W-SCH,
Av ( (XY °
N Erganzendes Skript zum

Teilnehmermanual der WCTAG

SCHMIS

Entspannung durch Taijiquan
Praventionskurs

Chen-Stil 9er /19er Form nach Chen Xiaowang

Text: Andreas Schmidt

Aktualisiert: 24.03.2017

Andreas Schmidt: Taijiquan Teilnehmermanual-Erganzungen www.taiji-schmidt.de Seite 1von 13



Einige Bewegungsprinzipien des Taijiquan

aufrechte, physiologische Haltung

Entspannung, loslassen unnétiger Spannungen in Kérper u. Geist

Verwurzelung u. tiefer Stand

Balance

Koérperbewusstsein

okonomische Bewegung: Antagonisten(Gegenspieler, muskuldr)-Entspannung, glinstigste Winkel,
Hebel u. Bewegungslinien,

Ganzkorperbewegung, Muskel- u. Gelenkketten durch d. gesamten Kérper

keine Uberbelastung einzelner Kérperbereiche

Zentriertheit, Bewegung aus dem Kérperzentrum

runde, flieBende Bewegung

entspannte Bauchatmung

"Geistesboxen": Der Geist bewegt die Energie, die Energie bewegt den Koérper; Imagination,
Projektion, Einheit v. Kérper u. Geist

Wandelbarkeit u. steter Wechsel (Be-u. Entlastung, Weichheit u. Harte, vordringen u. Riickzug...)
Freude am eigenen Koérper, der Bewegung,

Kursinhalt:

Stehende Sdule

Seideniibungen

9- bzw. 19-Bewegungen-Kurzform nach Chen Xiaowang, fiir Anfanger besonders geeignete Taiji-
Bewegungsablaufe. Teilnehmer mit Vorerfahrung im Chen-Taijiquan kénnen auch an fortgeschrittenen
Formen arbeiten.

Einige einfiihrende Partneriibungen, um die Taiji-Prinzipien besser zu be-greifen.

Einfihrung in die Meditation (vereinfacht): Die Sitzmeditation dient der geistigen und spirituellen
Entwicklung.

In der ersten Ubungsphase werden die Arme, wie in den Seideniibungen langsam bewegt, Kérper und
Geist werden entspannt.

In der zweite Phase (bewegungslos) wird der gesamte Geist auf einen Punkt konzentriert: unser
Zentrum (,,Dantian”), unter dem Bauchnabel.

In der dritten Phase wird die Konzentration wieder losgelassen, um ganz in die innere Leere zu gehen
und ganz mit der Natur / dem Dao / dem Kosmos zu verschmelzen.

Traditionell wird jede Phase mindestens 100 Tage taglich 1 Stunde gelibt, dann ein Erfahrungsbericht
verfasst und mit dem Lehrer besprochen, bevor man sich der nachsten Phase widmet.

In diesem Kurs Gben wir die Meditation vereinfacht als Entspannungsiibung, nur ca. 15 min., alle 3
Phasen (je 5 min.) zusammenhdngend.

Die traditionelle Version begleite ich gerne in Form von Einzelunterricht.
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PHYSIOLOGISCHE WIRKUNGEN DES TAUIQUAN

NERVENSYSTEM

ENTSPANNUNG / VEGETATIVES NERVENSYSTEM (VNS): Die Auswirkungen von Stress werden durch Einliben einer
Entspannungsreaktion reduziert. Einige typische akute und chronische Stresssymptome: Hoher Sympathikus-Tonus,
Adrenalinausschittung zu hoch (HNA-Achse Uberaktiv), Bluthochdruck, Tachykardie (schneller Puls) hohe Muskelspannung,
Nervositat / Unruhe, Schlafstorung, flache und schnelle Atmung (oberer Brustkorb betont), Verdauungsstérung / Verstopfung,
SchweiBausbriiche, Libidostérungen. Folgen der Entspannungsreaktion: Vagoton, Blutdruck niedriger, Atem langsam und tief,
Bauchatmung, Verdauung / Peristaltik des Darmes gut, innere Ruhe, Gelassenheit, guter Schlaf, normale Libido.

Das besondere des Taijiquan als Entspannungsmethode ist seine Dynamik: Zuerst wird in Ruhe eine Entspannungsreaktion erlernt
(Stehende Saule, Meditation, z.T. begleitet durch Entspannungsmusik ...), dann wird gelibt, diese unter Belastung (langsame
Bewegung, spielerische Partnerliibungen, Kommunikation) beizubehalten. Schlieflich wird in schnellen Bewegungsabldufen und
kdampferischen Partneriibungen erlernt, dynamisch zwischen Sympathikus und Vagus zu wechseln, sowie auch in Extremsituationen
entspannt und reaktionsfahig zu bleiben. Dies macht es leichter, die Entspannung auch im Alltag, in beruflichen und familidren
Belastungssituationen realisieren zu kdnnen, bzw. danach schneller wieder entspannen zu kénnen.

Besonders interessant wird die Wirkung des Taijiquan auf das VNS aus Sicht der modernen ,,Polyvagaltheorie” nach Prof. S. Porgeas.
Er unterteilt das VNS in 3 (statt klassisch 2) anatomische und funktionelle Systeme:

Myelinisierter, entwicklungsgeschichtlich | Sympathikus Nicht myelinisierter,

neuerer Vagus entwicklungsgeschichtlich dlterer Vagus

System Soziales Engagement (SSE) Flucht- oder Kampfreaktion Starre, Totstellen

Entspannung (s.0.) Stress (s.0.) Schock

Wird stimuliert durch Kommunikation, Wird gelindert durch Entspannung (in Bradykardie, Atem zu flach o. angehalten

Gleichgewichtsiibungen, Musik, Spiel, einem Sicherheit vermittelnden Rahmen) | / gehemmt, Verspannung, Depression

Entspannung Wird gelindert durch Bewegung (in einem
Sicherheit vermittelnden Rahmen)

In diesem Sinne ist Taiji besonders gut geeignet, Stress abzubauen, Starre zu 16sen und das SSE zu fordern.

Das VNS wird durch

-mentale Entspannung bei gleichzeitiger Aufmerksamkeit u. Wachheit,

-durch gleichzeitige Ruhe u. Bewegung,

-durch natirliche Bauchatmung (oder spez. regulierter Atmung),

-und durch geistige Imagination, ausgeglichen.

Dazu kommen gezielte Bewegungen u. Dehnungen der "Meridiane" (Leitbahnen der Lebensenergie, innerhalb der traditionellen
chines. Medizin). So wird die Funktion aller inneren Organe u. der Blutgefdlle besser gesteuert.

MENTALE FUNKTION: Taiji schult Aufmerksamkeit, Konzentration, sowie Entspannung u. Meditation. Es trainiert das Bewusstsein.
AuBerdem besteht eine Wechselwirkung zwischen korperlicher Koordinations- u. Balancefahigkeit, sowie der geistigen
Leistungsfahigkeit.

EMOTION: Taiji unterstiitzt beim emotionalem Loslassen u. Entspannen. Man lernt Flexibilitdt u. in der eigenen Mitte zentriert zu
bleiben. Dies kann eine Hilfe bei emotionalen Problemen, Depressiven Zustdnden, Aggressionen, Schlafstérungen u.a. sein.
MOTORIK: Wird durch bewusste Koordination geschult. (Spater wandelt sich diese zum Reflex)

SENSORIK: Die Wahrnehmung wird sowohl nach innen (Schattenboxen, innere Mechanik, Genauigkeit) als auch nach auBen
(Partneribungen) geschult.

MUSKULATUR: DEHNUNG und KRAFTIGUNG

Hierdurch werden die typischen MUSKULAREN DISBALANCEN ausgeglichen, und die Voraussetzungen fiir gesunde Haltung und
Bewegung geschaffen. Im Schattenboxen werden alle Muskeln abwechselnd leicht gespannt und gedehnt. Atmung u. Blickrichtung
fordern dies reflektorisch. Bei jeder Dehnungsphase wird ausgeatmet und tiefer entspannt.

DEHNUNGEN fiuir Muskelgruppen, die zur Verkiirzung neigen, mit Beispielen:

Hiftbeuger (M. iliopsoas, M. rectus femoris): Bogenstand

Wade (M. gastrocnemius): Bogenstand

Oberschenkelanzieher (Adduktoren): Reiterstand, tiefe Stellungen, seitliche Tritte

Hintere Oberschenkelmuskeln (Ischiocrurale Gruppe): Tiefe Stellungen, gerade Tritte
Schenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae): Kreuzschritte

Brustmuskel (Mm. pectoralis): Peitsche

Kappenmuskel (M. trapezius descendens), Schulterblattheber (M. levator scapulae): Schultern gesenkt halten
Kurze Nackenmuskulatur: Kopfhaltung (Kinn anziehen)

Rickenstrecker (M. errector trunci LWS): Beckenaufrichtung

KRAFTIGUNG von zur Abschwichung neigenden Muskelgruppen:

Vierkopfiger Schenkelstrecker (M. quadriceps): alle (tiefen) Stande u. Tritte
GesdaBmuskeln (Mm. glutei): Riickwarts gehen, Drehen, Becken aufrichten
Oberschenkelabspreizer (Mm. abductor.): Schritte (seitl.),1-Bein-Stand (Balance)
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Bauchmuskeln (Mm. abdominalis): aufrechte LWS- u. Beckenhaltung, Partnertibung ,Schiebende Hande” (Tui Shou) /Standib.
Rickenstrecker (M.errector trunci BWS): aufrechte BWS-Haltung

Deltamuskel: Arme seitl. heben, z.B. stehende S&dule, Hinde heben

vordere Halsmuskulatur: aufrechte Kopfhaltung

Schulterblattfixatoren (M. trapecius ascend., Mm. rhomboidei, M. seratus ant.): Stehende Saule, alle hdheren Armbewegungen

Fortgeschrittene Ubungen mit Waffen / Geraten(z.B. Taiji-Ball, schwerer Langstock, schweres Schwert, Hellebarde) sowie
Partnerlibungen mit Krafteinsatz ergdnzen dies, wenn die gesunden Haltungsmuster erreicht und gefestigt sind.

HALTUNG u. KOORDINATIONSSCHULUNG

Die so ausgeglichene Muskulatur wird dann im Schattenboxen koordiniert, so dass gesunde Muster der neuromuskuldren Steuerung
und damit der Haltung u. Bewegung entstehen. In der "stehenden Saule" u.a. Basisiibungen werden grundlegende Haltungsmuster
(Basisstereotypien) gelernt, die im Schattenboxen variiert u. verfeinert werden. Im Tui Shou werden sie getestet und als Reflexe
verinnerlicht. Besondere Aufmerksamkeit wird der Balance gewidmet (Gute Haltung ist Balance). Ebenfalls werden die "inneren
Wege" der optimalen Kraftentwicklung und —weitergabe gesucht u. gelibt. Grundlage ist die optimale Ausrichtung aller Knochen
inklusive der glinstigsten Winkelstellungen der Gelenke. Dazu gehdrt die exakte Koordination aller beteiligten Muskelketten.
Unbeteiligte Muskel werden "ausgeschaltet”, da sie sonst bremsen wiirden (Antagonistenrelaxation). Dazu kommt der Einsatz von
Korperzentrum, Schwerkraft, Masse, Schwungkraft (die durch ununterbrochene Kreisbewegung immer weitergegeben wird) und
Hebelgesetzen. Dies bezeichnet man im Taijiquan als "innere Mechanik" (Fa Jin).

WIRKUNG auf GELENKE
ENTLASTUNG: Korrekte Bewegung und Haltung, sowie Entspannung der Muskulatur befreit die Gelenke von unnétiger
Uberbelastung.

STARKUNG: Gelenkknorpel, Binder u. Knochensubstanz werden durch den rhythmischen Wechsel von Belastung u. Entlastung
besser ernahrt u. zur Verstarkung/Regeneration angeregt.

BLUTKREISLAUF

BLUTZIRKULATION wird durch die "Muskelpumpe" angeregt: Durch rhythmisches An-u. Entspannen der Muskeln wird Blut durch
die Venen gepumpt. Am wirksamsten ist dies in den Beinen. (Bei tiefer Bauchatmung bzw. spezielle "Pumpatmung", wirkt auf die
Zirkulation der unteren Hohlvene u. der inneren Organe, ebenso der Lymphfluss). Durch Entspannung und Imagination wird die
Offnung (Entspannung) der Arteriolen u. Kapillaren reguliert. So werden der Lymphfluss, die vendse und die arterielle Durchblutung
reguliert.

BLUTDRUCKREGULATION: Zu hoher Blutdruck wird durch mentale und Entspannung der BlutgefafRe gesenkt. Zu niedriger Blutdruck
wird durch Bewegung, Pumpatmung u. vegetative Tonisierung der Kapillaren erhéht.

INNERE ORGANE
Die Funktion der Organe wird durch Folgendes ausgeglichen u. verbessert:
-Entspannung und vegetative Regulation
-bessere Durchblutung (Blutstauungen z.B. in der Leber und im Unterleib werden
"abgepumpt")
-Stimulation durch Atmung u. Bewegung, die Zellen werden besser ernahrt, es fordert die Verdauung u. die Herzfunktion.
- tiefe Bauchatmung fordert die Lungenfunktion und die Sauerstoffversorgung des Kérpers.

"Ql" — LEBENSENERGIE / BIOENERGIE

Laut TCM wird der materielle Kérper von einer spez. Energie belebt: Das "Qi". Das Qi durchflieft den Korper auf best. Bahnen, den
Meridianen. Sie koordinieren alle kdrperl. emotionalen u. mentalen Funktionen. Es besteht ein enger Zusammenhang mit dem
"vegetativen Nervensystem" der westl. Medizin (s.0.). Die Taiji-Bewegungen machen den Menschen "durchlassiger" und gleichen
Stauungen genauso wie Leerezustdnde aus. Man lernt die Energie durch bewusste Imagination zu beeinflussen. Durch verbesserte
Atmung wird mehr Energie aus der Luft aufgenommen. Ebenso wird mehr Qi aus der Nahrung aufgenommen durch bessere
Verdauung. Umgekehrt wird weniger Energie/qi verschwendet, da die Bewegungen 6konomischer sind u. der Mensch emotional
weitaus ausgeglichener ist als zuvor. Nach der traditionellen chinesischen Medizin ist die Regulation des Qi der Schlissel zur
Gesundheit.

Die Bioenergie spielt auch in der modernen Psychotherapie eine groRe Rolle. Wilhelm Reich (ein Schiiler von Freud) beobachtete
emotional bedingte Kérperreaktionen seiner Patienten. Er stellte fest, dass traumatische Erlebnisse sich auch im Kérper speichern
und den ,Charkterpanzer” bilden, der emotionale und sexuelle Funktionen im Sinne der Verdrangung behindert. Dies brachte er
zuerst mit dem vegetativen Nervensystem in Verbindung und entwickelte die ,Vegetotherapie” zur Losung dieser Verpanzerung. Im
weiteren beobachtete er dabei auch energetische Phanomene und nannte diese Bioenergie ,,Orgon”“. Mit der ,,Orgon-Biophysik“
behandelte er sowohl psychische (Neurosen ...) und sexuelle Stérungen (z.B. Orgasmusstorungen) als korperliche Erkrankungen, u.a.
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Krebs. Auf Reich’s Ideen wurzeln alle modernen Ansatze der Kérperpsychotherapie (Bioenergetik, Biodynamik, Rebirthing,

Primartherapie, Holotropes Atmen, Traumatherapie / Somatic Experience / Neuro Somatic Intergration ...).

Auf das moderne chines. Qigong hatte diese Entwicklung ebenfalls Einfluss. Z.B. im ,,Kranich-Qigong“ und im Tao Yoga finden sich
korperpsychotherapeutische Ansatze wieder.

Seideniibungen "Cansigong"

Stehende Saule "Zhan Zhuang"
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1-héndiges Seide weben links FRONTALE SEIDENUBUNG
1-hdndiges Seide weben rechts

1-hdndiges Seide weben links mit Schritten seitwarts
1-hdndiges Seide weben rechts mit Schritten seitwarts
2-hdndiges Seide weben links BEIDHANDIGE SEIDENUBUNG
2-handiges Seide weben rechts

2-handiges Seide weben links mit Schritten vorwarts
2-handiges Seide weben mit Schritten rickwarts

2-handiges Seide weben rechts mit Schritten vorwarts

. 2-hdndiges Seide weben mit Schritten riickwarts

1-héndiges Seide weben links in Spiralform BOHRENDE SEIDENUBUNG
1-hdndiges Seide weben rechts in Spiralform

1-héndiges Seide weben links nach hinten SEITLICHE SEIDENUBUNG

1-hdandiges Seide weben rechts nach hinten

1-héndiges Seide weben links seitlich, "Kleiner Kreislauf" KLEINE SEIDENUBUNG
1-hdndiges Seide weben rechts seitlich, "Kleiner Kreislauf"

2-handiges Seide weben seitlich, "Kleiner Kreislauf"

mit dem FuR Seide weben links SEIDENUBUNG MIT DEM FUR

mit dem FuR Seide weben rechts

9er Kurz-Form nach Chen Xiaowang, Chen-Taijiquan

LN EWNRE

Vorbereitungsstellung

Buddhas Wachter stampft mit dem StoRel

Dreifacher Vorwartsschritt

Die Faust verdeckt Arm und Faust — links

Mit beiden Handen schieben

Rickwartsschreiten und die Arme einrollen

Mit dem Rucken schnell ausweichen

Die Hand verdeckt Arm und Faust - rechts

Buddhas Wachter stampft mit dem StoRel und Schlussstellung
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@ NARATAA TV

Yer Kurz-Form

1. {E._un_.n:.:zmmm_n m msmm_ﬁm EmnEE. ﬂmE_...m mit dem wS_wm_ :mn: _.r hen HE@EEF Chen-Taijiquan
3 D_.Emmcrn_. ﬁc:am:mma_ﬁn 4. Die EE& verdeckt b,_._: und Faust — links

%%%%2

5. Mit beiden Hianden schieben

F
,,ﬂ\.)ﬂ / W ﬂw)’.‘w
y k u ﬁl
1 2 3 4 5 6 i 8 9
6. Riickwirtsgehen und die Arme eindrehen (5x)

) g 7 - -
WEARKRKY

Pasligy
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AKRDZ

q Mit dem Wzn_ﬁnz schnel H mcmErE_pn:

AR

m. Die Hand <n_drn_ﬁ Arm und Faust — rechts
1 2 3 4 5 6 e 8
9. Schlussstellung (inkl. Buddhas Wichter stampft mit dem Stofiel)

Andreas Schmidt
www. Heilpraxis-Schmidt.cu
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14
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19er Kurz-Form nach Chen Xiaowang, Chen-Taijiquan

Teil 1

1.Vorbereitungsstellung

2. Buddhas Wachter tritt aus dem Tempel

3. Den Mantel befestigen

4. Vorwartsschreiten und die schrage Stellung einnehmen
5. Dreifacher Vorwartsschritt

6. Die Faust verdeckt Arm und Faust - links

7. Mit beiden Handen schieben

Teil 2

8. Ruckwartsschreiten und die Arme einrollen

9. Mit dem Riicken schnell ausweichen

10. Die Hand verdeckt Arm und Faust - rechts

11. Sechsmal versiegelt und viermal verschlossen

Teil 3

12. Kreisende Hande

13. Hoch in Richtung des Pferdes schlagen
14. Rechter Fersentritt

15. Linker Fersentritt

Teil 4

16. Die Mahne des Pferdes teilt sich - rechts, links
17. Die Jadefrau wirft das Weberschiffchen

18. Buddhas Wachter stampft mit dem StoRRel

19. Schlussstellung
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Teil 1

W HARATRAD

19er Kurz-Form

1.Vorbereitungsstellung 2. wcaarmm Wichter tritt aus dem Tempel

PARR

5. Do: Zmim_ @o»,mm:mms

RRKRRGERRALS

A <02<m3mmora_8: (3x) c:a die morammm Stellung einnehmen

RAREREREK RA

m Dreifacher <o~.<<mnmwow:z

RAKRNAF

7. Mit beiden Hénden schieben

nach Chen Xiaowang, Chen-Taijiquan

6. U_m Hand <oamo_z Arm und Faust — links
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Teil 2

Aﬂ TG EKKTR

6
8. chwsmammn?m:m: _.Sa die >:.:m einrollen Gu&

AT A
» 408

9. Mit dem Riicken schnell ausweichen

AR AR AR

3
10. Die Hand verdeckt Arm und Faust — rechts ~ i wan:mam_ versiegelt und viermal <Q.moEommm:
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Teil 3

FARTAATAATAATA

12. Kreisende Hénde (3x)

AR

13. Hoch in Richtung des Pferdes strecken

P

14. Rechter Fersentritt

1 2 3
15. Linker Fersentritt
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Teil 4

THEA,

16. Die Mihne des Pferdes teilt sich - rechts,

AARL

_5_3

LAAMEIIATRA

_q Die ._mmn:.m: wirft das W n_ur_ schiffchen

PN AR TR

_m Buddhas Emn:ﬁ_. stampft mir an:_ Stofiel 19. th:mmﬂr:::m

AN

Andreas Schmidt
www. heilpraxis-schmidt.cu
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LITERATUR zum Chen-Taijiquan

Veroffentlichungen des Chen-Taiji Bundesverbandes,

World Chen Xiaowang Taijiquan Association Germany (WCTAG)
Rendsburger Str. 14 D-20359 Hamburg 040-319 42 24, www.wctag.de

e Chen Taijiquan fiir Kinder, Manuela Schénfeld

o Chen - Lebendiges Taijiquan im traditionellen Stil jan silberstorff, Lotus-Press, ISBN: 978-3-935367-48-6
e Band2,Schiebende Hande“ iber Partneriibungen / Selbstverteidigung ISBN 978-3-935367-40-0

e Zhan Zhuang: Die Stehende Saule im Taijiquan (Audio CD) mit Jan Silberstorff, ISBN: 978-3935367288

e DVDs von Chen Xiaowang: 19er Form, Cansigong (Seideniibungen) (nur englisch)

o Laozi's Dao De Jing chinesischer Klassiker, um 500 v. Chr, libersetzt von Richard Wilhelm, kommentiert von Jan
Silberstorff, mit Kalligrafien von GM Chen Xiaowang,
Band 1 ,Dao” ISBN 978-3-935367-03-5
Band 2, De”
Band 3 ,Das Dao De Jing im Taijiqguan®

weitere Buch-Tipps:

Das wahre Buch vom siidlichen Bliitenland chinesischer Klassiker, um 300 v.Chr von Dschuang Dsi (Autor), Richard
Wilhelm (Ubersetzer), Diederichs, ISBN: 978-3720530576

| Ging, das Buch der Wandlung, Richard Wilhelm (Ubersetzer), Diederichs
Zen in den Kanpfkiinsten Japans, Taisen Deshimaru
Das Tao des Jeet Kune Do, Bruce Lee

Web-Tipps:

o WWW.WCTAG.de Medien im WCTAG-Mitgliederbereich

. www.chenstyle.de WCTAG-Ausbilder Frank Marquardt veroffentlicht hier interessante Texte und Videos (frei
zugéanglich).

Eigene Veroffentlichungen auf wwwrTaiji-Schmidt.de

. Skripten: Dieses Skript, ,,Energetik des Taijiquan®, ,Die kdimpferische Seite des Taijiquan”
o Form-Poster 9er/ 19er-Form

o Videos TRAILER (6ffentlich), 9er / 19er-Form, Seidentibungen, Schiebende Hande, einige fortgeschrittene Formen, im
Mitgliederbereich, Kennwort: taijiquan
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