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Vorwort

Das vorliegende Buch entstand tiber den Zeitraum von mehr als zwei

Jahrzehnten im Zuge von unzéhligen Taijiunterichts- und Trainingsstunden.

Irgendwann zu Beginn dieses Projektes kam zusétzlich auch noch die Frage
von Schiilern: Gibt es ein Buch, wo wir nachlesen kénnen, wie und was du

unterrichtest?

Oft wurden mir auch diverse Biicher zur Begutachtung gegeben, und immer
mit der Frage: Konnen wir hier die Form nachlesen, so wie du sie
unterrichtest? Oder: Ist dies ein gutes Lehrbuch? Dies war leider nicht so oft

der Fall.

Eine weitere Motivation dieses Lehrbuch zu schreiben ist der Wunsch, die
zahlreichen Erfahrungen aus nun tiber 25 Jahren, sowohl aus der Sicht des
Taiji-Schiilers, des Taiji-Praktizierenden und auch des Taiji-Kursleiters, allen

Schiilern und Interessierten komprimiert zuganglich zu machen.

In den Kursen entwickeln sich oft Situationen, die nicht nach Standards oder
strengen Strukturvorgaben gelost werden konnen. Allein schon aus der
Vielfalt der Kursteilnehmer ist hier individualistisches Unterrichten
erforderlich. Dadurch wird jede Trainingseinheit zu einer Bereicherung fiir

den Teilnehmer und - vielleicht oft auch noch mehr - fiir den Kursleiter.

Ein sich im Laufe der Zeit verstirkender Aspekt ist die unterschiedliche
Motivation der Kursteilnehmer Taiji zu lernen. Einige kommen aus

Fitnessgriinden, andere wegen der netten Gruppe, wiederum andere, weil
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sie Taiji als Training positiv empfinden. Schliefdlich gibt es dann auch noch
die wachsende Gruppe der Kursteilnehmer, die Taijitraining bewusst
medizinisch zur Erhaltung der Gesundheit nutzen mochten. Sie haben sogar
teilweise kleine Einschrankungen, die sie ,wegtrainieren” bzw.

alltagstauglich stabilisieren mochten.

Diese und noch viele weitere Aspekte haben dazu gefiihrt, die vielen
Notizen, Recherchen, Trainingspldne zusammenzufassen und allen

Interessierten zugéanglich zu machen.

Dadurch ist ein kleines Taiji-Trainings-Kompendium mit zahlreichen
Skizzen entstanden, das allen Praktizierenden und Taiji-Freunden eine
komplexe Ein- und Ubersicht in die Taijitrainingswelt gibt und zusétzlich

noch den Trainingshorizont erweitert.

Aufgrund all dieser Aspekte ist logischerweise dieses Buch in folgende

Hauptabschnitte unterteilt:
1. Bewegungsbeschreibung der 24er Taiji-Pekingform

2. Ausfiihrliche Beschreibung von Ubungen und Trainingsmethoden

zum korrekten und gesundheitsférdernden Erlernen der jeweiligen

Bewegungsbilder
3. Vorschldge zum Aufbau von Ubungsstunden
4. Einsatzmoglichkeiten und Wirkungsweisen des Taijitrainings im

Fitness und Praventionssportes
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5. Mini-Taijiformen fiir das kleine Training zwischendurch

6. Trainingspldne zum allgemeinen Formentraining

7. Die héufigsten Fragen der Kursteilnehmer

8. Der Einsatz von Hilfsmittel

9. Der Einsatz von Teilnehmer-Handouts mit Einzelsequenzen

10. Ein ausfiihrlicher Anhang

Dabei wird in allen Kapiteln ein besonderer Wert auf eine kurze, prazise
Bewegungsanleitung, unterstiitzt von vielen kleinen Bewegungsskizzen,

gelegt.

Dem erfahrenen und fortgeschrittenen Taiji-Schiiler muss an dieser Stelle

jedoch eine Sache bewusst sein:

Eine sehr wichtige Erfahrung kann in keinem Buch der Welt beschrieben
werden: die Weiterentwicklung vom Status ,excellent gymmnastics” zum
Status ,Taiji”. Dies sind Erfahrungen, die der Praktizierende nur wahrend
der langen Jahre des Ubens und in intensiven, personlichen
Unterrichtsstunden bei seinem Lehrer macht. Die ,, Wirkung” von Voll und
Leer, von Yin und Yang, von Nachsinken in das Bewegungsbild hinein und
Nachsinken aus dem Bewegungsbild heraus, das Studieren der
Muskelgruppen und deren Aktionsabldufe beim Prinzip ,Hiifte fiihrt, der
Korper folgt”, dies sind alles Erfahrungen, die der Ubende im Laufe seiner

Praxisjahre macht und die nicht , tiber Nacht” angeflogen kommen.
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Hinweise
An dieser Stelle sei auch darauf hingewiesen, dass jeder Ubende fiir sich
selbst verantwortlich ist und nur in seinem eigenen Rahmen praktizieren

sollte. Die Freude an der Praxis sollte grofSer sein als ein falscher Ehrgeiz, die

eine oder andere Bewegung zu erzwingen.

Der Autor tbernimmt keinerlei Haftung fiir etwaige gesundheitliche

Schidden bzw. Schaden jeglicher Art.

Grofser Dank sei all meinen Lehrern und Kollegen geschuldet: fiir ihre
Korrekturen, Geduld und Unterstiitzung. Ebenso gilt auch all meinen

Schiilern dieser Dank, da ich immer noch auch von ihnen lerne.

Ein ganz besonderer Dank gilt meiner Frau. Sie hat mich zum Taiji
gebracht, daftir begeistert und unzihlige Stunden des Trainings

mitpraktiziert.

Abschliefiend darf ich allen Praktizierenden noch viel Freude an der

Bewegung, Gesundheit und ein langes Leben wiinschen.

Michael de Lange, Dipl.-Ing.
Qigong - Lehrer // Taijiquan - Kursleiter
Medizinischer Fitnesstrainer

Bad Lippspringe, im Friihling 2022

PS: Irrtiimer und Anderungen vorbehalten. Autor ist auch nur Mensch.
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Allgemeines

Im Verlaufe dieses Skriptums wird an verschiedenen Stellen mit

Himmelsrichtungen als Positionsangabe und Bewegungsrichtung gearbeitet.

Zur allgemeinen Verdeutlichung und zum besserem Verstindnis dient die

nachfolgende Grafik.

Z

Nord, Siid, Ost, West

Dies bedeutet fiir die Taijiform:
Start mit Standposition in Ausrichtung Blick nach N.

Erdffnen und Laufen der ersten Bahn in Richtung W.

Riickwiértslaufen der zweiten Bahn in Richtung O mit Blickrichtung W.
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Seitwartslaufen der dritten Bahn in Richtung W mit Blickrichtung N.
Riickweg der vierten Bahn mit wechselnden Blickrichtungen in Richtung O.

Beenden der Form wieder mit Blickrichtung N, identisch mit Startpunkt.
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Taiji

Gesundheit und Training - Ein Leben Lang
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I - Bewegungsbeschreibung 24er Pekingform

er erste Abschnitt dieses Buches enthilt die ausfiihrliche
Beschreibung der 24er Taiji-Pekingform in Wort und Bild.
Insgesamt enthdlt diese Taijjiform, so wie die meisten
anderen auch, vier Abschnitte entsprechend den vier zu
laufenden ,Bahnen” mit einer jeweils unterschiedlichen Anzahl von

Bewegungsbildern und unterschiedlichem Schwierigkeitsgrad.

Teil 1, Bewegungsbilder 1 bis 5

1.1.0 - Vorbereitung (Bingbu)

Sie stehen aufrecht und entspannt im Bingbu: die Beine / FiifSe sind

geschlossen, die Arme lang, seitlich am Korper angelegt.

Die Atmung geht sanft und gleichméfiig. Zur Erreichung des
Trainingsaspektes Entspannung praktizieren wir die tiefe Bauchatmung.
Dabei wird der Geist ruhig, also die Gedanken verlieren sich in der
Entspannung durch Leere vom Alltag. Die Vielzahl der Gedanken reduziert
sich, so dass nur noch der Eine iibrig bleibt, gemafs der alten chinesischen

Weisheit:
Die tausend Gedanken durch den einen. ersetzen.

Der Blick ist dabei unfokussiert geradeaus nach vorn gerichtet.
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1.1.1 - Das Qi wecken (Qi Shi)

Aus der Vorbereitung, dem Bingbu, nun einen schulterbreiten Schritt den

linken Fufs parallel herausstellen, Kaibu.

Aus der Hiifte leicht minimalst impulsférmig ansinken, damit die Hande
in Position gebracht werden: Handfldchen nach unten zeigend und parallel

zum Boden mit Fingerspitzen nach vorn gerichtet.

Steigen in der Hiifte, die Arme treiben parallel, entspannt, gestreckt nach
oben, bis maximal die Handgelenke die Schultergelenke in der Hohe

erreichen. Stand weiterhin Kaibu.

Im Totpunkt der Armbewegung: die Hiifte sinkt bis zur nattirlichen
Grundhaltung. Die Arme treiben wieder nach unten bis sie bei der
eingenommenen Sinktiefe sich leicht vor und leicht seitlich in einer

nattirlichen Streckung positionieren.
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Der Oberkorper bleibt hierbei aufrecht und entspannt, der Blick geht
unfokussiert gerade aus nach vorn. Die Gewichtsverteilung liegt bei 50 : 50
links - rechts, das Gewicht geht durch die Ferse in den Boden, der Koérper ist
in Richtung N ausgerichtet. (siehe auch Kapitel Allgemeines)

Die nun eingenommene Sinktiefe bleibt bis auf Weiteres in den folgenden

Bewegungsbildern erhalten.

Ubergang zum néchsten Bewegungsbild:

Das Gewicht wird auf das rechte Bein verlagert, der linke Fufs auf Ballen
mittig herangestellt (Dingbu). Die Gewichtsverteilung ist nun mindestens 10

: 90 links - rechts.

Die rechte Hand dabei etwas anheben, die Hohe im Bereich unterer

Rippenbogen, die Handfldche zeigt nach unten.

Die linke Hand pendelt entspannt darunter mit Handfldche nach oben. D.
h. Ballhaltung rechts, da jetzt rechte Hand oben, oberhalb des rechten
Beines, vor rechter Kérperhilfte und mit beiden Handen einen mittelgrofien

Ball halten moglich ist.

Hinweis: Entsprechend gibt es die Zwischenposition Ballhaltung links, d.
h. Linke Hand oben mit Handfldche nach unten, rechte Hand darunter mit
Handfldche nach oben, oberhalb des linken Beines, vor linker Korperhilfte,

leicht unter linkem Rippenbogen.
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