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TEIL 1 GRUNDLAGEN

Einleitung

Taijiquan(alte Schreibweise: Tai Chi Chuan) ist eine alte chinesische Kampfkunst, in die
EnergiearbeitQigong/ Chi Kung) integriert ist. E®nn alsGesundheitspflege,
Selbstverteidigung, Meditation, Personlichkeitsentwicklung, verkorperte chinesische
Philosophie und als spiritueller Weg getibt werden. Diese verschiedenen Aspekte sind
vielschichtig miteinander verwoben. Ich selbst (ibe den CBidrdes Taijiquan, aber die
wesentlichen Prinzipien sind in allen Stilen gleich.

a5AS 9y SNHSI ktleindRIB delséhlichtig@shgnzEs/béhandelt den Qigong
Aspekt des Taijiquan.

Aus traditionell chinesischer Sicht haben alle lebenden Wesen neben dem stofflichen

YI NLISNJ | dza Cft SA&aO0OK dzyR . fdzii y2,0&unSastSy YI NLIS
leberdig macht. So wie der materielle Kérper Organe, Blutgefal3e und Nerven hat, hat der

QiLeib Energiezentren, Meridiar{EnergieLeitbahnen) Sondergefalie und eine Aura. In

ihm wohnen unsere Geistind Seelenanteile, unsere Emotionen und Tugenden. Das Qi

verbindet Kérper Geist und Seele miteinander.

Die Chinesische Medizin nutzt das energetische System, um Koérper und Geist in Harmonie
zu bringen, gesund zu machen.

Taijiquan tut dasselbe. Und geht dartiber hinaus. Als ganzheitlicher charakterlich

spiritueller Entwicklungsweg stimuliert, 6ffnet und transformiert es das gesamte System.

Das tun letztlich alle spirituellen Wege. Manche bewusst, manche suttérbewusstim

Taijiquan passieren diese Prozesse durch die Arbeit an Haltung, Bewegung, Entspannung,
Konzetration / Meditation und Atmung praktisch im Hintergruridie Energiearbeit des

Taijiquan stammt aus der daoistischer. Y Y SNByY ! ft OKSYASaG bSAI2y3I 6
Dangong (Elixierarbeit ! £ OKSYAS0Z RSY &ALIANARGdzSE Sy ! 4LISY
51 2 A aY dfaegrindet Ch&ndManting soll dazu das Werk Huangtingjing (Klassiker des

gelben Innenhofs) von Wei Huazung studiert haben.

Meister Wl Yy { Af 6 SNB (2 NF T &dr Boirektenadfréciitah Halting gavzh OK A Y
entspanne und mein Geist ganz leer wirdann passieren alle diese energetischen
+2NANYy3IS @2y [ttt SAySada

Trotzdem ist es nicht verkehrt, diese Vorgange zu kennen. Und einige nutzen wir im
Taijiquan ganz bewusst.

Im praktischen Uben ist es allerdings wichtig, sich nur auf jeweils ein Phanomen zu
konzentrieren (z.B. das untere Dantian, oder den Kleinen oder den Seitlichen
Energiekreislauf) bzw. als Fortgeschrittener einfach Stille einziehen zu lassen.

In diesem Text wemlich versuchen, alle Teile des Energiesystems und die
Transformationsprozesse zu beschreiben. Auf die fur die Praxis relevantesten gehe ich
ausfuhrlicher ein, bei anderen fasse ich mich kirzer.
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Die energetischen Prozesse werden in der Stehenden SauleRuBdy { SARSY No dzy ISy
RSy t dzy | ( Detaib Nitin@ ficki mich hier diesen Ubungen besonders. Aber sie
passieren genauso beim Uben der Formen und Partneriibungen. Und in der Sitzmeditation.

bl OK RSY 6ANJ AY RSNJ a{ (SKSytB8ndddgn Seist ZBrcRuhdzy & S NB
3SONI OKG KFoSy fSNYySy AN AY RSY a{ SARSYNOG dzy
Energiefluss miteinander in Einklang zu brindey. RSY aC2NXYSyda 6ANR RAS
innere und auRere Bewegung dann variiert und schlieBliclSigd a { OKA S0 SY RSY | Ny
sowie der Selbstverteidigung zur Anwendung gebracht.

NebendenUnterweisungen unserer TaijiquaMeister undAusbilder innerhalb der WCTAG
flieRt hier auchmein berufliche Wissen als Heilpraktikéiir Chinesische Medizisowie
Erfahrungerals Intructorim Tae, 2 3| 6 KSdzil S , der dadisisShidifieren ¢ | 2 &
Alchemienach MantakChia) als Lehrer fur Kai Sai Kung Fu, Xingyiqguan und Baguazhang,
sowieliteratur unddasErspuren im eigenen Korperit ein.

Ich beginne mit der &chreibung deEnergiezentrenvon denen das wichtigste das
Dantian, unsere Mitte im Unterbauch, ist. Sie sind&pieicher und alchemistische Tiegel,
denen Bewusstseinsthemen ihren Sitz haben uadgformert werden kénnen.

Es folgt diéTheorie der2 Energiekreislaufeles CherTaijiqguarty 5 SNJ a{ SA Gt A OKSy &
a + & Rdcklaufged Binzeln und in Kombination kann mit ihnen der Energiefluss in allen
TaijiquanBewegungen erklart werden.

Dieses Konzefiringe ich in Verbindung mit des® Sondergefal3adaus der Tradionellen
Chinesischen Medizjmlie inder daoistischen Alchemig Kreislaufe bildennd auch Energie
speichern konnen. Ich erklare ihre Funktionen und Themen und wodurch sie sie im Taijiquan
stimuliert werden.

Dann erklare ich diBedeutung deFunktionskreise dennerenOrganeund der ihnen
zugeordneterii2 Meridiane des Kernstiicks der Akupunkiliheorie.Dabei kommen wir
auch zu den Analogien dérWandlungsphasen / Elementait ihrer Psychosomatikund
zum altesten Teil der Chisschen Medizin, deifBchamanismusit der Lehre von deb
Geist / Seelenanteilen demEnergie und Geistkdrpemund zu astrologischen Beziehungen
Und naturlich dazu, was das mit den FBgwegungen zu tun hat.

Schlie3lich folgt eine Kurzfassung der Lehreniessmusund Buddhismus um den
dWEG R &jifjuanbesserverstehen und einordnen zu kénneAuch ein paar Grundideen
aus dem vorKonfuzius@ 2 f f S yBec® deSWandlung 1 2YYSyYy R 1T dzo
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91 Dantian und dieEnergiezentren

In unserem Korper befinden sich viele grof3e und kleine Energiezentren. In ihnen wird
Lebensenergie (Qi) gespeichert und transformiert. Sie sind bestimmten psychischen und
spirituellen Themen und kdrperlichen Bereichen / Organen zugeordnet.

Die groRten und wichtigsten sind ddeDantiand o %A Yy 206 SNF St RSNBI o AY | yi
Herzbereich und Kopf. Sie sind die alchemistischen Kessel der spirituellen Transformation,
die HauptSitze unseres Bewusstseins.

 Besondere Bedeutung hat dastere Dantian(japan. Hara)Es istdzy’ & S NJ o ¥ dzK | dza S
unser Mittelpunkt, der Masseschwerpunkt des Kdrpers. Durch die Zentrierung im
unteren Dantian werden energetisches und korperliches Zentrum in
«0SNBAYyaluAYYdzyd ISoONIOKGP 5Fyy AAYR AN «a
unserer Natur. Tiere sind immer im unteren Dantian zentriBddurch kénnen sie
ihre Kraft optimal nutzen und werden von ihren Instinkten geleitet. Auch wir
Menschen erlangen durch die Zentrierung in Dantian den Kontakt zu unseren
Instinkten zurtck. Wirisd stark, geerdet und stehen sehr stabil im Gleichgewicht
611 NLISNI A OK dzy R LJA@OKA&aOKUOL® 2 AN FAYRSY dzy

Doch fur gewdhnlich sind wir im Verstand (Kopf, oberes Dantian) oder in den Emotionen

(Herz / Solarplexusgegend) zentriert. Witentifizierenuns mit unseren Gedanken und

Gefihletp 2 ANJ RSy 1Sy RIF&aa 6ANIJ dzyaSNBE DSRIyYy]Sy dz
sind wir weder noch, auch nicht der Kérper. Wir sind das Bewusstsein, das Korper, Geist und
Seele wahrnehmen kann. Wir sind dieil des kosmischen (goéttlichen) Bewusstseins.

Wenn die 3 Dantian auf entspannte Weise genau ubereinander stehen, kdnnen wir aus
dem Kopf in das Herz und schlief3lich in das untere Dantian heruntersinken.

Kopf und Herz werden dadurch jedoch nicht nutzisendern befreit. Erst jetzt kbnnen sie
ihr volles Potential entfalten.

1 Erst wenn deKopf(oberes Dantian / Kristallpalasteer und frei wird kann das
Bewusstseirsich selbst erkennen. In der Stille kbnnen wir ganz wir selbst sein. Wir
erkennen, daswrkeinA 82 f ASNI S&> dzyl 6 KNy3IAISE a9324a
groRen Ganzen. Wir simdit allem verbunden Wir Gberwinden die Illusion /
Verblendung der GetrenntheitEinzelne, bewusste Gedanken in einem stillen Geist
werden viel kraftvoller und kreativer. Sfnnen besser umgesetzt werden,
materialisieren sichg SNRSY o Wir shl dichtiier Werstand, er ist ein
Werkzeug, das wir bei Bedarf benutzen konnéfenndas obere Dantian voll
erwacht und transformiert wird, verschmelzen Bewusstsein und Unbewusstes,
verschwindet die Grenze zwischen ich und nicht Das kollektive Unterbewusste
wird zum kosmischen Bewusstsein. Es kavih zu PSPhanomenen wie
Hellsichigkeit und Telekinese kommeBolche Phdnomene sind jedoch nicht wichtig.
Wichtig ist, dass wiilber unsere Individualitat hinaus wachsen wrids mit der
Natur, mit dem DAQWeg / Ziel / Sinn / Weltgesetz) werden.

1 DasHerzentrum (mittleres Dantian)wird ebenso befreit. Wenn wir die
Identifikation mit den Emotionen auflésen, kommen sie Ruhe Wir missen nicht

Andreas Schmidt: Die Energetik des Taijiquan www. Taiji-Schmidt.de Seite5 von 87



mehr urteilen, werderfrei von Abneigung und Begierde, der Wurzel des Leidens

Die leiderd OK I FF¥ (i f A OK S -WdlehsStaaStstraRi&et, gebéndes y
bedingungsloser LiebPlatz. Sie hat mehr mit Mitgeftihl als mit erotischer Begierde

oder Verliebtheit zu tun. DiEmotionen(Wut, Freudbsigkeit Sorge, Trauer, Angst)
weichen den Tugende(oDEx Sanftheit, Gliick, Mitgefuhl, Aufrichtigkeitinerer

Frieden). Emotionen kdnnen immer noch in angemessener Weise auftauchen (z.B.
kann Angst vor Gefahr warnen), aber sie nehmen nicht mehr von uns Besitz, sie
flieRen und l6sen sich auf. Dann ist wieder Stille im Herzen. Die kosmische
Verbundenheit, vg§¢ RSNJ RSNJ Y2LIF a6SA0aG 6ANR KASNJI
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8 Zentren aif der senkrechten Mittelachse:

1. Wurzelzetrum(Tor von Leben und Tod): Im Bereich von Damm und Steif3bein.
Sitz von Fortpflanzung, materieller Bedurfnisse und des Uberlebenswillens, sowie
von Erdung un®tabilitat5 1 & a ¢ 2NJ RSa ¢2RSaa ySA3ad 1 dz
(z.B. in Verbindung mit exzessiver Sexualitat oder Besitzgier) und muss durch
einen Beckenboden mit naturlicher Spannkraft verschlossen werden.

2. Das Sexualzentrurhegt ungefahr auf Hohe des Schambeines, bei Frauen etwas

hoher, bei M&nnern etwas tiefer. Es ist der Sitz von Lust und Kreativitat. Auch hier

ist es wichtig, dass die Energwederdurch Begierdeoch durch Scham und

Verklemmunggebunden sondern durch Kagvitat befreit wird.Korperlich spielt

hier die naturliche Aufrichtung von Becken und Lendenwirbelsdule eine Rolle.

Unteres Dantian’ Zentrum / Schwerpunkt (s.0.)

4. Solarplexus5 SNJ { AGT @2y a9324% al @éllénuddy R / KI N.

Egoismus kdonnehier zu Kraft, Ausstrahlung und natirlicher Autoritat

0N yaF2NYASNI -tun SINR Bciitsbungetary Was kuQu6 ist, wird

getancdzy R R Yy .08 KEt®evas SumdVohle aller zu bewirken.

Korperlich zeigt sich diese Transformationauein entspanntes Zwerchfell und

damit eine tiefe, naturliche Bauchatmungom Solarplexus aus leuchtet die Aura,

das Energiefeldm den Menschen herum.

Mittleres Dantian / Herzzentrum(s.o.)

6. Kehlzentrum:Im Bereich des

Kehlkopfes. Der Sitz von Kontrolle,

Gestaltung und Ausdruck, sowie der

Stimme. Verspannt wir dieser Bereich

durch UberméaRige Selbstkontrolle

durch Angst, Scham und Schuld. Gel6s
zeigt sich die Fahigkeit zu
angemessenem Selbstausdruck aurch
einer entspannten, angenehmen

Stimme. Und im natirlichen Schweiger

Aus der stillen Sammlung heraus

konnen Worte sehr kraftvoll sein und

Wirkung zeigen. In der Korperhaltung

geht es hier um die Aufrichtung der

Halswirbelsdule

Oberes Dantian / Kristdpalast (s.0.)

8. Scheitelpunkt / Krone / Baihui
(Treffpunkt der Hundert)Oberer Teil
der oberen Dantian. Hier geht es um di
grof3e Einheit, die Verbindung zum
Kosmos / DAO / Himmel. Sitz des
a gl KNByY Kdrperich:4 G & @
Scheitelpunkt nach oben gerichtet,avi
an einem goldenen Faderach oben
gezogen.

w

o

~
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Die Energiezentren liegen tief in der Mitte des Korpers. Es sind nicht Punkte sondern

Bereiche. Sie strahlen wirbelformig nach vorne, hinten, seitlich sowie oben und unten aus.

Sie sind Speicher uridansfomatoren. Die 3 Dantian werden von den Alchemisten als
a¢ASISta k YSaasSt oSydzil G dzy RINAY 9y SNHASY
fusionieren.

Sie werden von den 4 Sondergefal3en erster Ordnung miteinander verbunden und
vernetzt:

- Dienergefald (vordere Mittellinie)

- Lenkergefald (hintere Mittellinie / Wirbelsaule und Kopf), bilden zusammen den
Kleiner Energiekreislauf.

- Zentralgefal3 (Mittelachse mit einer rechten und linken Nebenlinie)

- Glrtelgefa® (QGurtel und Spirale um den ganzenrper)

Zu diesen Gefallen kommen wir spater noch detailliert zurtck.

Projektionen der 8 Zentren auf der vorderen Mittellinie

1. Huiyin, Treffpunkt des Yird Tor des Todes und des LebehKG1 (KG=
Konzeptionsgefal3, s. SondergefalRe im nachsten Kapitel), auPdeneum /
Damm

2. Bei FrauerGuanyuanjor des Ursprung®i, Ovarpalast KG4, 2 Querfinger
oberhalbdes Schambeines; bei MannedinggongSamenpalast Zhogji Mitte
der ExtremeK@ 1 Querfinger oberhalb des Schambeines

3. Meer der EnergieQihai, KG6l,5 Querfinger unter dem Nabel bis K&8&gnque,
Palast des GeistedNabel.In der inneren Alchemie ist KG8 der Tiegel, KG6 das
Feuer darunter.

4. Mitte des OberbaucheszhongwanSonnengeflecht Solarplexus KG12, Mitte

zwischen Nabel und Brustbeinspitze.

ShanzhongBrustmitte, KG 17zwischen den Brustwarzen

Tianty HimmelsvorsprungK@2, zwischen Brustbein uriehlkopf

7. Drittes Auge/ Himmelstor: Yintang, Extral,rader Stirn zwischen den
Augenbrauen, vorderer Teil des oberen Dantian. Sitad8ersinnlichen
Wahrnehmung.

8. dTreffpunkt der 10& . | A K (iZ8=>1 enkebgefa¥)ochster Punkt des
aufrechten Kopfes

o o

Projektionen der 8 Zentren auf ddrinteren Mittellinie

1. LG1ChanggiangSteif3beinspitze

Das grol3e Loch unten am Kreuzbein

Tor desLebens Mingmen, LG4, unter dem 2. Lendenwirbel
Jizhong, ater dem 11. Brustwirbel

Shendao, LG11nter dem 5. Brustwirbel

DazhuilLG14, unter dem 7. Halswirbel

o0k wnN
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7. Jadetor, Fengfu, LG1inten am unteren Schéadelrand): Hinterer Teil des oberen
Dantian. Es haeinen Einfluss auf die Atmung. Es wird gedffnet, indem wir das

Kinn leicht nach hinten nehmen.
8. dTreffpunkt der 10@

Ex1 Yin-Tang Himmelstor
3. Auge Hypophyse

Ex Hsuan-Ying Himmlischer
Teich Zunge/Gaumen

KG21 Hsuan-Chi Kehle
12 Geschichten

KG17 Shuan Chung Herz-
Zentrum

KG12 Chung-Kung Solar-

plexus
KG8 Nabel Dan-Tien

KG6 Chi-Hai
Frau: KG4 Kuan-Yuan Ovar-

Palast / Mann KG3 Jing- o 5 v
Gong Samen- N \x’%ﬁ L

. FAKdzZA Z

[ DHn

v LG20 Bai-Hui Konferenz der

fw,?100, Krone, KompaR
., LG17 Jadekissen Yu-

{ﬂj\&
; @} ("7 chen, Schadelpumpe

(\ LG14 Ta-Chui (C7)
4 LG11 Gia-Pe (T5)
.\ 4 Energiefluf in Arme

sﬁf; 4/(_ zu KS8 Laogung und

1/ )4 zuriick,oder zu LG14(C7)
: ’f ‘.. LG6 Chi-Chung (T11)
: 7 LG4 Ming-Men Tor des
' %a; " Lebens (L2)
\ LG1 Chang-Chiang
| (SteiBbein) Durchgang
zum Tor des Lebens

palst [ ’) | und Todes
EX31 Heding (auien ; g © ™ k&1 Hui-vin (Damm)
iiber Kniescheibe) | blau=Yin Tor des Lebens und
B40 Wei-Chung | abwirts Todes
(Mitte Kniekehle) | EnergiefluB in Beine
\ rot=Yang

MP1/Le1 Ta-Tun ) \ aufwirts RUMPF:

GroRzehe ,k‘;/’ KLEINER KREISLAUF

, ©
Ni1 Sprudeinder Quell Yung-Chuan

IM TAO-YOGA

MIT ARMEN + BEINEN =
GROSSER KREISLAUF
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Zentren in Armen und Beinen

1 Schultern Entspannung zeigt si@m deutlichsten in lockeren Schultern. Bei Stress,
Wut / Angst wandern sie sofort nach oben, trennen sich dadurch vom Zentrum
(unteres Dantian) und den Huften. Im Taijiquan stellen wir diese Verbindung wieder
her. Lockere Schultern verleihen uns Stabilitat, gleichzeitig konnen wir auf uns
einwirkende Krafte abglten lassen.

1 Ellenbogen Sie stehen sowohl fiir Durchsetzungsfahigkadg,auch fur Flexibilitat /
Richtungsanderungen auf dem Weg zur Handlung.

1 Hand Laogong, Palast der Arbeit, K§8S= KreislatBex Meridian, auch HB /
Herzbeutel genannt) weil die Haadlie Organe dem | | lyhggisind, unser
praktischer Bezug zur Welt und den anderen Menschen.

 Hifte/Kua:9 Ay %Sy dNHzY RSNJ . SgS3ItAO0OKIh&AG FNNI RS
TaijiqguanBewegungen ist der Wechsel von Huiftdrehung und Gewichtsverlagerung
essentiell.

f Knie Ein Zentrum der HingaBe ¢ A NJ a0 SdzaSy RAS YYyASa @2NJ |
aAYy RAS YYAS T oAy 7~

1 Fufd Yonquan, Sprudelnde Quelle,
N1 (NierenMeridian),
Verbindungspunkt zur Energie der
Erde; die Erdenergie sprudelt hier in
den Koérper hinein. Aber auch
Uberschussige Energie (z.B. der Drut
des Gegners) kann hier in die Erde
abgeleitet werden.

Hier ist wichtig, dass diese Bereiche
entspannt und verbunden rsd:

1. Verbunden mit den unteren Dantian

2. Verbunden in oberunten
Entsprechung: Schultesidften,
EllbogenKnie, HaneFul3. Das nennen
AN AY ¢FACAIldz Yy
| F N¥2YyASYydao

3. Verbunden sowohl gleichseitig als
auch diagonal durch das Zentrum als
kraftwirksane Kette (FuBKnieHufte-
DantianSchulterEllbogerHand, und
ebenso rickwarts).

4. Rechts und links ausgeglichen wie
eine Wasserwaage.
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AulRerkdrperliche Energiezentren

- Personlicher SchutzsterBchwebenda. 15 crilberdem B LJ¥F @ { AGT RS& aKl
{ St ovarbindyhg zum Himmel, nach chinesischer Vorstellung zum Polarstern, iiber
den Grol3en Béaren (Sieben Sterne, GrolRer Wagen). Vom Polarstern her strahlt die
violette, intelligente kosmische Energie (Lingqi / japanisch Reiki) in uns hinein. Diese
Energie wird @ verglichen mit dem christlichen Heiligen Gesin Schutzstern hangt
RSNJ a3d2f RSyS CI RSyao

- Energieund Geistkérper5 A S RI A2a0Aa0KSy | f OKSYA&aUSYy «a
Imagination aus Qi kleine energetisch Korper, die tber dem eigenen Kopf schweben.

In diesen kann man sein Qi, die Energieleitbahnen und auch den Geist tUibertragen.

Sie unternehmen damit Astralreisen durch Raum und Zeit. Manche Schulen sagen
sogar, dass man im Moment -

des physischen Todes sein
Bewusstsein in den
Geistkorper beamen und so
Unsterldichkeit erreichen
kann.

- Erdzentrum Unter den
Ful3sohlerca. 30 cmn der
Erde. Es stellt die Verbindung
zur Energialer Erde, zum
Erdmittelpunkt und durch die
Erde hindurch zur
{GSNySyil2yadsSt
RS&a {NRSyada KS
ahnlich wie imWurzelzentrum
um Erdung und Stabilitat.
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1 Meridiane und Sondergefal3e: Energiemodelle der
Traditionellen Chinesischen Medizin und daoistischen
Ubungspraxis

Die chinesische Energielehre kennt zwei verschiedene
Leitbahnensysteme: Das der 12 Hauptmeridiand das der 8
Sondergefalie.

Die 12 Hauptmeridianaind den inneren Organen zugeordnet; so

gibt es z.B. eine Herzmeridian, einen Nierenmeridian uswhnen

zirkulieren Qi / Energie (bestehend aus Namd AbwehrQi) und

Blut. Das Blut folgt dem Qi, melmmal wird es so dargestellt, dass

das Blut wie ein Pferd ist und das Qi wie der Reiter, der es lenkt.

Sie haben eine definierte Energiemenge und Flussrichtung. Zuviel Qi

AY AKYySy FTNKNI 3ISyldzaz 1dz {id1 Ndzy3$:
wie zuwenig (Untedizy’ { G A2y > { OKgNOKS X0 @ ! dzOK
Richtung ist nicht gesund; ein aufwarts (statt abwarts) flieRender
Magenmeridian fihrt beispielsweise zu Ubelkeit. Die Energie flieR3t in

den Hauptmeridianen vom Ful3 die Beininnenseiten hoch zur Leiste

und vorne ber den Bauch zum (vorderen) Brustkorb {Mieridiane

des FulRes); weiter an den Arminnenseiten zur HandNMindiane

der Hand); tiber die ArmaulR3enseiten zum Kopf (Wdegdiane der

Hand); und Gber den Ricken / Flanken / Bauch und Beintiintk

| auBenseitezuriick zum Fuld (Yamderidiane des FuR3es). Dies

wiederholt sich amal (3 parallele Umlaufe). AulRerdem hat jeder

Meridian einen inneren Ast, der ihn mit debantianund mit seinem zugehdrigen Organ

verbindet (und mit dem gekoppelten Organ, selbe Wandluhgsp, s.u.) und einen
a¢CSYRAY2Ydza{dzZf NNByd ! aG§® LKNIJI £SNIFdzF Aad YAf
passenden Y#1 YangPolaritat (hier stehend fur Yin = Substanz und Yang = Funktion) hat die
OYSNHAS Ay RSy aSNRARALI Yy Siyber8id daSzugedribdierOFgara OK S«
mit dazugehoérigen Emotionen, Farben, Geschmacksrichtungen, Klimafaktoren etc. in

wSazyl yi

AG0SKi® 5A848 1aaz2iAltidAaz2ySy 6SNRSy A

69t SYSyliSva 3IS2NRySiG® { OK2Yy ideslscheroMedizhhelf@ a> RS
SayY a Xrraledgch@oet@diunge zu vielAngstschadet deiNierex Xvind greift die

Leberan, Hitzegreift dasHerzl y X & ®

Eine Tabelle der Entsprechungen dai/&ndlungsphasefindet sich im Anhang 2 zu diesem

Text.

Die 8SondergefalResind den Hauptmeridianen Gbergeordnet. lhre Flussrichtung ist variabel:

In der Akupunktur werden alle Sondergefalie als aufwarts flieRend dargestellt. Im Tao Yoga
dagegen werden einige davon umgedreht und dann mit anderen zu Kreislaufen verbund

Diese Kreislaufe laufen im Tao Yoga genau entgegengesetzt zu den Hauptmeridianen,

kénnen aber in beiden Richtungen ins flie3en gebracht werden. Nur 2 Sondermeridiane

(Rerr und DuMai/ Kleiner Kreislauf) besitzen eigene Akupunkturpunkte; die anderen 6

bedienen sich einiger Punkte der Hauptmeridiane und verbinden diese auf anderen Wegen.

Ihr genauer Verlauf wird in der Literatur sehr unterschiedlich dargestellt. Sie scheinen eine
gewisse Variabilitat zu besitzen. Sie kbnnen beliebig viel Energie atdnaind wie
awSaSNBSilIyl1adaa ALISAOKSNYy® 5F RdzZNOK (1 yySy aas
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indirekt ausgleichen. Die Sondergefalie werden durch Erh6hung der Energiemenge von

kleinen Bachen zu breiten Flissen. Nahe nebeneinander laufende Sondergefa@a kon

zu einem gemeinsamen Fluss verschmelzen. Sie sind nicht organspezifisch, ihre Energie ist

nur in Yin und Yang, nicht aber nach den 5 Wandlungsphasen unterteilt; sie stellt eine
aCdzaA2yd RSNIp 9YSNHASY RINXP LeghERGNIdT 2Aa0A &
Hauptmeridiane in den Organen gesammelt und gelautert (die Emotionen in Tugenden

GSNBI YRSt (0 dzy R Déntiayiiyf A Yoz (SM SPEBHes@SEENE A S
aAl3IASTFNKE ad OSNBOKY2t1 Syod 51 YAl oSMRBdY RIYY
schlie3lich noch die Energien von Himmel (am Scheitelpunkt) und Erde (an den Ful3sohlen)

mit hineingezogen, so dass Himmel, Erde und Mensch eine Einheit werden. Durch diese
9YSNHASSNXKI Kdzyd 6SNRSY al dza OKdzy dundngig A 3SNJ CNN
o, y3JaKSyda 03 [SOSYHFXABIGCE NI yaT2NYFlAz2y @2y 1
ISA&GA3ISNI 9YySNHAS a{KSyas> 9NI SdzOK{ldzy30 dzyRZX
a! yald SNmfabhCR| SAy@2y T4 ahgedtrgby/ SNBE | f OKSYA SO

Beide Energiesysteme sind von Geburt an angelegt, entwickeln sich aber unterschiedlich
schnell:Die Hauptmeridianesindbei Schulkindern bereits voll ausgereide Sondergefalie

entstehen als erstes, beginnend nach der Zeugung steuern sie schon die

Embry@nalentwicklung, erreichen jedodrst im Laufe der Pubertat ihre volReife und
FunktionsfahigkeitSie spielen dann auch im Bereich der Sexualitdt und Reproduktion eine

wichtige Rolle.

In derMedizin spielen die OrgaiMeridiane die Hauptrolle, die Soatyefal3e nur eine
Nebenrolle; im Qigong, Tao Yoga bzw. d@vistischen Alchemiést es umgekehrt.

Taijiqguan Von ihren Eigenschaften her (Flexibilitat in Verlauf und Flussrichtung, deutlich
verstarkbarer Energiefluss, unspezifische, ganzheitliche @esitswirkung, spirituelle
Bedeutung) passen die Sondergefal3e meines Erachtens viel besser zum Energiefluss des
Taijiquan als das System der Hauptmeridiane.

Historisch betrachtet ist es auf3erdem wahrscheinlicher, dass Chen Wanting der Begrinder
des Taijigan, bei der Verschmelzung von auf3erer Bewegung (Kampfkunst) mit innerer
Bewegung (Energiefluss) mit den Sondermeridianen arbeitete. Schlie3lich war er, neben
seiner militarischen Ausbildung, ein daoistischer Alchemist (z.B. mit dem Werk von Wei
Huacun vetraut) und kein Arzt.

Deshalb habe ich mich in dieser Arbeit zu dem Versuch entschieden, den Energiefluss der
TaijiguanBewegungen mit den Energiekreislaufen der Sondergefal3e, so wie sie mir aus der
Praxis des Tao Yoga nach Meister Mantak Chia und ainemnteeruflichen Tétigkeit als
Heilpraktiker mit Akupunktur und Akupunktmassage bekannt sind, zu erklaren.

FILY RSNJ RFE2A&hGAaOKS antigodrK SYAAS dAYAGIGSINGS 84 Yo ! eyAlSSINSf deOKa 6
der Erde und dem Korper zugeordnet), dagthere im Brustkorb (dem Menschen und den Gefiihlen

zugeordnet) und das obere im Kopf (dem Himmel und dem Geist zugeordnet). In diesem Text ist immer das

untere gemeint, weil es im Taijiquan als Kérperschwerpunkt von besonderer Bedeutung ist.
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Zum VergleichDie 8 SONDERGEFASSE der TCM

= =

= =

DasDienergefal? (Ren M#igf3t aufwarts entlang der vorderen Mittellinie.

Daslenkergefal? (Du Madiljel3t entlang der hinteren Mittellinie. In der Akupunktur wird es
als aufwarts, in der Akupunktmassageatsvarts flieRend angenommen und mit dem
Dienergefal® zu einem Kreislauf verbunden.

DasGurtelgefal? (Dai Mabildet einen Gurtel. Es verbindet oben mit unten, rechts mit links
und vorne mit hinten.

Das verlauft von den FiRRen den vorderen Rumpf hinauf zum Kopf.
Die2 Bruckengefal?e (Yin und Yang Qiao Metilaufen von den Fuf3en zum Kopf hinauf. In
manchen AkupunktuSchulen werden sie tber einen Verbindungspunkt an den Augen zu
einem Kreislauf verbunden.

Auch die2 Regulatorgefal3e (Yin und Yang Wei Meailaufen von den FiRRen zum Kopf
hinauf. Sie haben zusatzlich Aste in den Armen.

Auffallig ist, dass traditionell alle Sondergefal3e aufwarts flieRen, manche Schulen jedoch die
Richtung einzelner Gefal3e wehrten um diese zu Kreislaufen zu verbinden.

Fur die Akupunktur besitzen nur Dienend LenkergefalR eigene Behandlungspunkte. Die
anderen Sondergefalie werden uber ihre Kreuzungspunkte mit den ®tgedianen oder
Uber Fernpunkte auf denselben behandelt.
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Die 4 SONDERGEFASEEISLAUFE der daoistischen Alchemie

Die Sondergefale werden in der Alchemie etwas variiert und zu Kreislaufen verbunden.

§ Dienerund Lenkergefa® @2 NRSNBE dzy R KAY(GSNB aAHlddi t AyASo
Himmlischen KreisladfDieser entspricht derdor-/ Rucklaufigen Kreislairh Taijiquan und
kann in beiden Richtungen flie3en. In der Alchemie wird er zumeist hintenirzdifzorne
abwarts geflhrt.

1 DasGirtelgefalbildet einen horizontalen Kreislauf und verbindet alle senkrexchKreislaufe
miteinander und mit dem Dantian. Zusatzlich zu seinem Hauptverlauf in Gurtelhdhe bildet es
eine grof3e aufund abwartslaufende Spirale Uber den gesamten Kérper.

1 Das verlauft hier imRumpfbereich im Inneren und hat 3 parallele&ige
(rechtsmittig-links). AuRerhalb des Kérpers wird es durch die Aura Uber Kopf und Fife zu
einem Kreislauf verbunden. Auch hier ist Energiefluss in beiden Richtungen mdglich.

1 Die je 2Regulator und Bruckengefaliwerden zu einem seitlichen Kreislaifer Rumpf,

Arme und Beine verschmolzen. Die Energie wird hier hinten rauf und vorne runter gefuhrt.
Dieser Kreislauf ahnelt dem Seitlichen Kreislauf des Taijiquan, dessen Zusammensetzung
jedoch etwas abweicht, da er im Taijiquan aus 4 einzelnen Schiae$eht, die Uber das
Gurtelgefal® im Dantian miteinander verbunden sind.
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1 Die Energiekreislaufe der Sondergefaled ihre Bedeutung
im Taijiquan

Das Zentralgefal3 verlauft tief innen als Mittelachse
durch den Rumpf (und somit durch die 3 Dantian)u
hat rechts und links je eine Seitenlinkes verbindet
alle Energiezentren des Rumpfes miteinander und
Himmel und Erde.

In der Akupunktur wird esom Damm aus aufsteiger
dargestellt, die Seitendste vorne an Bauch und Bru
verlaufend. Teilweise wird auch ein Ast an der
Beininnenseite erwahnt.

Im Tao Yoga werden alle 3 Rumpfaste in der Tiefe
durch die inneren Organe gefihrt. Es wird-aufd
abwarts benutzt, der Kreis wird durch die Aura, dag
den Korper umgebende Energiefeld, geschlosBéa.
Energie kann im Chung Mai hoch und in der Aura
runter flieRen, - oder auch umgekehrt. AuRerdem
kennt man dort noch den kleinen Verlauf, bei dem
3 Aste ey nebeneinander durch das Riickenmark
verlaufen

Es entwickelt sich beim Embryo als erstes
Energiegefald und ist in der daoistischen Alchemie
wichtigste, in dem alle fortgeschrittenen Prozesse
ablaufen. Unterrichtet und gedffnet wird es allerdin
erst nrach dem Kleinen Energiekreislauf. Das ist
sicherer, da auf diese Weise evtl. bei der Offnung aufschieRende groRe Energiemengg
durch den Kleinen Kreislauf wieder nach unten gefuhrt werden kénnen und im Kopf ke
ungesunder Energiestau entsteht. Nachvde Sa Ay RSNJ aCdzaA2y R
GdzZNRS> 6ANR S&a Ay RSNJ a9NI SdzOKidzy3a @2y
Hitze des Herzens(méannliche Energie) in der unteren Bereich des unteren Dantian (Of
herunter zu leiten und die kalte (wdibhe) Wasserenergie der Nieren tGber das Perineun
den oberen Bereich des unteren Dantian (Tiegel) hoch zu bringen. Dort entsteht dann
a5FYLIFaZ RSNIRAS hNHIYS dzyR aSNARALFYS
Herz und Nieren selbst durch diedimische Energie (Ling Qi / japanisch Reiki) gelautert
GSNRSYy® taedOK2a2YlFIiAa0OK KSAODG RIFEasz RI

' YKIF Fldzy3 6SadAYYUS a[AS6Sa Ay oSRAYEIdz
den Genitalien Sexuelle Begierge i No SNF f ASGSYRS YNBI A DA
Energie transformiert werden mussen, damit der innere ménnliche und weibliche Aspe
RFEYY KIFENXY2YA&ZOK @SNBAYyU 6SNRSYy (1 yySyo
bezeichnet.

In der Akupunldr verwendetman das Zentralgefa®B. bei Schwachezustanden,
Rekonvaleszenz.
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Im Taijiguanstehtesmit innerem und aufReren Sinken und Aufsteigen in Verbindung, m
RSY SyGaLl yySyRSY abl OK dzy i S yda$ untaré Yaatian
undnRAS 9NRS &dAy{1Sy flraaSya dzyR RSY a! dzr
Stehende Sauleder Sitzmeditation zu spuren ist. Es wird dadurch aktiviert, dass durch
Haltungskorrektur die 3 Dantian und alle Energiezentren in einer Linie exalditiaeder
gebracht und dann tief entspannt werden. So kann das Sinken und Steigen der innere
OYSNBASY dzF yIFrGNNI AOKS 2SAasS adaqlraaFay
RSY1SYyR> KIFfto RSY1SYRX KIfo TFTMikfgSu Ra A
12aYAa0KSYy 9YySNHAS KAY &a2NHSY 6AN RdzZND
l dzZF 3§ Kby 3 Syq [ dz aSA y® 54 8 S “;e;itrral_éefé?ﬂ
durch den stabilen, mit leicht gebeugten Knien geldsteg in der TCM
und geerdeten Stand zu Stande.

Fur die Offnung des ZentraifiRes braucht es also
keine spezifischen Bewegungen, sondern die korrekte
und gel6ste Haltung der Stehenden Saule, die in allen
TaijiBewegungen aufrechterhalten wird. Je langsamer
und meditativer wir tiben, umso besser und
harmonischer kommt es in Fluss.
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2) KLEINER KREISLAtitere und vordere Mittellinie) GROSSER KREISLAUF

= Vor- / Riicklaufiger
Kreislauf in TCM,
daoistischer Alchemie
d Taijiquan

mit dem Seitlichen Kreislaufin den Beinen verlaufen sie vorne und hinten (statt innem
aul3enseitig). Die Beinaste sind am Damm (KG1) mit dem Kleinen Kreislauf verbunder
0Sa40SKSY (&3 NIH QIOKY B3V yaa!Yy RDO mn

I N¥Naudas

Kleiner Energiekreislauf

DerKLEINKREISLAWesteht
aus 2 SondergefalRen, dem

al[ Syal SR RSY «
DSTFNIad LY ¢ 2
erste Kreislauf. Uber KG6 bzw. §
und LG4 ist er direkt mit Dantian
verbunden.

In der Akupunkturlehre werden
beide als aufwarts flieRend
beschrieben. Im Ta¥oga wird
das YinGefall umgedreht, um de
Kreislauf zu bilden, in der
Akupunktmassage nach Penzel
macht man es genau
andersherum. Im Tao Yoga kani
SNJ T dzR SBROSSEY «
KREISLAUF SNB SA (SN
dem man die Armund Beinaste
der Gefal3e hinzuftugt. len
Armen sind die Linien identisch

5. Brustwirbel) oder vorne am
KG17 (Brustmitte).

Im Taijiquanbringe ich den

YE SAYSY YNBAATL
{8ARSYNodzy3ISY o
in Verbindung.

Den grof3en Kreislauf assoziiere ig
mit der komplexen Version der

aYt SAYySy { SARSY
''Y&ASGT dzy3Syhd RS a
wNO1f NdZFA3ISY YN
| FYRTF2NYSyYyZ 1 o.
2 NOKUGSNI adl YLIFQ
Allerdings denke ich, dass die

Energe hier in Armen und Beinen
mehr demSeitlichen Kreislauf
folgt.

In daoistischer Alchemie
und Taijiquan durch
NebengefiRe in Armen
und Beinen erweitert zum
oRen Kreislauf.
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Der Kleine Energiekreislauf besteht in der Traditionellen Chinesischen Medizin aus 2
Gefalien:
RENMai (KonzeptionsGefal)

Kontroliert das Yin. Gleicht UberschuR und Mangel in alleiVéiidianen aus.
Substanzstarkend

Flie3t von Damm an der vorderen Mittellinie hoch zur Unterlippe.
DU-Mai (LenkerGefal)

Kontroliert das Yang. Gleicht Uberschuf® und Mangel in allen-Marigianen aus.
Funktionsaktivierend.

Flie3t vom SteiRbein dM/irbelsédule hinauf und der Gber den Kopf zur Oberlippe; manclh
auch umgekehrt beschrieben.

Andreas Schmidt: Die Energetik des Taijiquan www. Taiji -Schmidt.de Seite19 von 87



3) SEITLICHER KREISLAUF (RegulatbBrickengefaireislauf, erganzt durch
Gurtelgefal3, Lenkerund Dienergefal3)

3-dimensional mit Bewegungen in allen raumlichen Ebenen. Mechanisch
entsteht dies durch die
Kombination von
Gewichtsverlagerung,
Rumpfdrehung und dem Hebe
und Senken der Hand.
Energetisch spiegelt es sich
darin, dass hier Bestandteile
mehrerer Energiekreislaufe
zusammenflieRen.

(ﬂ aSOKIYyAa0OK dzyR | dzOK Sy SNESGAAOK &
 EW|
N ;’, ‘(

ENERGIEFLUSS
IM ARM

Er besteht aus 4 SondergefalRen, ddid UND YANBRUCKENUND REGULATOR
KANALEN

In der Akupunkturlehreverden alle 4 als aufwarts vom Ful3 zum Kopf hin flieRend
beschrieben. Der Energiefluss im Arm wird nur haufig weggelassen.

Im TaeYoga werden die beiden Y@efalRe umgedreht und die parallelen Verlaufe der
beiden Yiaund beiden Yangiinien verschmolzemym daraus einen Kreislauf zu kreieren,
der meines Erachtens sehr den Energieverlauf der Frontalen und Beidhandigen
Seidenlbungen inaijiguanahnelt.

Wenn man Chen Xin's Zeichnungen mit diesen vergleicht falle 3 Unterschiede auf:

- Erstens diéSpiralen. Jan Silberstorff sagt dazu, dass es sich um etim@nsionale
Darstellung eines-8imensionalen Prozesses handelt, und die Energiebahnen nicht
tatsachlich in Spiralen verlaufen, sondern erst durch die Bewegung so wirken. In den
Unterarmen kann allerdigs auch
ein tatsachlich etwas spiraliger
Verlauf entstehen, je nachdem,
ob die Kraft mit Faust,
Handflachelkante o.a. am
Gegner zum Einsatz kommt.

seitlicher Energiekreislauf
in der daoistischen
: Alchemie
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- Zweitens das Zusammenlaufen
aller Bahnen inbantian, was ein
ganz zentraler Punkt der Taiji
Energieerlaufe ist. Diese
Verbindung zum Dantian wird
durch dasGURTELGEFASS
herstellt. In den Seitlichen
Kreislaufen der Arme betrifft es
die Strecke quer am Unterbauch
(von Hufte zu Dantian) und in den
Beinen die Strecke am unterem
Rucken (Taille zu Mingmenhveie
(bei der Armund Bein
Kreislaufen) als direkte vorne
hinten-Verbindung mitten durch
Dantian. So entstehen die 4
einzelnen und doch
zusammenhéangenden =
O9YSNHASAaOKf I dzFSYyZ RAS AOK 6SA RSNJa. SA
Energiekannsoi® | YAl Yy T g6Aa0KSYy RSy { OKf | dzF Sy
dzy R wNO{1 f NdzFA3ISYy YNBAAf I dzZFa Aald KASNI Y
- Drittens das Fehlen der Energieschlaufe am Kopf. Im Taiji leiten wir die Energie, wen
aus dem Arm zuruckflief3t, nicht zum Kopf hasimdern, weiter dem Yin Wei Mai folgend
(s.u.) direkt abwarts zur Hifte. (Der Kopf wird beim-V&tucklaufigen Kreislauf mit
einbezogen.)

EnergieverlatfArm

1a(Sinken): Die Energie flieBt im Arm déiN WEI MAxum Rumpflb: UberYIN WEI MAI
weiter aur Hiifte FRONTALE SEIDENUBUKE&)erBOHRENDEN SEIDENUBU NG die
Energie mehr vorne herunter (iiber d&N QIAO MAIYei derSEITLICHEN SEIDENUBU
in einem deutlichen Bogen nach hinteANG WEI MAI

2a(SchlieRen / Zentrieren): Alle 3 Varianten minden in@aRTELGEFASS®er dies geht
Sa yIOK @2N¥YyS No SN av RiwekteiHalltey DiesVierfindint worne
hinten (durch Dantian) verlauft iber einen inneren Ast des Gurtelgefalies.

3a/b (Steigen): Wenn wir der die Energie von Dantian aus tber Mingmen durch die

2 AND St aNdzZ S yIF OK 206Sy fSAGSY I LENKERGERASEU
Mai). Der Energiefluss durch die Wirbelsaule ist gesundheitlich von vielfacher Bedeutu
Zuerst einmal ist eine gute Energieversorgung natirlich gut fur die Kérperhaltung, und
die Bandscheiben, Knochen, Gelenke, Muskeln und Gelenke der Wirbelsaule selbst.
af{ OKYSNI Aaid RSN { OKNBA RSa DS¢So0Sa ylI
Akupunkmassage. Zum anderen liegt in der Wirbelsdule das Riickenmark mit motorisg
sensiblen und vegetativen Nerven. Hierdurch kommuniziert unser Gehirn sowohl mit d
inneren Organen als auch mit den Muskeln, Schmerznerven und Blutgefalen. Auch fu
seelsches Wohlbefinden ist der Zustand von Wirbelsaule und Vegetativum entscheide
Selbiges qilt nattrlich genauso fir den Meiicklaufigen Energiekreislauf.

4a(Offnen): Der Weg weiter zur Schulter folgt wiederum zuerst GMRTELGEFA®®iem
Ring auf Higshohe, der in der daoistischen Alchemie beschrieben wird), und dann tber
YANG WEI MAIm die Schulter herum auf3en zum Ellenbogen.
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4b: Vom Ellenbogen entweder spiralig zMiN MEI MAivechselnd tber die Unterarm
Innenseite zur Handflache / MittelfingéSeidenibungen, Handflachenstol3), oder auf de
YANG WEI MAileibend Uber die Unterarsiul3enseite zur Faust / Rickhand. Bei spezie
Anwendungen kdénnen an der Hand auch einzelne Hauptmeridiane einbezogen werde
Hammerfaust / Handkante = Dunndarrendian, Daumendruck = Lungenmeridian,
Innenhandkante = Dickdarmmeridian.

EnergieverlaufBein, stehend / gehenddie Phasen sind hier so sortiert, wie es sich bei d
rechten frontalen Seidentibung im rechten Bein ergibt)

la/b Die Energie steigt vom (gewisbelasteten) Ful’ aul3enseitig durch d¢ANG QIAO
MAI zur Talille.

2aDie Energie flieRt Uber d@BURTELGEFAS®hH hinten zu Mingmen (erste Halft&y
(zweite Halfte) und von dort nach innen in Dantian. (Der Ful3 wird nun unbelastet.)
3a/b Von Dantian drch das inner6sURTELGEFA&BQihai und von dort (iber das
DIENERGEFASS®& Damm.

4aVom Damm innenseitig Uber defiN QIAO MAtum Knie.

4b Weiter demYIN QIAO MAfolgend zum (jetzt wieder belasteten) Ful3.

EnergieverlauiBein, Seideniibung mit derBein

Hierbei geht der Weg umgekehrt, abwarts aulRen tber d&NG QIAO MAInd aufwérts
innenseitig Uber derYIN QIAO MAIANn Unterschenkel / Fufind wieder mehrere Variantel
madglich, je nach Anwendung in verschiedenen Tritten oder FuRwirfen. Hier koeben n
einigen Hauptmeridianen (z.B. Blase = Wade / FuRaul3enkante; Niere = Ful3sohle; Ma|
Schienenbein ..) auch weitere Sondergefal3e beteiligt sein: YIN / YANG WEI MAI oder
Bein verlaufenden Aste von Diergkenker oder ZentralgefaR.

seitlicher Energiekreislauf
im Taijiquan
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In der Traditionellen
Chinesischen Medizin entspricht
der seitliche Energiekreislauf 2
Kreislaufen aus je 2 Gefal3en:

YINWEMai (YinRegulator
GefaR)

Schitzt und reguliert das Yin
(Substanz). In der Akupunktur
verwendet z.B. bei Durchfall mit
Flissigkegverlust. Verlauf:
Innenseiten der Beine und Arme,
Bauch, Brust, Kopf.

YANGWEHMai (YangRegulator
GefaR)

Schitzt und reguliert das Yang
(Funktion). In der Akupunktur
verwendet z.B. zum Stoppen starker Blutungen (das Blut ist ein Trager des Yang, ohn
aFdzy ] 0A2YyASNI YyAOKG&AU0D +SNILFdzZFY ! dzi Sy a

YINQIAGMai (YinBrickenGefal)
Formt Uberschissige ¥Energie in Yang um. In der Akupunktur verwendet z.B. bei
Lethargie (Tragheit).Verlauf: Innenseiten der Beine, Bauch, Brust, Kopf.

YANGQIAOMai (YinBriucken
Gefal)

Formt tGberschussige Yang Yin
Energie um.In der Akupunktur
verwendet z.B. bei Schlaflosigkel
und Manie.

Verlauf: AuRensegn der Beine,
Rucken, Kopf.
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4) DAFMai (Gurtelgefal’)

Das Gurtelgefal} ist das einzige
Energiegefal3, das horizontal
verlauft. In der Akupunktur wird e
auf Hohe der Gurtellinie
beschrieben. Im Tao Yoga bildet
eine grof3e Spirale mit 12 Uber di
gesamte Korperhdhe (und dartib
hinaus) verteilten Ringen.

Der Energiefluss dreht in beide
Richtungen spiralig auf und ab.
Es verbindet Yin und Yangrne
und hintenund beideSeiten
miteinander. Im Tao Yoga werde
aulRerdemdirekte
Verbindungslinien durch die
Korpermittelachse zwischen vorn
und hinten sowie rechtand links
beschrieben, auf verschiedenen
Hohen, u.a. durch die 3 Dantian.

Der Horizontale Energie-
kreislauf / das
Glrtelgefal in der
daoistischen Alchemie

In der Akupunktur verwendet z.B. bei Halbseitiger LAhmung nach Schlaganfall
(Seitenausgleich) oder wenn gleichzeitig extreme M YangSymptome bestehen (Yin
und Yang fallenabei aus ihrenZusammenhang und mussen miteinander verbunden
werden).

Im Taijiguanwird es durch alle Drehungen und Verlagerungen stimuliert. Da diese in z.
der frontalen Seidentibung und in allen Bewegungen der-Faijin vorhanden sind,
brauchen wir daftr keine separate Seidenubung. Es lauft auf natirliche Weise standig
ohnedass wir dem zusétzlich bewusste Aufmerksamkeit schenken mussen.
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91 Die 12 Meridiane, ihre Organe und psychosomatischen

Funktionskreiseund ihre Bedeutung im Taljiquan
Die12 Hauptmeridiane sind mit den inneren Organen verbunfleyi.ii S NJ wensiéeli | Y ¢
man in der Chinesischen Medizin einen komplexen Funktionskreis, der die Psychosomatik
und die Resonanz mit den Kréften der Natur mit einschlief3t. Die Funktionskreise gehéren
paarweise als Yin und Yang zusammen und sind den 5 Wandlungsphasearitetem
zugeordnet. Zu de Elementen Erde, Metall, Wasser und Holz gehéren je eiuiihein
YangMeridian, beim Feuer verdoppelt es sich. Die®@ngane sind massiv und speichern Qi
und Blut, in ihnen ist auch der Sitz des zugeordneten Spirits / Gesstdsi|den die Basis des
Elementes. Die Yang Organe sind hohl und muskular, sie stellen des ausfihrenden,
funktionellen Aspekt dar.

Die
Meridiane

7
w2

Die Meridiane werden gestarkt, wenn d&&wegung von ihnen aus gefthwtird (z.B. Herz/
Dunndarm bei einem Halkantenschlag), wensiegedehntwerden (z.B. Blase, Niere, Leber
bei Herabfallen und die Beine spreizengnn der Bereich geziehdintspanntwird (z.B. Galle
21 beim Schultern |6senikenn eineHandin der Nahe ds Organs oder zugeordneten
Sinnesorgans entlangfahrt, oder bei dem Element zugeordn&temittartenoder
Bewegungsprinzipieroder Vektoren(z.B. im Xingyiquan)
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Die Meridiane im Einzelnen:

Andreas Schmidt: Die Energetik des Taijiquan www. Taiji -Schmidt.de Seite27 von 87



Niere und Blase gehéren zum Wasserelement.

Die Niere speichert (zusammen
mit den Sondergefal3en) die
Energiereservesowohl die
geerbte, als auch die

SNB 2 NESshEdPa{ AS KNy 3T
mit denKnochen(Minerak
Speicher) sowie mit dem
oMarkdzusammen. Mark im
Sinne der TCM bedeutet sowohl
Knochenmark (Btproduktion),
als auch Ruckenmark und
Gehirn, also das zentralend
vegetativeNervensystemSie
reguliert auch das
Hormonsystem. Auch Prostata
und Gebarmutter gehoéren zur
Niere(letzteres zusammen mit Leber und Mil@)e steht fur Selbsterhaltung, Vitat und
Fortpflanzung / Erbgut. Aul3erdm reinigt und reguliert sie den Wasserhaushalt. Die Niere
entspricht demWinter, in dem alles zur Ruhe kommt umdWurzeln und Samen gespeichert
wird, und demTod (der Ruckkehr zu unserem Ursprunyye Tugend ist dennere Frieden
der zuWeisheitfuhrt. Bei Stérung und Mangel kommt es&ngst Der in ihr wohnende
DSAal o%Kldnskrafk didisiciRalich in Selbstdisziplin und aufrechter Kérperhaltung
bausdricktlhr Wetter ist dieKalte, die HimmelsrichtungNordendie Farbeblau / schwarz

der Geschmackalzig das Sinnesorgan di@hren

Im Taijiqguanwird sie gestarkt durcliefes Stehen / Gehemit kraftigen Beinengurch

Tritte, 1-beiniges Stehen undas Abrollen des Ful3es von dierseher, das

Ruckwartschreiten undden aufrechten RickehKaorperstruktur. Die Energi@bwartsund

ins Dantianleiten und die Fihrung der Bewegung aus dem Dantian starken die Nigh.

R I &ehor nach hinten richtea  dzy &tillelér Sitzmeditationfordern das Wasser

Element, ebensalleine ibenund meditative Retreats In der daoistischen Alchemie

werden dieSinne nach innen gericht&t o SNARA SISt Gax RIF aAS yI OK
Aufmerksamkeit und damit die Energig nach auf3erverloren geherlassenDie

vorgeburtliche Essenz / Erbenergie lasst sich mit Taijiquan / Qigong besser aufbauen als mit
Krautern oder Akupunktur (daflir braucht es allerdings langfristig mehr als ¥2 Stunde
taglicher Ubungszeit, bei EsseBehwache sind-2 Stunden ideal).

Im Taijiguan bedeutsam&kupunkturpunktedes Nierenmeridians sind Nil Yongquan /
Sprudelnde Quelle an der Fu3sohle und Ni6 Zhaohai / Das Meer der Erhellung an der
Ferseninnenseite, beim Blsenmeridian B40 Weizhong / Mitte des Staugewassers in der
Kniekehleund die Shu / Zustimmungspunkte neben der Wirbelsaule, die die Funktionen
(Yang) der inneren Organe regulieren.

Andreas Schmidt: Die Energetik des Taijiquan www. Taiji-Schmidt.de Seite28 von 87



Leber und Gallenblase gehdren zum Holzelement.

sie sorgt daftir, dass alles Fuss

bleibt. Zu ihr gehdreMuskelnund

‘ , . AR Sehnengdie Augenund der Fruhling

i ;J f 'i | \k fad wenn alles wieder in Wachstum und
) \ Y Bewegung kommt undriinwird, die

& Kindheit, der Osten

g | / Y (Sonnenaufgangyler Wind (sowie

{ A% Donner) und desaureGeschmack.

LY\ \ 1 Planung und Entscheidung sind

(] | 1 Themen der Lebethre Tugend ist

) b7 g die Sanftheit / Freundlichkeit bei

4\ / \ L Stérung /Stressentstehen

A | | AnspannungWut und Mut, die den

Fluss wieder herstellen soer in

der Leber wohnende Seelenanteil ist

oHund = RA S dayaaderSadlb diedzRo@&idhistischer Vorstellung viele

Verkorperungen durchlauft, nach konfuzianististdoistischer Vorstellung nach dem Tod ins

Ahnenreich eingeht. Psychologisch entspricht Hun dem (individuellen und kollektiven)

Unterbewusstsein das sich z.B. in Traumen udiionen ausdrickiuch die Fahigkeit zu

spontanenintuitiven Handlungenkommt aus der Leber. Die Leber speich#rit und

reguliert den weiblicheZyklus

] \

R o ( N Die Leber ist fiBewegungzustandig,
- o

&\ JARS

i,

Im Taijiquanwerden Leber und Galle dur&einbewegungen, Tritte und Rumpfneigungen
zur SeitesowieDrehungen und Bewegungen nadthts(Leberseiteund durch
Bewegungen deiiften angeregt AuchRichtungswechsealnd die Prinzipien vohinien und
Winkeln gehéren zum HolzelemenRurch die muskuléare und emotionaientale
Entspannungsowie die Stresslosendgewegungwird die Leber entspannt und alles (Qi,

. f dzil = {FNSBgelBaxhiDigleyftspannterAugenbewegungemind dasnach innen
Richten des Blickefrdern das HokElement« 6 Sy R Nih GriinSrfebemso.Beim
Fajin(Explosinskraft) tben spiren wir den Donnébas ZusammenflieRen vétraft und
Energiesowie vonMuskeln und Knochestarkt die Leber.

Akupunkturpunkte:Lel Grol3e Zehégel4 Zhangmen / dekorierte Pforte unter der Brust,
G21 Jianjing Schulterbrunnen (loslassen der Schultern), G30 Huantigelpunkt an der
Hufte, G31 am Oberschenkel, G34 Sieben Dorfer am Knie
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Herz und Diinndarm sowie Kreisla§f SEdzk f A G NG k | SNJ 6S8dzi St dzyR
gehdren zum Feuerelement.

Das Hauptoggan
des Feuers ist das
Herz sein Yang
Organ ist der
Dunndarm. Der
Herzbeutel
(=KreislaufSex
Meridian) umgibt
und schutzt das
Herz, sein Yang
Anteil ist der
Dreifache
Erwarmer,
eigentlich kein
Organ, sondern
eine Funktion.
Die 3 Bereiche
sind unten Sexual
und
Ausscheidungsorg
ane, in der Mitte
der
Verdauungstrakt
und oben Herz,
Lunge und Kopf.
Wie wir aus der
Physik wissen,
steigt Warme
nach oben. So ist
es auch im
Korper. Dantiwir
nun nicht immer einen heil3en Kopf und kalte Fi3e und Unterleib haben, reguliert der
Dreifache Erwarmer den Energiend Wéarmeausgleich der 3 Bereiche. Er ist auRerdem eng
mit demHormonsystenverbunden.

Beim Element Feuer geht es hiitze, Siiden Sommer Jugend aufblihen kommunizieren
Zum Herz gehort daBlut / Blutgefaleund dasDenken Die Tugend idie Lebensfreude

der LebenssinnWenn dier verloren geht, entsteiterbitterung. Bitter ist der Geschmack
des FeueiElementes, die Farbmt, das Sinnesorgatiie Zunge(Sprache) Der im Herzen
wohnende Spirit isBhen dasBewusstsein manchmal auch als Geist oder Gott tibersetzt. In
der daoistischen Alchemieansformieren wir Jing (Essenz) zu Qi (Energie) zu Shen
(Bewusstsein)

Diese Transfortion fordern wir imTaijiguandurch dieaufrechte Haltung bei der die3
Dantian direkt Ubereinandestehen und in Entspannurdurch das Zentralgefafd Kontakt
zueinander kommen. Jing wohnt im unteren Dantian, Qi im mittleren, Shen im oli2asn.
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Zentralgefal bildet auch die senkrecliderzNieren-Achse die Verbindung zwischen Feuer

(LI) und Wasser (Kan), die in der fortgeschrittenen daoistischen Alchemie wichtig ist. Bei der
oErleuchtung von Kan undduwird das Feuer des Herzens unter das WadseNiere

gebracht, das Wasser wird im Kessel des Dantian erhitzt und in Dampf (Qi) verwandelt der
dann, vermischt mit der intelligenten kosmischen Energie des Himmels die Meridiane reinigt.
Im Taijiqguan passiert dieser Vorgang auf naturliche Weise dlasiAbsenke der Energie ins
Dantian.

Das FeueElement wird durclPartneriibungen das Tuishou, gefordelBewegungen nach
links (HerzSeite) starken das Herz, ebenso &atweigerund Armbewegungen bei denen
die Handkante(Herz und Dinndarmmeridian) fuliv schlagt Schldge mit deHandflache
fordern den KreislauMeridian, mit demHandrickenund Ellbogenden Dreifachen
Erwéarmer Stdl3e mit de6SchulterRUckseiteden Dunndarmmit derseitlichen Schulteden
3-Erwarmer Offnen-schlieRenstimuliert den Kreislauf, ebenso di@hrende Seideniibung
Losen im Brustkorlschafft dem HerzeRaumDas offenhalten der Achsel stimuliert Herz 1.
Abkippen des Rumpfesnd Bauchatmungmassieren den Dinndarmas Zusammenfliel3en
vonHerz und Verstandtarkt das SherGemeinsames$Jben ebenso.

Durch variieren deHandhaltungin der stehende Saule kdnnen wir den Blutdruck
regulieren:Handflachen nach unten senken ihn, Handflachen nach oben erhéhen ihn.
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Milz-Pankreas undvlagen gehdren zum Erdelement.

Milz und Bauchspeicheldriise sorgen fir
Stabilitat und Ernéhrung Die Korperschicht
desErdd f SYSyiSa Aad RlIa acCft
\ Kdrpermassedas Sinnesorgan détund
g (schmecken), die Jahreszeit der
Spatsommer Erntezeit die Lebensphase
: . die Reife/ das Erwahsenenalter, die
}‘ vl [ J al AYYSt aNAMItE defambeé RA S
l r Gelh der Geschmacsiif} das Wetter
| feucht. Die Tugend der Milz ist das
\ Mitgefuhl, das bei Problemen z&orge
,).' /) werden kann. Der Spirit in der Milz i die
/ i) Intention.
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& | ) Im Taijiquanstarken wir das EriElement

durchstabiles Steherund Zentrierung(alle
Bewegungen gehen von der Mitte / Dantian aus), sowie durcZdige am Gaumerauch
durchdiagonale, gegenlaufigBewegungen der Hand®lilz- und Magemeridian werden
durchKniest6Reund Vorwartstritte bewegt.
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Lunge und Dickdarm gehéren zum Metallelement.

G D Bei der Lunge geht es um
I~ 2l — i A ) Raum, Leere, Loslassgihre
e \( / G Jahreszeit ist dederbst,
NS /' Py wenn die Baume ihre Blatter
P N loslassen, die Lebensphase

dasAlter, wenn die
korperlichen Krafte schwinden
und derWeisheitPlatz
machen.Die Himmelrichtung
ist Osten(Sonnenuntergang),
die Farbeweil3, der
Geschmackcharf das
Sinnesorgan didlase die
‘ \ Korperschicht di¢daut Die
/ ¥ ) Tugend des MetalElementes
ist die Aufrichtigkeit, die
Emotion dieTrauer. Leber (entstehen, Wut) und Lunge (vergehen, Trauer) bilden im Leben
eine horizontalezeitliche Achse Der in der Lunge wohnende SeelenanteiPistdie
Kdrperseele die mit dem Korper zusammen entsteht und vergéhihr liegen detnstinkt
und dielntuiton 6 RSy NAOKGSYy awASOKSNI KIFIoSyoo

Im Taijiqguanwird die Lunge gestarkt durch die ruhige, tiefe naturli@@ichatmungund
durch dasentspannenk o | FdésyBfugtkiorbessowie durcidaumenseitig gefiihrte
HandbewegungerfLungen und DickdarrMeridian)und St63e mit devorderen Schulter
Ihre Schrittrichtung istorwarts. Abkippen des Rumpfesnd die Bauchatmung massieren
den Dickdarm.
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Wie wir sehen, werden in den TalBewegungen alle EnergiezentreBpndergefalie und
Meridiane / Organe gleichmalRig angeredleine bis mittelschwere Ungleichgewichte
gleichen sich im Bewegungsd Energiefluss von selber aus, insbesondere, wenn wir dies
durch eine naturgemaRERNAHRUNGnd LEBENSFUHRUNerstiitzen.Auch dasTAO
DER LIEBHie Sexuallehre der daoistischen Alchemie ist eine hilfreiche Ergénzung

PSYCHOSOMATIK der Organe:

DieEMOTIONENInd nattirliche, sinnvolle Regungeéimgstwarnt vor Gefahr\Wut will

Hindernisse beseitigefrreudeinspiriert zu KontaktSorgebringt Veradnderungsdeen und

Trauerlasst uns Abschied nehmen. Wir sollten sie wahrnehmen und flie3en lassen, sich
verandern lassen, ohne sie festzuhalten. Denn durch Identifikation mit den Emotionen

werden sie pathologisclschaden dem zugeordneten Organ und unserer seelischen Freiheit,
rauben uns Energie. Bleiben wir lieber in unserer Mitte und lassen sie dahin ziehen, wie

Wollen am Himmel. Wenn wir im Dantian ruhen, kdnnen wirinliden Emotionen
enthalteneBf SNH A St B OB IOS No Sy RI2Aa0Aa0KS ! f OKSYA
9t SYSYyiSdax dzyR AN AY ¢l A2AljdzZ yo

Wenn die Emotionen zur Ruhe kommen, zeigen sici d@ENDER/nnerer Frieden,
Sanftheit, Lebensfreude, Mitgefuhl und AufrichtigkgitSie zeigen uns der Weg intRimg
Gesundheit undBefreiung. Sie kdnnen auf natirliche (nicht zwanghafte!) Weise gefordert
werden. Die Tugenden missen von innen heraus entstehen, wachsen.

Die Tugenden helfen uns auch, @&ISTUND SEELENANTEiuENntdecken und zu

fordern. DiesesindZhi- Willenskraft, Hun ¢ unsterbliche Seelé UnterbewusstseinSheng

Bewusstsein, Yq Intention und Po¢ Korperseelé Intuition. Fir die daoistischen

Alchemisten sind diese Anteile wie kleine Kinder, die man erst grof3ziehen muss, damit sie

sicheg/ 0FIfGSy ({1 yySyd 5Fyy 11yySy &AS dzya 1 dzNJ ¢
(Zeitlosigkeit) fuhrenUnd natirlich zu einem erflillten Lebebie Seelen Hun und Po sind
SAISYAaiuNYyRAIS 2SaSYyKSAGSY>ZI AKNB cvksieiiecha A 8 OKSY
Ceist bezeichnet. Gui sind feinstoffliche Wesen. Die menschlichezSeele besteht aus 3

Teilen: Ein pflanzlicher, ein tierischer und ein menschlicher Teil. Tiere habenteilige

Pflanzen eine einteilige He®eele. In Gegensatz zum Hun entsteht uaidyght Po mit dieser

Inkarnation / diesem Leben.

Die Lehre der 5 Geister / Seelen stammt noch aus dem chinesiSchamanismusaus

dem die Urspriinge der chinesischen Medizin entstanden sind. Die Akupunktur war Gbrigens
in ihren Anfangen eine Methode d&amonenrAustreibung. Spater hat sich die Akupunktur

zu einer Methode der Ordnung der Lebensenergie entwickelt und die umfangreiche
Krauterheilkunde hat den Schamanismus abgel6dst. Aber in manchen Aspekten der Inneren
Alchemie lebt er weiter. Und in der M&ih gibt es hier und da auch noch Spuren davon.
Manche Lehrer der TCM sageiass die damalige Aufgabe der Schamanen heute von den
Psychotherapeuten erfillt wird. Aber die chinesische Denkweise kennt eigentlich kein
entwederoder, sondern l&asst alte Denkmelle neben neuen weiter bestehen.

al YyOKYl f ¢ ANSEELENZOGEISTERNT 13 LIN2 OKSY X RIEYAG YSAyYy
RSy 2®3d® hpherg8eldsd RIYa { OKdzi T aiSNY NO6SNI RSY Y2LJK
ourspriingliche Seele A Y 2 0 S NEBY\Er&8pivftd Adzyy ESNJ RSy Cdzi a2 Kf Sy
cErsatzSeelér KA Y G SNJ RSY Yy A SveknaRdilSeingpbniien ka8MI dza § S A
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Die Aura

Die Aura ist das ein Lebewesen umgebekdergiefeld seineAusstrahlung Manche

Menschen kénnen die Aura optisghl KN} SKYSy ® 5Fa Aad SAYS CNKA.
(s. Energiezentrenpie kann als Veranlagung bestehen oder auch erlernt weManche

nehmen sie als ein helles farbloses scheinen war, manche sehen siéMaimkann die Aura

I dzOK aSNI Il adSyao

Je gedffneter, entwickelter und energetischer ein Mensch ist, umso leuchtender, klarer
und grol3er strahlt seine Aura.

Auch Emotionen bilden sich in der Aura ab und werden von andeagich unbewusst

intuitiv ¢ wahrgenommenDas ist auch im Bereich d&slbstverteidigungvon Bedeutung.

So kann uns eine Aura voll Angst / Opferhaltung oder Provokation und Uberheblichkeit in
Gefahr bringa, und eine die Starke und Gelassenheit ausstrahlt schitzen.

Die Aura steht in Zusammenhang mit dem in den MeridianenSomtlergefal3en

flieRendem Qi. Die 3 Dantian und weiteren Energiezentren sind eigentlich energetische
{LANIFtS 2RSNJ af{ Llzf Sya® Ly tKeaia|l ¢SAG YIy> R
fihren, ein Magnetfeld bildet. Wenn man das Kabel zu einer Spuleluferstarkt sich das

Feld. Aus mehreren Spul&aut man Transformatoren, die elektrische Spannungen

umformen kénnen. Die Vorgange im menschlichen Energiekdrper sind dem sehr ahnlich. So
kénnen die Dantian ebenfalls Energieformen (Jing, Qi und Shesfdranieren, und die

Aura entspricht dem Magnetfeld. Nach der Lehre der daoistischen Alchemie wird die Aura
Uberwiegend vom Solarplext&entrum aus projiziert. Aber im Grunde genommen hat jedes
Energiezentrum und auch jedes innere Organ eine Ausstrahlung.

Es gibt eine Reihe von Methoden damergieheilungdie mit der Aura arbiten. In China

YySyyi Yidai SRIS&E (wel deeBieigiearbeit von aulRen vom Therapeuten
G2NBSY2YYSY GANROI AY WISLAH ydzyo2waSH 154 0ZS WA Y] I LyWWR Al
Uber seine Hande bei Mangel Energie geben, bei Fille / Stau abziehen oder qualitativ
beeinflussen. Energiearbeit kann auch Uber die Augen oder auf gedanklichem Weg

(Fernheilung) gemacht werdeMan kann dabei entweder mit der eigenen Energie arbeiten,

oder kosmische Energie durch sich hindurch leiten. Bei letzterem schont man die eigenen
Energiereserverilaijiqguan kann diese Fahigkeit wunderbar verstarketa es die daflr

notigen 3 Dantian und die Sondergefal3e aktividdtirlich sollte man sie zuerst bei einem

Meister durch Unterricht und Einweihung erlernen.

A

Ich selbstbinReild SA & G SNJ dzy R ¢ K S NJ LIS dzii scRaMavistischeha YA O | S
Methode des auf3eren Qigong, die eng mit der inneren Alchemie in Verbirsdehg

OAY 6SAGSNI 9FFS|1G RS& ¢lFA2Aldzl yQaidms&sfa 06SailSK
Umgebungordne NBAYAIASYS>S KINY2YAAASNBY dzy R L2 I NR
sozusagen unsere Umgebung und machen unseren taglitta@ningsplatzueinem

Kraftort, an dem wir dann immer entspannter und tiefer praktizieren kénnen.
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A) KORPERSTATBkelett)
D & =
\C /:,ﬂl\( x /\’ ) {
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mm mr h Ober- und Unterschenkel

talsc: hn t lm °h FuBskelett

A en nic hl auf einen Knochen
hc\;hmrkl S 11 rn setzen sich - iiber die gelenkigen
Ver ge \u:' in l n angrenzenden fort

Fir die optimale Weitergabe mechanischer Kréfte ist eine gute Ausrichtung der Knochen
zueinander von grof3er Bedeutung. Das Skelett muss der Schwerkraft entsprechend

ausbalanciert werden, und die Gelenke so gewinkelt werden, dass die statische Belastung

mit moglichst geringen Scherkréaften weitergegeben werden kann. So entstehen den

gesamten Koérper durchziehendgtische Kraftlinien Das Zentrum, in dem alle Linien
zusammenlaufen, ist im Skelett déseuzbeind f | (0 ® oohzd KISSAGNBHAYS NI Yy 2 OK Sy
ist die Beweglichkeit und Ausrichtung der Kreuzdarmbeingelenke im Taiji von zentraler

Bedeutung. Dass diese Linien schon von Natur aus angelegt sind, zeigt der innere Aufbau der
Knochen mit dem Verlauf der Spongiosabalkchea.Khochen bestehen nicht aus einer

homogenen Masse, sondern zeigen eine filigrane Balkchenstruktur, deren Muster sich Uber

das gesamte Skelett fortsetzt.
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B) MUSKELKETTEN

Muskeln arbeiten bei nattrlichen Bewegungen nicht einzeln, sondern in durchaderen

Y1 NLISNJ f MudkelSHiRg8d Tadza YYSy® LKNB DS3ISyaLi St SN
werden, bilden dabei ebensolche Schlingen. Diese Muskelschlingen wurden schon 1956 von
Prof5 N YdzNIIi ¢AGGSE Ay aSAYySY 2SNJ] das. SAOKNBA O &
aSyaOKSyda SAyRNYzO| & g=auhdiKnoBherNdBiliunges staiminend RA S a dza
hieraus mit freundlicher Genehmigung des Kien€erlage$. Auf den Beispielbildern unten

kann man deutlich die Ahnlichkeit mit den Energieverlaufen des Taijiquan eskenn

Beispiele

Boxer / Gerade (links): Hier arbeiten
die Streckmuskeln von Bein, Rumpf
und Arm zusammen.

Streckschlinge liber den ganzen Korper
am Beispiel einer vom Boxer geschlagenen rechten Geraden

Ringer / Ausheber (links unten): Eine ebensolche
GanzkorpeiStreckschlinge.

Diskuswerfer (rechts unten):
Hier kommt die
Komponente deDrehung
hinzu. Es entstehen
diagonale Muskelschlingen,
die Uber die schréagen
Bauchmuskeln beide
Kdrperseiten durchziehen.

4l
treckschlinge iiber den ganzen Kérper (beide Hilften) am Bei-
piel eines Standkampfes im Ringen
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C) LEBENSENERGIE

Die Traditionelle Chinesische Medizin basiert auf der Vorstellung, dass eine Bioenergie, das
avAdas | dzF Leiib&hnen id¥nWerilignen und SondergefaRen durch den Korper

zirkuliert. Diese Energie belebt und ernéhrt das Gewebe, steuert und koordiniert die
Organfunktionen und verbindet Kérper und Geist / Seele miteinander. Es stellt auch die

spirituelle Verbindungu Himmel und Erde her. Fir die Gesundheit ist ein ausgewogener

und ungehinderter Energiefluss von Bedeutung.

Ly RSNJ ! {dzLddzy { G dzZNJ 6ANR RAS [ S0SYyaSySNHAS RdzN
Meridianen reguliert, in der chinesischen Massage diicigerdruck. Im Taijiquan, Qigong

und im daoistischen Yoga (Tao Yoga / Innerer Alchemie) stimulieren wir das Qi durch

Bewegung, Atmung und Imagination.

Im Taijiquan als Kampfkunst nutzen Wir das Qi (genauer gesagt seinenl Kraft i
. S6S3dzy3al &a10$ A0 Ad WAWG alf Nda F G a0 | dzOK T dzNJ + SN ¢
Bewegung (Korper) mit innerer Bewegung (Energiefluss) koordinieren.

Auch in der modernen Psychologie, speziell in der von Wilhelm Reich (Schiler von Sigmund
Freud) begriindeteiorperpsychotheraJA S & LA St 0 RAS [ S6SyaSySNHA S
eine grolRe Rolle. Sie vermittelt zwischen Korper und Seele, ihr freier Fluss ist fur die

emotionale und sexuelle Gesundheit von zentraler Bedeutung. Auch hier kommen Ubungen

der Atmung, Bewegung, Kérpethang und Vorstellungskraft zum Einsatz.
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TEIL 2 PRAXIS
Seidentbungen "Cansigong"

Stehende Saule "Zhan Zhuang"
Seidenlbungerbet 1

1-handiges Seide weben lINKRONTALE SEIDENUBUNG
1-handiges Seide weben rechts
1-handiges Seide weben links mit Schritteitwarts
1-handiges Seide weben rechts mit Schritten seitwarts
2-handiges Seide weben linBEIDHANDIGEEIDENUBUNG
2-handiges Seide weben rechts
2-héndiges Seide weben links mit Schritten vorwarts
2-héndiges Seide weben mit Schritten riickwarts
2-héndiges Seide weben rechts mit Schritten vorwarts
10 2-héndiges Seide weben mit Schritten riickwarts
Seidenlbungerbet 2

CoNo~WLDOE

1-handiges Seide weben links in SpiralfB@HRENDE SEIDENUBUNG
1-handiges Seide weben rechts in Spiralform

1-handiges Seide weben links nachtemSEITLICHE SEIDENUBUNG
1-handiges Seide weben rechts nach hinten

1-handiges Seide weben links seitlich, "Kleiner KreisKILEINE SEIDENUBUNG
1-handiges Seide weben rechts seitlich, "Kleiner Kreislauf"

2-handiges Seide weben seitlich, "Kleiner Kreisla

mit dem FuRR Seide weben lin8EIDENUBUNGIT DEM FUR

mit dem FulR Seide weben rechts

©CoNOO~WDE
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9 Die Stehende Séaule

Die stehende Saulst eine Grundiibung und Standmeditation des Qigong. In ihrer heutigen
Form wurde sie um 1980 vom heutigen Grol3meister Chaowéing ins Cheflaijiquan

integriert. Aber die in ihr getibten Prinzipien der korrekten, nattrlichen Korperhaltung und
Entspannung waren schon immer Teil des Taijiquan. Urspringlich wurde sie nicht in einer
standardisierten Haltung sondern in verschiedemsktaltungen aus der Takiorm (dem
Bewegungsablauf) gelibt. Ihre Prinzipien werden dann in die Seidenlibungen (s.u.), die Form
und in die Partneriibungen tbertragen. Schlie3lich werden sie immer mehr auch in das
alltagliche Leben integriert. Wir lernen dabens in eine gut
ausgerichtete Korperstruktur hinein zu entspannen.

r T

In der stehenden Saule verwirklichen wir die 3 &uReren unt 7
die 3 inneren Harmonien. ‘

Die 3 &ulRReren Harmonien:

- Schultern und Hiiften flieRen zusammen. //,/
- Ellbogen und Knie flieRen zusammen. : o |
- Hande und FuRke flieRen zusammen. "

Die 3 inneren Harmonien:

- Herz (Xin, Geflhl) und Verstand (Yi, Kopf,
Intention) flieBen zusammen.

- Muskeln / Sehnen (Jin, Faszien) und Knochen (G

g | flieBen zusammen.

In der Stehenden Saule werden @i®antianund dieEnergiezentrerdes Rumpfes

senkrecht Ubereinander gestellt und durch Entspannung getffnet, so dass sie Energie
austauschen konnen. Dariliber hinaus wird eine Verbindung zu Himmel und Erde hergestellt,
so das#Himmel, Erde und Menschine Einheit bilden.
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Die Stehende Sde (Zhanzhuang)

Vorbereitungsstellung:

Wir stehen aufrecht, die FuRRe dicht beieinander. ScheitelpuBihl), Ohren, Schultern,
Huften und Knéchel ergeben eine Linie. Wir entspannen den Korper von oben nach unten.
Die Zunge liegt am Gaumen, das Gehitnaeh hinten gerichtet. Die Energie folgt der
Aufmerksamkeit und fliel3t die Wirbelséaule herab. Der Geist wird leer und entspannt.

1. Wir senken den Korper etwas und gehen leicht in die Knie. Ein wohlig angenehmes Gefihl
stellt sich ein. Wir sind ruhig drentspannt.

2.Wir verlagern das Gewicht auf das rechte Bein und heben die linke Ferse leicht an.

3. Wir setzen den Fuftlie Zehen zuersin Schulterbreite ab. Die Ful3e stehen parallel.

4. Das Gewicht ist gleichméalR3ig auf beide Beine verteilt. Wir sinig iuid gelost.

5. Korperkorrektur: Am Scheitel wie aufgehangt. Das Kérpergewicht sinkt nach unten.

Wir entspannen die Wirbelsaule. Wir [6sen Wirbel fir Wirbel von oben nach unten, so dass
die Wirbelsaule wie eine Perlenkette vom Scheitelpunkt nach uhésyt.

Der Brustbereich wird leer. Der Baudafitian) wird voll. Wir entspannen die Schultern und
I6sen von innen. Wir |6sen unseren Huftbereich sowie den unteren Riicken
(Mingmern).Schulter und Hufte ziehesich an, flie3en zusammen. Ein Gefuhl von
Kompaktheit stellt sich ein.

Wir entspannen die Ellenbogen. Wir entspannen die Knie. Ellenbogen und Knie ziehen sich
an, flielRen zusammen.

Wir entspannen die Hande, I6sen die Handflagdheogong)Wir entspannerdie Fulie,

l6sen die FulRsohlefY ongquan)Hande und Fil3e ziehen sich an, flieRen zusammen.

Wir stehen ruhig und entspannt und lassen nach unten sinken.

Wir heben langsam die Arme vor den Korper, gerundet, als wirden wir einen grof3en Ball
umarmen.

Stehen

(In dieser Position bleiben wir stehen, anfangs vielleicht funf Minuten, spater kann es gerne
eine halbe Stunde oder langer sein. Dabei korrigieren wir immer wieder unsere Haltung,
entspannen und sinken.)

Abschluss:

Wir sammeln uns im Unterbaucb#ntien)und legen nacheinander die
Handflachenmittelpunkt€Laogongauf den BauchFrauen haben die rechte, Manner die

linke Hand innen. Drei Punkte werden zu einem Pubid.Hande kreisen, mit
Gewichtsverlagerungen um den Nabel. Frauen kreisen geg&mné im Uhrzeigersinn.

Dann wechseln wir die Richtun@&twa achtzehn Mal pro Richtun@)e Energie fliel3t vom
Zentrum durch Beine und Fufe. Die Energie fliel3t vom Zentrum durch Arme und Hande. Die
Energie flie3t vom Zentrum durch den gesamten Kérper.dftiien langsam unsere Augen.
Der Blick ist unscharf, nach innen gerichtet, wird scharf, nach auf3en gerichtet. Wir strecken
die Beine wieder leicht und stellen das rechte Bein heran
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. — 9. Zug der Himmlischen Kraft am Scheitelpunkt

8. Kinn leicht nach hinten angezogen

7. Schulterblatter leicht gerundet
— __6. Keine verspannten oder angehobenen
Schultern

5. Etwas Raum in den AchselhGhlen

4. Geist, Chi und Schwerpunkt imTanTien
vereinen

"~ 3.Keine Belastung der Huften durch
schiefe Haltung

2. Gewicht gleichmaRig auf
beide Fii3e verteilt

1. Alle Punkte der FuBsohle fest auf dem
— Boden

Wu Chi-Stand
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CHAN SI GONG
"Seide weben"
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1 Seidenidbungen
1) SEITLICHERNERGHEREISLAUF
Dieser Energiekreislauf stellt die wichtigste Basis in der Energiearbeit ded @ifignan dar.
Durch Gewichtsverlagerung, Beckendrehung und Heben und Senken des Armes bildet er ein
3-dimensionales Bewegungsmustand verbindet Beine, Arme und Zentrum (Dantian)
miteinander. Er ist in allen TaBiewegungen vorhanden und lauft auch bei den Bewegungen
RS&a -a+%NOT1f NdzZFAISY 9YSNHAAS|INBAAf I dzZFad AY | Ay

FRONTALE SEIDENUBU¢€hts)
Einleitungin 5 Phasen (auch bei seitlicher, bohrender und beidhandiger Seideniibung)

»
Q___

E

o

PHASH o { L b O PRTHONALE DREHUNG| PHASE a8SCHLIESSEBEWICHTUNG NAC
b!' /1 w9/ 1 ¢{Z Lbb9WwWI9LINKS&, {{9wOw 29/ 1{9]
FuRedoppelt Schulterbreit, der rechtBul? | a) GewichtungWir cbffnend 6 Sy & L
kannleicht nach auRen gedrehterden linksin der Leistaund verlagern das Gewich
a) DrehungDas Gewicht bleibfzu 60%) auf| zu 60% auf detinken Ful3. Die rechte Hano
demrechten Ful3. Nachgeben in beiden | legt diehalbe Strecke von der Seite zur
HuftgelenkenpptionaleHuftdrehung um Position vor dem Dantian zurijottie rechte
maximal 20 nach rechtsDie rechte Hand | Handflache dreht nach oben.

sinktdurch dieSchwerkraft (evtl. unterstiitzi b) Auf die Verlagerung folgt ein

durch die Hiftdrehungauf Hohedes ogeradedrehemum max. 20 nach rechtsje
Rippenbogen Der rechte Ellenbogen dreh{ nachdem, wie viel wir in Phase 1 gedreht
nach unten und sinkt auf Holdes haben Die rechte Hantkgt die zveite

Rippenbogen die Handflache zeigt nach | Halfte der Strecke zum Dantian zurick.
vorne.

b) Entspannen und sinken (innerlich);
vertikale Gewichtung

a) Die Energie fliel3t spiralférmig von der | a) Die Energie flief3t von der Huft®n vorne

Hand zum Ellenbogen (Uber K&) insDantian erste Halfte
b)weiter Uber die Arminnenseite zum b) zweite Halftedieser Strecke
Rumpf. Am Rumpf seitliehorne zur Leiste /

Huftgelenk.
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iled

PHASE @BHEBENDREHUNG NACH LINKS
LbbOw9w 29/ 1 {9] a

a) DrehungDas Gewicht bleiltu 60% auf
demlinken Ful3. Nachgeben in beiden
Huftgelenken, Huftdrehung um 45° nach
links. Knie undrif3e bleiben (aul3erlich)
unbewegt, dabei (und in allen weiteren
Drehungen) entsteht eine Spiralspannung
den BeinenDie rechte Handteigen durch
RAS 5NBKdzy3d aidOKNJI d
einem grof3en Gewinde um unseren Rumg
herum folgen) auf Schulterhdhe. Der recht
Ellenbogen steigt auf Schulterhéhe, die
Handflache zeigt nach unten, das
Handgelenk bleibt bei der Drehung vor def
Kdmpermittellinie. b) Entspannen und sinker
(innerlich);vertikale Gewichtung

PHASE dOFFNENGEWICHTUNG NACH
RECHTS®,} { { 9w9w 29/ 1 {9
a) Gewichtung Wir obffnend(entspannen)
rechtsin der Leistaund verlagern das
Gewichtzu 60%auf den rechten Ful3. Die
rechte Hand bewegt sich nach rechts, die
Handflache dreht sich nach auR&tuerst
steht die Schulter, dann der Ellbogen am
weitesten auf3en.

b) Auf die Verlagerung folgt ein
ogeradedrehemum 45° nach links. Die
rechte Hand setzt ihre Bewegung nach
rechtsfort, bis der Arm eine Position im
135>Winkel zur Schulterachse erreicht hat
Jetzt steht die Hand am weitesten aul3en.

a) Die Energie fliel3t vor@antian
(Korperzentrum, unter dem Bauchnabed
Inneren nach hintenzu Mingmen(LG4,
unter dem 2. Lendenwirbellp) die

Wirbelsaule hoch zum 7. Halswirbel (LG. 1

a) Die Energie fliedachaul3entber die
Schulterzum Ellenbogen

b) weiter spiralig zur Handflachégogong
KS8) und zu den Fingerspitzen (besonders
zumMittelfinger).

Abschluss
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ENERGIEFLUSS RECHTES BEIN

la)5 & DSgAOK(O oaadaAryq.i
dricken uns jedoch dabei schon etwas in
einer spiraligen Spannung vom Boden ak
so dass die Energie (von der Erde reflektig
aul3enseitighinten zum Knie aufsteigt.

b) Ebenso weiter zur Hufte (seitlich).

2a) Die Energie fliefdtintenherum tber
Mingmen ins Dantigrerste Halfte

b) zweite Halfte dieser Strecke.

L—

nach

3a) Die Energie fliel3st vom Dantian
vorne (KG 6)

b) runter zum DammKGL).

4a) Die Energie fliefdiber dieLeiste die
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)

b) und weiter zum Ful3, Innenseite, Sohle
(VerwurzelungNil).
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ENERGIEFLUSSKES BEIN

[ pommen gy

; O / -
Vi

1a) Die Energie fliel3t vom Dantian nach
vorne (KG 6)

b) runter zum Damm (KG*1).

2a) Die Energie flie[¥iber die Leistean der
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)

b) und weiter zum Ful3, Innenseite,
Sohle(Verwurzelung).

DS A OKI
dricken uns jedoch dabei schon etwas in
einer spiraligen Spannung vom Boden ak
so dass die Energie (von der Erde reflektie
aul3enseitighinten zum Knie aufsteigt.

3a)5 | a aalAyi

b) Ebenso weiter zur Hufte (seitlich).

4a) Die Energie fliedintenherum tber
Mingmen ins Dantigrerste Halfte

b) zweite Halfte dieser Strecke.
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FRONTALE SEIDENUBUNG MIT SCHRITTEN
Einleitung

Bei der (x eran |ge eideu unmit Schritten hat die Einleitung nur 3 Phasen
auch bei den Ruckwartsschritten

L o, VLI il sl
PHASEa { LbY9bX ht¢Lhb![9 5w9l | bD b!'/ 1 w9/
DieFuf3estehen nahe beieinander

a) DrehungDas Gewicht bleibduf demrechten Ful3. Nachgeben in beiden Huftgelenken
optionaleHuftdrehung ummaximal20° nach rechtsDie rechte Hand sinkturch die
Schwerkraft (evtl. unterstitzt durch die Huftdrehurag)f HohedesRippenbogea Der
rechte Ellenbogen dreht nach unten und sinkt auf HdeeRippenboges, die Handflache
zeigt nach vorne.

b) Entspannerund sinken (innerlich)ertikale Gewichtung

Rechter Arm:

a) Die Energie fliel3t spiralférmig von der Ha
zum Ellenbogen

b)weiter Gber die Arminnenseite zum Rumpf
Am Rumpf seitliclvorne zur Leiste /

Huftgelenk.
Linkes Bein: Rechtes Bein:
a) Die Energie flieRt vom Dantiannach |a)5 a4 DSgA OKG aaAiy 1l dd
vorne (KG 6) driicken uns jedoch dabei schon etwas in ei
spiraligen Spannung vom Boden ab, so da
b) runter zum Damm (KG*1). die Energie (von der Erde reflektiert)

aullenseitighinten zum Knie aufsteigt.

b) Ebenso weiter zur Hufte (seitlich).
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PHASE 2SCHLIESSEBEWICHTUNG NACHNKS AUSSERER WECHSEIHRITT

a) GewichtungWir obffnena 6 Sy G dink#inydgr Sefstaund verlagern das Gewicht auf
denlinken Ful3. Die rechte Hatheyt die halbe Strecke von der Seite zur Position vor dem
Dantian zurtickdie rechte Handflache dreht nach oben.

b)! dzZF RA S =+ SNI lg&dsiddbyedunigut. Dinaclsracyftsjeonachdem, wie
viel wir in Phase 1 gedreht habebie rechte Hantkgt die zweite Halfte der Strecke zum
Dantian zurtick. Deechte Fuld macht eine8chrittnach rechts, wir stehen doppelt

schulterbreit.

Rechter Arm:

a) Die Energie fliel3t von der Hufte von vorne
(Uber KG 6) ins Dantian, erste Halfte

b) zweite Halftedieser Strecke

Linkes Bein:

a) Die Energie fliel3iber die Leistean der
Beininnenseite hinab zum Knie (innen)

b) und weiter zum Ful3, Innenseite,
Sohle(Verwurzelung).

Rechtes Bein:

a) Die Energie fliedintenherum tber
Mingmen ins Dantiarerste Halfte

b) zweite Halfte dieser Strecke.
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bD bl /| Lbb9w9w 29/

PHASE @8HEBENS w9 | |

[LbY{Z

a) DrehungDas Gewicht bleittu 60% auf dertinken Fuf3. Nachgeben in beiden
Huftgelenken, Huftdrehung um 45° nach links. Knie und Fuf3e bleiben (duRerlich) unbe
dabei (und in allen weiteren Drehungen) entsteht eine Spiralspannung in den BBieen.
rechte Handda 4t SA 3Sy RdzZNOK RY¥Ra5 KB K dzy 3 NoR G K NB& dz7
Gewinde um unseren Rumpf herum folgen) auf Schulterhéhe. Der rechte Ellenbogen g
auf Schulterndhe, die Handflache zeigt nach unten, das Handgelenk bleibt bei der Dre
vor der Korpermittellinie.

b) Entspannen undisken (innerlich)yertikale Gewichtung

Rechter Arm:

a) Die Energie fliel3t vor@antian
(Korperzentrum, unter dem Bauchnalwel
Inneren nach hintenzu Mingmen (LG4, unte
dem 2. Lendenwirbel),

b) die Wirbelsaule hoch zum 7. Halswirbel (
14).

Linkes Bein: Rechtes Bein:

a5+ a DSGgAOKG aaAiy ]
dricken uns jedoch dabei schon etwas in
einer spiraligen Spannung vom Boden al
so dass die Energie (von der Erde
reflektiert) auf3enseitihinten zum Knie
aufsteigt.

b) Ebenso weiter zur Hufte (seitlich).

a) Die Energie fliel3t vom Dantian nach vorn
(KG 6)

b) runter zum DammKGQL).
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PHASE dOFFNENGEWICHTUNG NARECHTRUSSERER WECHSEIHRITT

a) Gewichtung Wir obffnend(entspannenyechtsin der Leistaund verlagern das Gewichtl
60%auf den rechten Ful3. Die rechte Hand bewegt sich nach rechts, die Handflache d
sich nach aulRerZuerst steht die Schulter, dann der Ellbogen am weitesten auf3en.

b)! dzZF RA S =+ SNI lg&dtiddbyedunid2° haghilinkS. Dig rechte Hand setzt
ihre Bewegung nach rechts fort, bis der Arm eine Position im-086Rel zur Schulterachse
erreicht hat.Jetzt steht die Hand am weitesten auf3en. Der linke Fuld macht Sidlemttan
den rechten heran.

Rechter Arm:

a) Die Energie flieffdachaul3enliber die
Schulterzum Ellenbogen

b) weiter spiralig zur Handflacheégogong, KS
8) und zu den Fingerspitzen (besondeusn

Mittelfinger).
Linkes Bein: Rechtes Bein:
a) Die Energie flielfintenherum tber a) Die Energie fliel3iber dieLeiste die
Mingmenins Dantianerste Halfte Beininnenseite hinab zum Knie (innen)
b) zweite Halfte dieser Strecke. b) und weiter zum Ful3, Innenseite, Sohle

(VerwurzelungNil).

Abschluss
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BEIDHANDIGEEIDENUBUNG

Einleitung

t 1! { HEBENSow O | | bD b! /I [LbY{X Lbb9wOw 29/
Bewegung: aprehung:Das Gewicht bleiltu 60%auf dem (vorderen) linken Ful3.
Nachgeben in beiden Huftgelenken, Hiftdrehwmg 45°nach linksKnie und Fil3e bleiben
(&uRRerlich) unbewegt, dabei (und in allen weiteren Drehungen) entsteht eine Spiralspa
in den BeinenDer Rumpf ist jetzt nach vorne ausgericheide Hande steigedurch die
5NBEKdzy3d adOKNJI dzo SYRa oI fidde enNuNsSBrényRurdphh8runs
folgen) auf Schulterhohé®er linke Ellenbogedreht nach untenbleibt auf Hohales
Rippenbogen die Handflache zeigt nach vorriger rechte Ellenbogen dreht naokchts
und steigt auf Schulterhéhealie Handflache zeigt naainten, das Handgelenk bleibt bei d¢
Drehung vor der Kérpermittellini®eide Hande bewegen sich dapand in allen weiteren
Phasenspiralférmig.b) Entspannen und sinkeimgerlich); vertikale Gewichtung

Energiefluss linker Arm: Energiefluss rechter Arma) Die Energie fliel3t
a) Die Energie flieldpiralférmigvon der vom Dantian(Kdrperzentrum, unter dem
Handzum Ellenbogen Bauchnabeim Inneren nach hintenzu

b) weiter tGber die Arminnenseite zum Mingmen (L&4, unter dem 2. Lendenwirbel)
Rumpf. Am Rumpf seitliehorne zur Leiste | b) die Wirbelsaule hoch zum 7. HalswirlfleG
/ Huftgelenk. 14).

Energiefluss linkes Bei) Das Gewicht Energiefluss rechtes Bein:
adAylida oSAGSNI | 66
jedoch dabei schon etwas in einer a) Die Energie flie3t vor@antiannach vorne
spiraligen Sparumg vom Boden ab, so | (KG 6)

dass die Energie (von der Erde reflektiert
aul3enseitighinten zum Kniaufsteigt. b) runter zun Damm(KG*1J).
b) Bbenso weiter zuH(fte (seitlich).

*. KG = Konzeptionsgefal3, LG= Lenkergefal3. Sondergefal3e der chinesischen Medizin
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t1'{9 H aD92L/ 1 ¢; b&® p{!IWIOW LDE/9Ib{Z9[ &
Bewegung:

a) Gewichtung Wir obffnend(entspannenyechtsin der Leistaund verlagern das Gewiclziu
60%auf den (hinteren) rechten FulRie linke Hand bleibt dabei in ihrer Position zum Run
(fast)unverandert, die linke Handflache dreht nach oben. Die rechte Hand bewegt sich
rechts, die Handflache dreht sich nach auf3en.

b) Auf die Verlagerung folgt emmeradedrehet Ay RAS RSNJ Cdziaids
diagonale Position, 45° nach links. Die rechte Hand setzt ihre Bewegung nach rechts f
der Arm eine Position im 138inkel zur Schulterachse erreicht hat.

Energiefluss linker Arm: Energiefluss rechter Arm:
a) DieEnergie iel3t von der Huftezon vorne
(Uber KG 6) inBantian erste Halfte a) Die Energie fliefhachaul3eniber die

Schulterzum Ellenbogen
b) zweite Halftedieser Strecke
b) weiter spiralig zur Handflach&gogong
KS* § und zu den Fingerspitzen (besonde
im Mittelfinger).

Energiefluss linkes Bein: Energiefluss rechtes Bein:

a) Die Energie flielfintenherum tber a) Die Energie fliel3iber dieLeiste die
Mingmen ins Dantiarerste Halfte Beininnenseite hinab zum Knie (innen)
b) zweite Halftedieser Strecke b) und weiter zum Ful3, Innenseite, Sohle

VerwurzelungNi*1).
( 9

*: KS= KreislatBexMeridian, Ni= Nieremeridian.
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PHASEA{ LbY9b =

ht ¢LhDb!

Bewegung:

[9 S5wHbOwWOwWb? 9/ 1 oy

a) DrehungDas Gewicht bleibfzu 60%pauf dem (hinteren) rechten Ful3. Nachgeben in
beiden Huftgelenkemptionale Hiftdrehungum maximal 20 nach rechts. Beide Hande
sinkendurch dieSchwerkraft (evtl. unterstitzt durch die Huftdrehureg)f Hohe des
Rippenbogen Der linke Ellenbogen dreht nach links, bleibt auf HiéeRippenboger die
Handflache zeigt nach unten. Der rechte Ellenbogen dreht nach unten und sinkt auf Ha
desRippenbogen, die Handflache zeigt nach vorne.

b) Entspannen nod sinken ifinerlich); vertikale Gewichtung

Energiefluss linker Arm:

a) Die Energie fliel3t vor@antiannach hinten
zu Mingmen,

b) die Wirbelséaule hoch zum 7. Halswirbel

Energiefluss rechter Arm:

a) Die Energie fliel3t spiralférmig von der
Hand zum Ellenbogen

b)weiter Uber die Arminnenseite zum
Rumpf. Am Rumpf seitlieborne zur Leiste /
Huftgelenk.

Energiefluss linkes Bein:

a) Die Energie flie3t vom Dantian nach vorn
(KG 6)

b) runter zum Damm (KG*1).

Energiefluss rechtes Bein:

a)5a DSgAOKG aaiyli
driicken uns jedoch dabei schon etwas in
einer spiraligen Spannung vom Boden al
so dass die Energie (von der Erde reflektig
aul3enseitighinten zum Kniew@steigt.

b) Ebenso weiter zur Hufte (seitlich).
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t1'{9 n aoD92L/1 ¢} b&® p{!IWIw hawh/9IZ{ 9[ &
Bewegung:

a) GewichtungWir cbffnend 0 Sy U dinkiinydgr Seistrind verlagern das Gewiclziu
60%auf den (vorderen) linken Ful. Die linke Hand bewegt sich nach links, die Handfl§
dreht sich nach au3en. Die rechte Hand bleibt dabei in ihrer Position zum Rumpf
(fast)unverandert, die rechte Handflache dreht nach oben.

b) Auf die Verlagerung folgti gexadedrehet Ay RAS RSNJ Cdziaids
diagonale Positiorym max. 20 nach rechts. Die linke Hand setzt ihre Bewegung nach li
fort, bis der Arm eine Position im 13%/inkel zur Schulterachse erreicht hat.

Energiefluss linker Arm: Energiefluss rechter Arm:
a) Die Energie fliel3t aulRaiber die Schulter | a) Die Energie fliel3t von der Huft®n vorne
zum Ellenbogen (Uber KG 6) inBantian erste Halfte

b) weiter spiralig zur Handflachégogong b) zweite Halftedieser Strecke
und zu den Fingerspitzen

Energiefluss linkes Bein: Energiefluss rechtes Bein:

a) Die Energie flie[diberdie Leistean der a) Die Energie flie@intenherum tber
Beininnenseite hinab zum Knie (innen) Mingmen ins Dantiayerste Halfte

b) und weiter zumFuf Innenseite, b) zweite Halfte dieser Strecke.
SohldVerwurzelung).

Abschluss
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KOORDINATIONSMUSTER DES ENERGIERIH 8D en
Energiekreislauf

Schematische Darstellunges seitlichen Energiekreislaufs:
T 5AS n a.ftNGSYot NGGSNX aaStftSy RAS
. Beinen dar.

Bl

Es ergeben sich aldoEnergieschlaufefrechter und linker Arm / rechtes und linkes Bein),

die alle im Korperzentrum, derdantian, zusammenlaufenWenn wir diese vergleichen,

fallt auf, dass die Energie im gleichseitigen Arm und paiallel verlauft. Dies entspricht

RS YWesanh&r 2 RSY o Ndzi SNBY | | NY2yASYY lefbGyegrdzt G SNJ |
und Knie verbinden sickand und Fuf3 verbinden sich.

Diagonalverbunden dagegen ergeben sidrch den gesamten Korpeerlaufende

Kraftlinien auf der die Energie von der Erde (als statische Unterstitzungsfldohe) das
Korperzentrumund dieWirbelsdule in die Hahflief3t. Durch diese Mechanik erhalten Stol3

und Schlagbewegungen ihre Kraft, entsprechend dem altenr{T&ijiN b2 FEnecgie kommt

aus der Erde, entwickelt sich in den Beinen, wird gelenkt durch die Hufte und wirkt durch
dieHandeda 2 Syy GANJI RSNJ I I YR0S4SAdzyd o0fAyl1a0 Ay
entgegensetzen, kdnnen wir diese Kraftlinie gut spiiren und testen. In Umgekehrter Richtung
kommt sie bei nachgebenden und ziehenden Anwendungen zum Einsatz, wenn die

gegnerische Kraft in digde abgeleitet wirdDie Verbindungen ded/eisanhekommen hier

nicht durch Gleichzeitigkeit, sonder durch funktionellen Zusammenhang zum Ausdruck.

Wenn wir die Figuren der Handformen auf diese Kraftlinien hin untersuchen, entdecken wir

viele Variationsmoglichkeiten Die Kraftlinie kann stattiagonalaucheinseitigverlaufen. So
FEASOGG {AS 0SA a5AS | IyR @SNR Dantianin dieNéchtedzy R C I
Il FYR® . SA a5Sy Y2LIF Ay RAS | NYRS kemdifietSy dzy R
Energiefluss vom hinteren Bein in beide Arme. Bei Tritten verlauft die Kraftlinie von einem

FuR UbeDantianAy RSY | YRSNBY o60a{ SARSYNodzyd YAlG RSY
Der genaue Verlauf der Krdihie in Unterarm und Hand istariabd und héangt von der

aYl NLISNB I 7e&rS8GNRFEISYABANR Ol FyRTFE NOKS «k CI dza
Bei Fuldtechniken gilt dies auch fir Unterschenkel und BigSpiralbewegungrmaoglicht

diese Flexittitat, und verstarkt die WirkungBohreet NA Y T A L0 @ LYy RSNJ a. 2 KNX
{ SARSYNoOdzydd 6ANR RASASE tNAYyIT ALl 60Sa2yRSNA 6
wir dagegen, durch grol3ere Huftdrehungen, die Beinspiralen, in denen wir, wie in

Spiralfedern, Spannung fur die Folgebewegung ardbhaSo kann sich die Bewegung nicht

al2df | dzF SRapetudz¥ 320 §A $a a

DasHerabflieBen der Energie am Rumist beidera CNRB y G I £ Sy { SA,RSy N o dzy 3
dera. 2 KNBY RSY { SA RSrfehiaddagi Beo { SSAIGE IAOKSY { SARSYN

seitlich-hinten zu spuren.
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Auch Abklrzungen sind moglich, wenn die Energietibertragung auf den Gegner bereits auf
KItoSY 2838 aidl (a4 Bshyiter§ait FlbogedstoiiRdey ISy «

Zusatzlich zu dem bisher beschriebenem Heepergiefluss gibt es noch ei{schwachere)
gegenlaufige Energiebewegudy { 2 A a0 SAY aSYSNHASE SSNBENIX VI
SAY aSYSNHBAS@2ff SN yAS NoSNW2ff OKFNIO® ! dzi
mogllch d.h. wir kbnnen uns besser der gegnerischen

; Energe anpassen.

In demWaffenformenverlangert
sich die Kraftlinie durch die Waffe
hindurch.

-‘-‘ Hinzuflgung von Schrittenn

dercd SARKNYRA3ISY { SA RSYNOWEdendEBGhrItt&@]méDIN(N}I] daO0OKNR
Phasemb (Energiefluss vom Ellenbogen zur Hamal 2b (zweite Halfte des Energieflusses

g2y RSNJ I NFGS 1 dzy %Sy i NYzY I-))hudgdiehrt,avenyl gaSBEBRI NI 9 f f
durch die Verlagerung bereits voBewicht befreit isund durch die Huftdrehung einen
Bewegungsimpuls bekommt.

Bei Verwendung von Schritten ist ddeaftlinie in der Endposition nicht als statische Linie

deutlich, funktionell aber genauso vorhanden; die Kraft wird tber eine Beschleunigung der
Kdrpermasse von den Beinen an die Arme weitergeleitet, also auf dyslamischeArt und
Weise.Diesgilt entsprechend auch fur Spriingenergetisch gesehen kann hierbei auch die
OYSNHAS | dza RSY .SAYySYy AY S5FydAly ol 6A&a0KSy 3

Wenn wir dieMechanismen der Kraftentwicklungusammefasse, kommen wir auf

folgende Faktoren: Eine sich von der Erde abdrickédalezkorperkraftlinie von
Muskelschlingerbewegt und von einem optimal ausgerichtet8kelettgestitzt; Die

beschleunigte KérpermassealieSchwerkrafto Rl & a{ Ay 1 Sy a deSAdneY | NLIS NA
weitergeleitet); durch Beckenrotation entstehendentrifugal und Zentripetalkréfte die

& A O KDruckuad Zag N y($chetkid@ftepuch ergédnzen konnel | Bohrerprinzip

der Armrotationen, dieSpiralspannungler Beine; die Ausrichtunghd Koordination der
Ganzkorperbewegung vom Koérperschwerpuiidintian aus, in dem alle Bewegungsimpulse

0 S 3 A yZeSndmsbewegung 0 =  Rdilzidd3iknale Bewegung des Beckens (als
BeckenMittelpunkt genauer gesagt des Kreuzbeins); dadurch, dasgetisumsbewegung

RSY 9EGNBYAGNGSY O0YAYAYIl f OPei@chttbcisgSfekt @ = Sy G &

Im%dza I YYSy & LA St YkbriimemRvgeNere ddkSran/hBaulB.: Timing | &. dY a5SNJ DS3Iy SN
sich nicht-ich bewege mich auch nicht. Dee@her bewegt sicqA OK 06 A Yy ,DBtE2g/ Y RS adSy0a =
Vorwartsdruck,(dem Gegner seinen BewegurAgRaum nehmen, Kontrolle des gegnerischen Schwerpunkts,

immer auf die gegnerische Zentrallinie zielen (nicht auf Arme / Beihe}ibilitat,a Y NJoréniverdtehen

ableitenK A y' 1 dzF N-YabgPrnZip Nadhgebergegen DruckFolgengegen Zuriickweichen.Veichheit

undHartea [ NO1 Sy a@ Ay RS Neinadbet8rid §InSideIP &iyioyii&ryfignien und Winke))

tiberlegene geistige Haltung (Ryhachheit, Entschlossenheit, Uberraschung, ProjekfRmkerface,

Strategie.) X

M0 {9L59b«. | bD aL¢ 59a .9Lb Kk a.9Lb{t

5AS a. SAyY a lMaribtiort dSsdeitlish&miEneSgielfeSslasf Im Spielbein lauft die
OYSNHBAS IdzF SAYSNI { OKf [ dzZFS RdzNOK 5FyiAlys
{ SARSYNodzy3d 0S3aOKNM SToitte yird FURWiFelch didllechferinur i@ S
Energieschlaufe des bewegten (in diesem riealiten) Beines dar. Im Standbein bleibt die

|
. a
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Energie im Ful3 verwurzelt, bei den Anwendungen flief3t die Kraft allerdings von der Erde
(Fixpunkt) zum Dantian, um dann durch das Spielbein zum Ful flie3en zu kdnnen. In den
Armen bleibt die Energie in diesezi@entbung im Dantian (in den Tritten der Handform
folgen die Arme gleichzeitig ebenfalls dem seitlichen Kreislauf).

IM UHRZEIGERSINN

t11{9 MY aLbb9wOw 29/ 1{¢

Bewegung Mit dem Becken machen wir kleine Kreise
im Uhrzeigersinn. Das Standbéieibt unbewegt, das

gesamte Spielbein schwingt mit der Beckenbewegun
parallel mit. Der Ful3 befindet sich jetzt auf3en, das B
ist fast gestreckt. Der Fuld schwingt nach hinten, HUft
und Knie werden etwas gebeugt. <Anwendungsbeisf
Grol3e Sichel>

DieEnergie flieRvon der Fu3sohle (Ni 1) an der
Innenseite deBeines entlang zuriick Uber die Hufte
(Leiste) zum Damm KGL1.

PHASRY AWSSERERY / | { 9 6

Bewegung Der FuR schwingt zur Mitte, Hiifte und ‘g
Knie sind 90° gebeugt, der Oberschenkel steht ‘
waagerecht, der Unterschenkel senkrecht.
<Kniesto3>

Die Energie fliefden Unterbauch hinauf und von * |
vorne (KG 6) ins Dantian. =
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PHASBY aLbb9wOw 29/ {
Der Ful3 schwingt nach vorne, das Knie wi
etwas gestreckt. <Vorwartstritt>

Die Energie fliedhach hinten zu Mingmen
und weiter nach aul3enur Hifte

PHASBY & p{ { 9wOw 2 Quégung9[ & . S
Der Ful3 schwingt nach aul3en, das Bein ist fast
gestreckt. <Seitwartstritt>

Die Energie flie3t an der AuRengedes Beines

entlang zurFufsohle

GEGEN DEN UHRZEIGERSINN

t1 1 {9 MY alLbb9w9w:Kidém Hekéndnached wiskikide/Kieise im
Gegenuhrzeigersinn. Das Standbein bleibt unbewegt, das gesamte Spielbein schwingt
der Beckenbewegung parallel mit. Der Ful3 befindet jgizt aul3en, das Bein ist fast
gestreckt. Der Ful3 schwingt nach vorne, Hufte und Knie werden etwas gebeugt. <Kleir
Sichel / Feger>

Die Energie fliel3t vom Fuld an der Innenseite des Beines entlang zurtick Gber die HUftq
(Leiste) zum Damm KGL1.

PHASRY AWSSERERY / | { 9 [ & :Derdg6r3sdayidgt zur Mitte, Hiifte und Knie
sind 90° gebeugt, der Oberschenkel steht waagerecht, der Unterschenkel senkrecht.

Die Energie fliel3t weiter iber Dantian zu Mingmen.

PHASBY oLbb9w9w 2 9/ :IDerFliREschwgbnach HidwhHas Knie wird
etwas gestreckt. <RUckwartstritt>

Die Energie fliel3t nach zur Hufte (aul3en).

PHASBY AWSSERERYO / | { 9 [ & :DerdFSREsdaywidgt nach aulRen, das Bein ist f
gestreckt. <Halbkreistritt>

Die Energie fliel3t an der Au3erite des Beines entlang zum Ful3.
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