleich-
zeitig den rechten FuB hochbringen, einatmen.

Die Hande rund 6ffnen, mit der Ferse in Hohe des Unterbauchs stoBen, ausatmen.
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