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GESPRACH UBER DIE PRAXIS

Bei der Auswahl des Ubungsortes empfiehlt sich ein Garten
oder ein gerdumiger Raum mit guten Luft- und Lichtverhalt-
nissen. Man sollte nicht an einem Ort Giben, der Zugluft oder
Windbden ausgesetzt ist. Auch eindringende Feuchtigkeit
sollte man meiden. Durch die korperliche Betatigung atmet
man in der Regel viel intensiver; daher kdnnen die genannten
schlechten Einfllisse den Korper, insbesondere die Lunge scha-
digen, so dass man krank wird.

Bei der Auswahl der Kleidung empfiehlt es sich, lockere, nicht
einengende Sachen anzuziehen. Auerdem sollte man in der
GroBe passende Stoffschuhe oder andere weiche Schuhe tra-
gen. Wer wihrend oder nach der Taijiquan-Ubung schwitzt,
sollte sich nicht ausziehen, mit kaltem Wasser waschen oder
duschen. Stattdessen sollte man sich mit trockenen Handti-
chern abreiben und die nassen Sachen durch trockene Klei-
dung ersetzen. Sonst kdnnte man sich eine Erkdltung oder
ernsthaftere Erkrankungen wie z. B. eine Bronchitis zuziehen.




STELLUNGEN UND BEWEGUNGEN

Grundlegende Stellungen und
Bewegungen des Yang-Stil Taijiquan

Im vorangegangenen Kapitel wurden wichtige allgemeine
Hinweise zum Erlernen und zur Austibung des Yang-Stils ge-
geben. Des Weiteren wurden die flir Kérperhaltung und Be-
wegung wesentlichen und typischen Merkmale des Taijiquan
veranschaulicht.

In diesem Kapitel werden die Grundstellungen und Grundbe-
wegungen der verschiedenen Gliedmal3en im Yang-Stil genau
erklart. Uben Sie die hier beschriebenen Stellungen und Bewe-
gungen griindlich, ehe Sie die einzelnen konkreten Folgen des
Yang-Stils erlernen.

Die wichtigsten Stellungen der Fii3e
und der Beine

Am Ende einer Bewegung nehmen die Fi3e und die Beine
eine bestimmte Stellung bzw. einen bestimmten Stand ein;
dabei wird der Schwerpunkt des Kérpers in der Regel deutlich
auf einen Ful} verlagert. Diese Regel gilt fur alle Stellungen,
mit Ausnahme der gedffneten Stellung (KaiLiBu) und der Rei-
ter-Stellung (MaBu). Diese Endposition, die mit unterschiedlich
belasteten Beinen arbeitet (siehe dazu auch ,Die zehn wesent-
lichen Gebote des Taijiquan®, 4. Die Leere und die Fiille aus-
einanderhalten/S. 17), ist maBgebend fiir den stabilen Stand
beim Taijiquan. Dadurch werden die Voraussetzungen fir die
nachste Bewegung geschaffen, so dass der Bewegungsfluss
insgesamt auch weiterhin ruhig, gleichmaBig und sanft bleibt.

Die gedffnete Stellung

In dieser Position steht man mit beiden Fien schulterbreit
auseinander, d. h. der Abstand zwischen den Fersen, der an
den inneren FuBBkanten gemessen wird, entspricht in etwa der
Breite zwischen den Schultergelenken. Aus diesem Grund wird
diese Stellung auch schulterbreiter Stand bezeichnet. Die Fii3e
zeigen parallel nach vorn, auch hier sind die inneren Fu3kan-
ten maBgebend.

KailLiBu
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3. Spatzenschwanz fangen

DaiZuoPeng  mit Peng nach links

IR I

Abb. 3.1.1 Abb. 3.1.2

3.1 Peng nach links

Ohne das Korpergewicht zu verlagern, drehen Sie den rechten
Ful3 auf der Ferse bis maximal 80 Grad nach auf3en, Richtung
Westen, dabei drehen Sie die rechte Hand zundchst nach au-
3en und dann weiter nach innen, um sie kurz vor dem Bauch
in Nabelhohe zu bringen, die Handflache zeigt nach oben und
die Finger schrag nach links, Richtung Stidosten. Gleichzeitig
schieben Sie die linke Hand schrdg nach vorn links, Richtung
Sudosten, in Herzhdhe, die Handflache zeigt dabei nach unten.
Sie blicken uber die linke Hand.

Setzen Sie den rechten FuB bei gleichbleibendem Winkel ab,
beugen Sie das rechte Bein, um das Kérpergewicht auf den
rechten Ful} zu verlagern. Gleichzeitig schieben Sie die rechte
Hand kreisend, drehend und leicht steigend nach vorn rechts.
Dabei nehmen Sie die linke Hand steigend in die Schulterho-
he mit nach rechts in Richtung Slden. Sie blicken schrdag nach
rechts, Richtung Stdwesten. Drehen Sie sich nun wieder nach
links, Richtung Siden, und lassen Sie den linken FuBl dabei
zuerst durch Lockerung zum rechten Ful3 herankommen, um
gleich mit dem linken Ful3 einen Schritt nach vorn in Richtung



