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Ursprung von Tai-Chi-Stab-Lineal

e Letzes Jahr habe ich die Theorien und Techniken des Daoying
Yangsheng Gong von Professor Zhang Guangde (1932-2022)
systematisch zusammengestellt.

e Dabei stiess ich auf einen Online-Artikel ,Tai-Chi-Chi (Tai-Chi-
Lineal): Nur dieses zusatzliche Lineal mit einer Lange von einem FufB
liess ihn 119 Jahre alt werden®. Das hat meine Aufmerksamkeit
erweckt. Dem Artikel nach ist nicht mehr feststellbar, wann Tai-Chi-
Chi erfunden worden sei. Der erste, der nach der Griindung der
Volksrepublik China 6ffentlich Tai-Chi-Chi gelehrt habe, sei Zhao
Zhongdao (1844-1962) und sei 118 Jahre alt geworden sowie ohne
Krankheit verstorben und habe gesagt: , Dieses Kung-Fu ist nicht
daflir gedacht, andere Menschen zu verletzen. Im Gegenteil ist es
eine Heiltechnik, die unsere Gesundheit férdert und die
Langlebigkeit ermdglicht", zudem, ,Solange man das Chi (Lineal)
anwendet und die Ubungen richtig durchfiihrt, kénnte man miihelos
Uber hundert Jahre alt werden™!

e Ich erinnerte mich auch wieder daran, dass mein Meister, Mo
Runmin (1916-2015), fast immer einen kleinen Stab in der Hand
hielt. Er sagte, mit dem Ding konnte man sehr gut tben.

e Das Geburts- und Todesdatum von Tai-Chi-Chi Anwender kann
gepriuft werden: Zhao Zhongdao (1844-1962, 118 Jahre alt), Zhong
LGjian (1898-1986, 88 Jahre alt)?, Huang Shufan (1897-2004, 107
Jahre alt)3, Pu Huaren (1887-1974, 87 Jahre alt)*, Wang Xiangxin
(1896-1995, 99 Jahre alt)>, Cheng Dacai (1898-1975, 77 Jahre alt,
Xu Zhenyu, 1986, 61), Huang Liye (1894-1979, 85 Jahre,
Ausnahme)®, Hu Yaozhen (1897-1973, 76 Jahre, Ausnahme)’, ihr
Durchschnittsalter betragt 96 Jahre.

Dies veranlasste mich, Herkunft, Inhalt, Stil und Zweck (Funktionen und

1, Tai-Chi-Chi (Lineal): Nur dieses zusatzliche Lineal mit einer Lange von einem
Chi ermdglichte es ihm, 119 Jahre alt zu werden".
https://www.sohu.com/a/135108581 672232

2 Zhong Lijian: https://mingren.qgil8.com/renwu/7/zhonglvjiandianhltg/

3 Huang Shufan: http://wenku.bnu.edu.cn/xrinfo.action?num=bnuhuangsf1897
4 Pu Huanren: https://baike.sogou.com/v56274777.htm

> Wang Xiangxin: https://www.chinanews.com.cn/cul/2014/06-
30/6331826.shtml
¢ Huang Llye: https://baike.sogou.com/v72566791.htm

7 Hu Yaozhen: https://www.baike.com/wikiid/6337323301587790375
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Wirksamkeit) von Tai-Chi-Bang-Chi sowie die Spezifikationen und Formen
als Trainingsgeraten eingehend und systematisch zu untersuchen.

I. Ubungsgerite

Tai-Chi-Chi leitet sich vom Tai-Chi-Roushu (Tai-Chi-Sanfte-Technik) ab
(Zhao Zhongdao, 1927). Es wurde erstmal durch den sehr alt gewordenen
Zhao Zhongdao (1844-1962) bekannt. Das Ubungssystem des Tai-Chi-
Roushu umfasst ,,Huang-Chi" (Lineal Schwingen), ,,Rou-Qiu® (Ball kneten),
»Mu-LU" (Holzstab ziehen), ,,Rou-Shou™ (Hande kneten), ,,Huang-

Shou"™ (Hande schwingen), ,Zhan-Tui" (Beine Haltung) und ,Yin-

Qi* (Atmen flhren) usw. Dieser Artikel widmet nur die Heiltechnik Tai-Chi-
Bang-Chi.

In der Literatur vor den 1980er Jahren waren Tai-Chi-Chi und Tai-Chi-
Bang dasselbe, was dem heutigen Tai-Chi-Chi entspricht. Seine
Hauptibungstechnik ist, den Tai-Chi-Chi mit zwei einander zugewandten
Handen zu halten. Nach den 1980er Jahren unterscheidet man zwischen
Tai-Chi-Chi und Tai-Chi-Bang. Der Tai-Chi-Bang ist ein fast gerader Stab,
ahnlich einem kleinen chinesischen Nudelholz, der sich zum Greifen und
Drehen eignet.

(I) Qiankun-Chi (Qiankun-Lineal), Tai-Chi-Chi, Tai-Chi-Bang
Bis in die 1980er Jahre Tai-Chi-Chi und Tai-Chi-Bang dasselbe.

Es ist ein kleiner Stab mit einer Lange von ca. 33 cm, verjlngt sich von
Mitte aus nach beiden Enden, wo sich jeweils eine Halbkugel befinden,
deren Durchmesser dicker als die der Stabmitte. Man halt den Stab mit
den beiden Handen einander zugewandt. Die Haupttechniken sind: Huang-
Chi (Lineal schwingen) und Yao-Chi (Lineal kreisen).

Der Stab trug unterschiedlichen Namen:

e Zhao Zhongdao im ,Tai-Chi-Roushu Shuoming Shu"™ nennt es
»Qiankun-Chi* (Zhao Zhongdao, 1927, 30).

e Geng Fangwen im ,Tai-Chi-Roushu Jianshuo™ nennt es ,Tai-Chi-
Chi* (Geng Fangwen, 1954).

e Huang Liuye im ,Tai-Chi-Chi Liaoyang Fa" nennt es ,Tai-Chi-
Bang" und ,Ruyi-Bang" (Wunsch-Stab) (Huang Luye, 1964).

e Cheng Dacai im “Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi Gongfa Tujie nennt es
»1ai-Chi-Chi* und ,, DingXinZhen" (Beruhigungs-Nadel) (Cheng Dacai,
1968CN; 1971EN).

1. Qiankun-Chi (Zhao Zhongdao)

Zhao Zhongdao hat die Form und Spezifikationen des Tai-Chi-Chi in ,Tai-
Chi Roushu Shuoming Shu" beschrieben und nannte es Qiankun-Chi



(Qiankun-Lineal).

Der Name Qiankun-Chi bedeutet das Zusammenspiel von Yin und
Yang. Die gesamte Lénge des Lineals betrdgt 8 Cun (29 cm) und
diese Haélfte ist genau 4 Cun (14,5 cm).

Der Meister Cheng von Fushunhe-Schreinerei - in zweites Haus im
Dongmagiang Gasse auBerhalb Xiaonan Tor - wei3, wie man es
herstellt. (Zhao Zhongdao, 1927, 30).
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2. Tai-Chi-Chi (Cheng Dacai)

Cheng Dacai wird in dem Buch ,Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi" die
Ubungsgerate wie Tai-Chi-Chi, Holzkugel und Handstange vorgestellt. Tai-
Chi-Chi wird auch als DingXinZhen (Beruhigungs-Nadeln) genannt.

Das Tai-Chi-Chi, auch ,DingXinZhen" genannt, wird aus Weide oder
einem anderen leichten, aber harten Holz angefertigt. Die Ldnge
betrdagt 1072 Inch, die beiden Enden haben einen Durchmesser von
2% Inch, der Mitteldurchmesser betréagt 15/12 Inch (Cheng Dacai,
1968CN; 1971EN).

e

Tai-Chi-Chi ist der Hauptbestandteil des Tai-Chi-Roushu, und Tai-Chi-
Roushu wird allgemein als Tai-Chi-Chi bezeichnet.

Seit 1954 der einzige Lehrer des Tai-Chi-Chi, Herr Zhao Zhongdao,



den Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She grindete und Tai-Chi-Roushu in
der Offentlichkeit unterrichtete, ist der Begriff ,, Tai-Chi-Chi" im
ganzen Norden und Suden zu héren. Tai-Chi-Chi ist eines der
Hauptthemen im Tai-Chi-Roushu, daher wird Tai-Chi-Roushu auch
allgemein als Tai-Chi-Chi bezeichnet (Cheng Dazai, 1961, 1).

(II) Tai-Chi-Bang-Chi (Tai-Chi-Stab-Lineal)

e Nach den 1980er Jahren unterscheidet man in der Literatur Tai-Chi-
Chi und Tai-Chi-Bang. Tai-Chi-Chi folgt dem bisherigen Tai-Chi-Chi
von Tai-Chi Roushu.

e Tai-Chi-Bang hingegen ist ein nahezu gerader Stab. Es eignet sich
zum Halten und zum Drehen mit den beiden Handen (Guan
Yongnian, 1984, 13; Ma Fengming, 2011, 5f).

e Daoyin Yangsheng Gong - Yangsheng Tai-Chi-Bang vereint die
Funktionen eines Tai-Chi-Chi und eines Tai-Chi-Bang in einem
Kdérper (Zhang Guangde, 2005).

1. Tai-Chi-Bang-Chi
1.1. Tai-Chi-Bang-Chi (Guan Yongnian)

Die Namensentwicklung dieser Heiltechnik geht von Tai-Chi-Chi Qigong,
Uber Tai-Chi-Bang Qigong bis Tai-Chi-Bang-Chi Qigong. Zunachst war der
Tai-Chi-Bang nur ein Ersatz fur das Tai-Chi-Chi.

Vor dem Uben wurde ein speziell angefertigter Tai-Chi-Bang
hergestellt, der etwa ein Chi-Lang und ein Cun im Durchmesser ist.
Er kann auch durch einen gewbhnlichen Holzstab in dhnlicher GréBe
ersetzt werden (Guan Yongnian, 1981, 148).

Der Schliissel fiir die Effektivitat der Ubung, liegt darin, ob man sie
gemdéB den Grundsétzen der inneren Starke durchgefuhrt hat. Die
Ausrtlstung spielt nur eine unterstitzende Rolle. Ein Beleg dafiir ist,
dass manche mit einem bloBen Holzstab den gewlnschten Effekt
erzielt hat (Guan Yongnian, 1984, 13).

Nach der 1960er, damit das breite Publikum diese Heiltechnik
einfach dben kann, habe ich als Erster die Verwendung gewdéhnlicher
kleiner Holzstdbe anstelle eines komplex aussehenden Tai-Chi-Chi
eingefihrt und dabei ein paar zusétzlichen Ubungen ergénzt. Ich
habe diese Heiltechnik dann , Tai-Chi-Bang Qigong" umbenannt.
Obwohl der Name geéndert wurde, kénnen die meisten Ubungen
weiter mit Tai-Chi-Chi durchgeftuhrt werden (Guan Yongnian, 1984,
Vorwort).

Deshalb heiBt dieses Buch ,Tai-Chi-Bang-Chi Qigong" (Guan



Yongnian, 1989, 3).

Spater, als die Heiltechnik weiterentwickelt und umfangreicher wurde, die
Ubungen von Tai-Chi-Bang und Tai-Chi-Chi unterschieden sich sowohl
optisch als auch technisch. Fiir die Ubung von Tai-Chi-Bang-Chi Qigong
bendtigt man entweder Tai-Chi-Bang oder Tai-Chi-Chi. Der Tai-Chi-Bang
sind etwa in ein Chi-lange (33 cm) mit einem Durchmesser von etwa 1
Cun (3,3 cm). Idealweise sollte er aus Hartholz hergestellt sein. Der Tai-
Chi-Chi entspricht der GroBe eines Tai-Chi-Bang, optisch ist aber
komplexer. Das Ubungseffekt der beiden Geréte ist identisch.

Die im Tai-Chi-Bang Qigong verwendeten Geréte sind hauptséachlich
Tai-Chi-bang und Tai-Chi-Chi (zusammen ,, Tai-Chi-Bang-Chi").
Dartiber hinaus gibt es Tai-Chi-Niu-Bang (Tai-Chi-Wringen-Stab),
Tai-Chi-Chang-Bang (Tai-Chi-Lange-Stab), Tai-Chi-Shuang-Mu-Qiu
(Tai-Chi-Doppel-Holzkugeln) und Tai-Chi-Diao-Li (Tai-Chi-H&ngen-
Ziehen) usw. Bei der Form und GréBe kann sie je nach Bedarf
variieren. Eine einheitliche Vorgabe daflr ist nicht erforderlich. Hier
werden die (blichen Spezifikationen als Referenz beschrieben. Der
Schliissel fiir die Effektivitdt der Ubung, liegt darin, ob man sie
gemaB den Grundsétzen der inneren Stéarke durchgefiihrt hat. Die
Ausrlstung spielt nur eine unterstiitzende Rolle. Ein Beleg daflr ist,
dass manche mit einem bloBen Holzstab den gewliinschten Effekt
erzielt hat.

1. Tai-Chi-Bang - etwa ein Chi-lang (33 cm) und ein Cun (3,3 cm)
im Durchmesser, idealerweise aus Hartholz.

2. Tai-Chi-Chi - die GréBe ist die gleiche wie beim Tai-Chi-Bang
(Stab) mit einer komplexeren Optik, der Ubungseffekt ist gleich.

3. Tai-Chi-Niu-Bang - etwa 7 Cun (23 cm) lang und 1,7-1,9 Cun
(5,6-6,3 cm) im Durchmesser. Mitte des Stabs ist mit einer
gleitenden Lederhilse ummantelt, die wie ein Drehlager funktioniert.

4. Tai-Chi-Chang-Bang (Luzi) — etwa 3 Chi-lang (100 cm) und etwa
1 Cun (3,3 cm) im Durchmesser.

5. Tai-Chi-Shuang-Mu-Qiu - etwa 6 Cun (20 cm) im Durchmesser,
rund und glatt (Guan Yongnian, 1984, 13f; Vgl.: 1981, 148, 1989,

1).
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1.2. Tai-Chi-Bang-Chi (Wang Fengming)

Die Spezifikationen und Formen des Tai-Chi-Bang-Chi sind bei den Daojia
Tai-Chi Bang-Chi Neigong und den Tai-Chi Bang-Chi Qigong (Guan
Yongnian) vergleichbar.

Tai-Chi-Bang: Die Beschaffenheit der Oberfléache muss rund und
glatt sein. Die Form des Stabs ist zylindrisch. Die beiden Enden sind
allméhlich konvex und bogenférmig, was in den Vertiefungen der
Handfldchen passt. Die Ldnge entspricht dem Abstand zwischen der
Spitze der Faust und der Ellenbogen. Der Umfang des Stabs ist
kreisférmig, entspricht der, wenn man mit dem Daum und dem
Mittelfinger ein Ring formt.

Tai-Chi-Chi: Das Lineal muss etwa einen Chi-lang sein und eine
unregelméaBige zylindrische Form haben, bei dem der mittlere Teil
die Form einer Kugel hat, sich leicht in Richtung der beiden Ende
verjungt und jeweils mit einer halben Kugel abschlieBt. Die Dicke
der beiden Halbkugel ist so, dass sie gerade zum Ausftiillen der
Handflache reicht (Wang Fengming, 2011, 5f).

2. Tai-Chi-Bang von Yangsheng Tai-Chi-Bang



Bei dem Daoyin Yangsheng Gong - Yangsheng Tai-Chi-Bang, ist der
Stabkorper leicht spindelférmig und die beiden Enden kugelférmig
(Bang-Zhu, Stabperlen). Der vereint die Funktionen eines Tai-Chi-
Chi und eines Tai-Chi-Bang in einem, dass sowohl zum Halten mit
den zugewandten Handen also auch zum Greifen oder Drehen
geeignet ist (Zhang Guangde, 2005).

3. Es gibt auch einige dahnliche Stabdrehiibungen in verschiedenen
Kampfkunstsystemen.

In der Neijiaquan-Praxis gibt’s einen kleinen runden und dicken Stab
zum Trainieren der Kraft an den Finger. Man greift mit allen Fingern
die beiden Enden des Stabs und macht Bewegungen wie Dricken,
Ziehen, Wringen, und Drehen (Mo Runmin, 1916-2015).

Tong Zhongyi (1878-1963) beschriebt Basisiibung mit dem Xiao-
Bang-Zi (Klein-Stab) und dem Da-Bang-Zi (GroB-Stab) im Ringen
(Tong Zhongyi, 1935).

(S —

Jin Jingzhong (1904-?) schildete die Nutzung ein solches Stabs im
Shang-Guan-Gong und He-Pan-Gong bei den Shaolins 72 Klinste
(Jin Jingzhong, 1934). Er zeigte das Niu-Bang (Wring-Stab) im
Bebilderte Erklarung von Hunyuan Qigong (Jin Jingzhong, 1936).
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I1. Stil und Herkunft von Tai-Chi-Bang-Chi

Die historische Quelle und der Ursprung des Tai Chi-Stabs sind klar
nachvollziehbar:

Zum einen die neu entstandene Stromung des Tai Chi-Stabs, namlich
der von Professor Zhang Guangde Ende des letzten Jahrhunderts im
Rahmen des Daoyin Yangsheng Gong-Systems entwickelte
~Yangsheng Tai Chi-Stab" (Zhang Guangde, 2005; Zhang Guangde,
2001, 2ff.).

Zum anderen der von Wang Yongfu und dem Daoisten Chunyang an
Zhao Zhongdao weitergegebene Stab.

Die Weitergabe des Tai Chi-Stabs von Zhao Zhongdao erfolgte wie folgt:

Wang Yongfu
Chunyang =
Daoren

Guan Yongnian
Huang Llaye
(1894-1979)

Zhao Zhongdao = Cheng Dacai

Verbreitung in

(1844-1962) (1898-1975) ~  Hongkong und Taiwan
Hu Yaozhen N Feng Zhigiang (1928-
(1897-1973) 2012)

Das Uberlieferungssystem dieses Tai Chi-Lineals umfasst hauptséchlich
zwei Linien (Vgl.: Kenneth S. Cohen, 2008):

Diese beiden Uberlieferungslinien des Tai Chi-Lineals bestehen bis
heute fort, und beide fihren ihren Ursprung auf Chen Xiyi zurtck.
Die erste Uberlieferungslinie des Tai Chi-Lineals: Chen Xiyi (817-989)
— Zhao Kuangyin — Zhao Zhongdao (1844-1962) — Guan Yongnian,
Huang LUye, Cheng Dacai, Hu Yaozhen u.a.

Zhao Zhongdao beschrieb in seinem Werk ,Erlduterungen zur Tai
Chi-Roushu" von 1927, dass er im Jahr 1914 (drittes Jahr der
Republik China) in Peking im westlichen Stadtbezirk von Wang
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Yongfu , Tai Chi-Methoden fiir sportliche innere Ubungen" sowie von
einem daoistischen Meister Chunyang ,,Gesangsverse fur Tai Chi-
Innentechniken" erlernte.

o Die zweite Uberlieferungslinie des Tai Chi-Lineals: Um 1820 — Daoist
Huo Chengguang — Peng Tingjun — Hu Yaozhen (1879-1973) — Feng
Zhigiang — Wang Fengming u.a.

Hu Yaozhen schrieb in ,Therapiemethoden mit dem Tai Chi-Stab -
Vorwort von Hu", dass er 1959 Zhao Zhongdao (1844-1962)
besuchte, um die ,Methode des Stabkreisens und Kugelreibens" zu
erlernen.

Basierend auf den Selbstzeugnissen von Zhao Zhongdao und Hu Yaozhen
ist belegt, dass der Tai Chi-Stab erstmals durch Zhao Zhongdao verbreitet
wurde. Davor gibt es fur den Zeitraum von etwa 1.000 Jahren von Chen
Xiyi bis Zhao Zhongdao keine verlasslichen Belege.

(I) Tai-Chi Roushu (Tai-Chi-Sanft-Technik)

1. Historischer Ursprung und Vertreter: Zhao Zhongdao (1844-
1962)

Zhao Zhongdao (Vorname Zongfan, Volljahrigkeitsname Xianzhang,
Klnstlername Zhongdao?®, 1844-1962) wurde in einer Kung-Fu-Familie
geboren, die im Kreisstadt Xinmin im Nordosten Chinas lebte. Er wurde
118 Jahre alt und galt als der erste bekannte Lehrer des Tai-Chi-Chi.

e Zhao Zhongdao schrieb im 1927 in ,Tai-Chi-Roushu Shuoming Shu",
dass er 1914 (Minguo 3 Jahre) bei Wang Yongfu in Xicheng, Peking
und Chunyang Taoist gelernt hatte.

In der Grindungszeit der Republik China bin ich nach Peking gereist.
Durch die Empfehlung eines Freundes bekam ich eine Arbeitsstelle
als Inspektor bei dem Generalstab (des Verteidigungsministeriums).
Im Jahr 1914 (Minguo 3 Jahre) traf ich einen Freund. Er berichtete
mir, dass Herr Wang Yongfu aus Bezirk-Xicheng ihm Tai-Chi
Methoden und Neigong unterrichtet hat. (Spéter) traf ich mich
zuféllig den Taoist Chunyang. Er nahm mich als seine Schiiler auf
und erkléarte mir ausfiihrlich die Eselsbriicke von Tai-Chi-Neigon.
(Zhao Zhong Dao, 1927, Vorwort).

& Der chinesischen Tradition nach ist der ,Ming" Vornamen nur den alteren
Familienmitgliedern vorbehalten, wohingegen der ,Zi" Volljahrigkeitsname beim
Eintritt ins Erwachsenalter selbst oder von anderen in der Anlehnung zum
Vornamen vergeben wird. Dieser wird Ublich im Alltag anstelle vom Vornamen
verwendet. Der ,Hao" Klinstlername ist ein Pseudonym, der man selbst aussucht
oder erfindet.
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Spater hingegen berichteten seine Schiiler, dass die Kunst eine
uralte Tradition der Familie Zhao sei, die Chen Tuan (781-989) an
Zhao Kuangyin, den Grinder-Kaiser der Song-Dynastie,
weitergegeben habe (Geng Fangwen, 1954; Cheng Dacai, 1961,
1968; Huang LlUye, 1964). Die zeitliche Liicke von mehr als tausend
Jahren wird nicht erklart.

Geng Fangwen 1954 im Manuskript ,Tai-Chi-Rooushu-

Jianshuo" verzeichnet, dass Zhao Zhongdao 1944 Tai-Chi-Roushu
unterrichtete, und in der damaligen Presse erschienen Informationen lber
Zhao Zhongdaos Tai-Chi-Quan-She.

Experimentiertabelle fiir Tai-Chi Roushu (Erste Gruppe) Anmerkung:
(1) Im Jahr 1944 wurden Praktizierende, die aufgrund besonderer
Krankheiten starben, in die Tabelle aufgenommen. (2) Personen, die
Sport treiben, sind in dieser Liste nicht enthalten (Vgl.: Geng
Fangwen, 1954, Anhang: Formular).

Zuerst habe ich den taglichen Inhalt aller Seiten der ,,Shi-Bao (Real
Newspaper)" in den 1930er und 1940er Jahren lUberpriift...... Im
alten Peking zu dieser Zeit...... Zu den beriihmten
Kampfkunstschulen, die Tai-Chi-Quan unterrichteten, gehérten die
Wu Tunan Tai-Chi-Quan-She, die Zhao Zhongdao Tai-Chi-Quan-
She...... und so weiter. Es gab Dutzende von groBen und kleinen
Kampfkunst-Schulen, und wie aus den Statistiken im ,Real

Report" vom 26. April 1942 als Beweis heranzieht, gab es mehr als
dreihundert hauptberufliche Kampfkunstpraktiker, die zu dieser Zeit
Kampfkunst-Schulen griindeten (Liu Zheng, 2006)!

Im Jahr 1954, im Alter von 110 Jahren, registrierte Zhao Zhongdao den

Tai-Chi-Roushu-She bei der Sportkommission in Beijing, um Tai-Chi-

Roushu und Tai-Chi-Neigong zu lehren. Der Hauptinhalt ist der Tai-Chi-

Chi.

Vor ein paar Monaten ging er persénlich zur Sportkommission
anzumelden und begann mit dem Unterricht (Geng Fangwen, 1954,
7).

1954 grindete Meister Zhao in Peking den , Tai-Chi-Roushu-
She" und unterrichtete 6ffentlich Tai-Chi-Roushu, das in der
Offentlichkeit sehr beliebt war und einst florierte (Guan Yongnian,
1984, Vorwort).

2. Das Ubungssystem des Tai-Chi-Roushu

Beim Tai-Chi unterscheidet man vom Neigong (Innen-Ubung) und
Waigong (AuBere-Ubung). Das Tai-Chi-Roushu gehért zum Neigong, die
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dreizehn Haltungen (Routinen) gehdren zum Waigong. Die Ubungs-
techniken des Tai-Chi-Roushu beinhalten vor allem Huang-Chi
(Schwingen-Lineal), Rou-Qiu (Kneten-Ball), Rou-Shou (Kneten-Hande),
Mu-LU (Holz-Ziehen), Huang-Shou (Schitteln-Hande), Zhan-Tui (Stehen-
Beine) und Yin-Qi (Fihrungs-Qi). Das Tai-Chi-Chi ist eine der
Komponenten der Tai-Chi-Roushu Neigong.

Obwohl diese Heiltechnik eigentlich nicht umfangreich genug fir ein
Buch ist, wagte ich mit meinem begrenzten Wissen diesen Versuch,
diese Technik vorsichtig in diesem Buch zu beschreiben und
entsprechend Zeichnung beizufiigen. Jeder Interessierte kann
anhand der Bilder und Eselsbriicke tiben. Durch eine regelméaBige
Ubung nach einer langen Zeit wird man deren besondere Wirkung
bemerken. (Zhao Zhongdao, 1927, Vorwort).

Seit der Erfindung dieser Tai-Chi-Roushu wurde ihre GroBartigkeit
stets bewundert. Herrn Wang Zongyue aus Berg-West hat sie als ein
Wunder bezeichnet. Spéter entstanden mehrere Ausfiihrungen, bei
den der Kern gleichgeblieben sind. Nur die Formen haben sich
verdndert. Uber die uBere Stirke - die Tai-Chi dreizehn Formen
wurden bereits ausfiihrliche beschrieben und bebildert. Wie man das
Tai-Chi innere Stérke trainiert, ist aber leider verloren gegangen.
(Zhao Zhongdao, 1927, Vorwort).

Tai-Chi-Roushu néhrt und verfeinert Jing-Qi, es ist Nei-Gong. Die
innere Stédrke bezeichnet man als Tao, wohingegen nennt man die
duBere Starke als Mut. Aber nur mit dem Tao tritt man in die
Weisheit des Universums ein (Zhao Zhongdao, 1927, 1).

Meister Zhao Zhongdao hat in seinem ersten Buch ,Das Handbuch
zum Tai-Chi-Roushu" nur ein paar Ubungen beschreiben, wie das
Schwingen des Lineals, das Reiben des Balls, das Reiben der Hénde,
das Schlagen des Holzes/des Baums, das Schutteln der Hénde, die
Haltung der Beine und das Flihren der Atem. Im Laufe der Zeit
wurde die Anzahl der Ubungen immer mehr und die Aufzeichnungen
dazu immer vollsténdiger. Seitdem er von Wang Yongfu den alten
volkstimlichen Tai-Chi-Bang-Qigong gelernt hatte, hatte Meister
Zhao offensichtlich die Techniken jahrzehntelang weiterentwickelt
und verbessert. Mit der Veréffentlichung des Buches ,, Tai-Chi-
Roushu-Jianzhang (Tai-Chi-Roushu Einfihrung)" im Jahr 1942, hat
er schlieBlich ein vollstédndiges Heiltechnik-System entwickelt. (Guan
Yongnian, 1984, Vorwort).

3. Personal im Zusammenhang mit Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She

3.1. Geng Fangwen
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Die anfangliche Lehraktivitat des Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She

Geng Fangwen war 1954 einer der ersten Schiler des , Tai-Chi-Roushu-
Jianshen-She" (trat dem Club im Juni 1954 bei) und beteiligte sich an der
Organisation von Unterricht Tai-Chi-Roushu und Gesundheitsexperimenten
sowie anderen Aktivitaten. Er ist auch Autor des Manuskripts , Tai-Chi-
Roushu-Jianshuo (Tai-Chi-Roushu-Einfach-Erklarung)®. Inhalt der
beschriebenen Ubungen ist auch der schwingende Tai-Chi-Chi des Tai-Chi-
Roushu.

Das Huang-Chi (Lineal schwingen) ist die Grundfertigkeit des
Roushu, die FleiB und Ausdauer erfordert, wahrend Yi (Bewusstsein)
der Grundinhalt des Roushu ist und daher Konzentration und
Vertrauen erfordert. Wenn Sie eines von beiden verlieren, wird es
schwierig sein, es zu erreichen Erfolg (Geng Fangwen, 1954, 11).

Anhang zu ,Tai-Chi-Roushu-Jianshuo", Experimentiertabelle flr Tai-Chi
Roushu (Erste Gruppe), 1. November 1954, drei Personen im Jahr 1944
und 12 Personen im Jahr 1954. Enthalt die folgenden Informationen:

Praktikerdaten: Name, Alter, Geschlecht, Adresse, Beruf, kérperliche
Verfassung (Krankheit), Jahr und Monat des Eintritts in das
Unternehmen, kérperliche Verfassung nach der Ausbildung
(Wirksamkeit). Anmerkung: (1) Im Jahr 1944 wurden
Praktizierende, die aufgrund besonderer Krankheiten starben, in die
Tabelle aufgenommen. (2) Personen, die Sport treiben, sind in
dieser Liste nicht enthalten (Vgl.: Geng Fangwen, 1954, Anhang:
Formular).

3.2. Huang Liiye (1894-1979)

Huang Luye, urspriunglich Huang Jingwan hei3t, stammte aus Shanghai,
war ein berthmter Verleger. Aufgrund seiner Krankheit wurde er im Jahr
1957 von vielen beriihmten Arzten behandelt und praktizierte Tai-Chi mit
vielen Tai-Chi oder Qigong-Meister. Leider alles ohne nennenswerte
Erfolge. Dann wurde er Schuler von Zhao Zhongdao (er war damals 113
Jahre alt), lernte von ihm Tai-Chi-Bang. Ein paar Monate spater erholte er
sich von seiner Krankheit. Er berichtet seinem Arzt (Hu Yaozhen) Uber die
Erfahrung, woraufhin Dr. Hu den Patienten die Tai-Chi-Bang Technik in der
Ambulanz des Krankenhauses eingefiihrt hat.

Huang LUye schrieb das Buch ,Tai-Chi-Bang-Liaoyang-Fa" (1964), wo den
Namens Tai-Chi-Bang (Tai-Chi-Stab) zum erstmal gab (friiher wurde
immer Tai-Chi-Chi genannt).

Ich bin in meinen spéteren Jahren nach Peking gereist. Im Herbst
1957 litt ich plétzlich an Neurasthenie und hatte Schlafstérungen,
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was meine Arbeit und Leben beeintréchtigten. Die Arzte taten sich
bei dieser Krankheit immer sehr schwer mit der Behandlung. Sie
beharrten auf den alten Ansichten und hielten an die Regeln fest.
Nach einer Behandlung mit traditioneller chinesischer und westlicher
Medizin im Longfu-Krankenhaus lber ein halbes Jahr, war ich immer
noch nicht wieder gesund. (Die Kognitive Verhaltenstherapie gab's
zu diesem Zeitpunkt noch nicht.) Bei der Suche nach einer
Behandlung kam ich zu dem Tudi-Tempel in Xihuangcheng, Peking,
und sah, dass der ,Tai-Chi Roushu Jianshe She" nach neuem
Mitglied sucht. Ich war begeistert und meldete mich mit Freude als
Mitglied an. Ein halbes Jahr lang habe ich fleiBig gelernt und
regelmdéBig trainiert. Dann wurde meine chronische Krankheit
geheilt...... Die Erfahrungen waren mir sehr bedeutend, sodass ich
alles in meinem Buch ,, Tai-Chi-Bang-Liaoyang-Fa" geschrieben habe
(Huang Luye, 1964, 36ff).

3.2.1. Der Beitrag von Huang Liiye zur Forderung von Tai-Chi-Bang

Im Jahr 1957 unterstitzte Huang Liye Zhao Zhongdao bei der Leitung des
Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She. 1958 wurde er offiziell Schiler von Meister
Zhao und erhielt von dem den Namen ,Pujizi®. Huang organisierte den
Mitschuler zur gemeinsamen Forderung von Tai-Chi-Bang. Als Zhao
Zhongdao eine Beinverletzung erlitt und nicht aufstehen konnte, hat
Huang ihn ein Jahr lang auf dem Krankenbett gepflegt und das
Unterrichten angeleitet.

Im Herbst 1957 kam ich (Wang) nach Peking, um die ersten
nationalen Wushu-Spiele zu leiten. Es hat mich sehr gefreut, den
Huang Jingnian zu treffen, der vor dreiBig Jahren die Chinesischen
Wushu-Vereinigung gegriindet hat. Dabei erfuhr ich, dass er mit 65
Jahre alt von der Zentralinstitut fir Kunst und Malerei pensioniert
war und unterstitzte den 116 Alte Meister Zhao Zhongdao in der
Hauptstadt bei der Leitung von Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She
(Huang Luye, 1964, Wang-Vorwort).

Im Winter 1958 habe ich (Huang) Meister Zhao getroffen und war
Uberaus gliicklich. Es war ein groBes Glick, dass ich sogar von ihm
als Schuler aufgenommen wurde und mir den Namen Pujizi gab. Er
bat mich mit Geng Fangwen, Cao Meiran, Zhong Lijian und Huang
Shufan, Pu Huaren, Wang Xiangxin und Cheng Dacai
zusammenzuarbeiten und (den Verein) zu férdern. Ich bin daher
Ofters zu den gegangen, um Fragen zu stellen und uns
auszutauschen. Mit der Zeit ergéanzen wir uns immer besser und sind
zusammengewachsen. Wir wollten sogar Schwurbruderschaft
schlieBen. Leider verstarb der Meister im zweiten Winter-Monat
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1961 (Januar 1962) ohne Krankheit. Als die anderen davon
erfuhren, waren alle sehr traurig. Der Meister wurde in Babaoshan
Friedhof im Westen von Peking beerdigt. Er hinterlieB einen Band
von Grundlagen des Tai-Chi-Rougong und einen Band von Biografie
der Yue-Shi-Tan. Dieser Artikel ist eine kleine Biografie und
Andenken uber ihn (Meister Zhao) zum Buch von dem berihmten
Dr. Huang Zhu Zhai Uber Biografie der Uber 100 Jahre alte
gewordene Persénlichkeiten (Huang Liuye, 1964, Vorwort).

Durch meine Ubung und Forschung, basierend auf den Anweisungen
meines Meister sowie die Ansammlung von Erkenntnissen meiner
Mitschiler habe ich etwa 20 Aufsdtze geschrieben. Darin kénnen alle
Interessenten die Techniken nachschlagen und die Anfénger eine
Einfdhrung bekommen. Aus Mitgefiihl an den anderen leidenden
Mitmenschen habe ich geschworen, 100 Menschen ohne
Gegenleistung die Techniken beizubringen. Als der Meister
versehentlich stirzte und aufgrund der Verletzung am rechten Ful3
das Bett nicht verlassen konnte, bekam ich die Gelegenheit mein
Schwor zu leisten und ein Jahr lang das Unterricht zu leiten (Huang
Luye, 1964, 36ff).

3.2.2. Die Wirksamkeit der Tai-Chi-Bang-Liaoyang-Fa und ihre
Anerkennung in akademischen Kreisen

Huang Luye 1964 in dem Buch ,Tai-Chi-Bang-Liaoyang-Fa™ und Cheng
Dacai 1961 ,Tai-Chi-Chi-Yanjiu" beschrieben Krankheit und Wirkung von
Tai-Chi-Chi.

Der vom alten Meister gegrindete Taiji-Roushu-Jianshen-She glich
einem kleinen Krankenhaus — zahlreiche Kranke wurden dort geheilt.
Zugleich war er wie eine wissenschaftliche Forschungsstation: Viele
Wissenschaftler betrieben dort Forschung und versuchten, an
diesem alten Menschen die Grinde flir menschliche Langlebigkeit zu
finden — ebenso wollten sie an den vielen Kranken die verschiedenen
Ursachen von Krankheiten ermitteln (Cheng Dacai, 1961, S. 3).

Yao-Bang (Schaufeln-Stab) eignet sich fir: Erkrankungen des
Nervensystems. des Kreislaufsystems, der Kreislauforgane, der
Atmungsorgane, oder andere Beschwerde, wie rheumatische
Knochenschmerzen, Arthritis, Nephritis, endokriner Rickgang, oder
Altersschwédche.

Zusammengefasst eignet sich die Yao-Bang Technik fir chronischen
Erkrankungen, jedoch nicht fiir akuten Beschwerde. Es wirkt auf
funktionelle Erkrankungen, nicht jedoch auf Gewebeerkrankungen
(Huang Liye, 1964, 41).
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Uben von Tai-Chi-Roushu-Qigong, wenn man nicht krank ist, kann
man fit bleiben und Leben verldangern. Wenn man krank ist, kann
man Krankheit heilen und fit bleiben. Die Behandlung der folgenden
Krankheiten wird in leichten F&llen innerhalb von zehn Tagen
wirksam und heilt in schweren Féllen innerhalb von hundert Tagen
allméahlich ab. Aus Platzgriinden ist es nicht méglich, die Pathologie,
Symptome und jede Genesung im Detail aufzuschreiben. Nur die
Arten von Krankheiten, die geheilt werden kénnen, kénnen nur wie
links dargestellt erfasst werden:

e Neurasthenie und Schlaflosigkeit.

e Neurasthenie und Schlaflosigkeit. Magen-Darm-Erkrankungen
und Magengeschwdire.

e Rheumatismus und Arthritis.

e Blutdruck und Andmie.

e Blutdruck und Blutarmut.

e Blutdruck und Blutarmut.

e Tuberkulose.

e Lenden- und Nierenerkrankungen. Tuberkulose.

Wirkung von Roudon, Training der duBeren Muskeln und Knochen,
der inneren Organe, um die Peristaltik der inneren Organe zu
férdern, kultivieren das Potenzial des menschlichen Kérpers, um zu
erreichen, Krankheiten zu lindern, Krankheiten zu heilen, fit zu
bleiben und das Leben zu verldngern. Rougong behandelt
Krankheiten, indem er zwischen rechtschaffener Energie und béser
Energie kdmpft. Sie missen nur lange vertrauen, durchhalten und
tuben. Allgemeine chronische Krankheiten, nach 100 Tagen, um zu
sehen, die wirksam. Denken Sie jedoch nicht, dass Sie aufhéren zu
lben, wenn Sie besser werden. Wenn man gesund sein wird, ist das
nur das erste Ergebnis des Kampfes mit den bésen Geistern und der
Beginn der Wiederherstellung der Gesundheit. Die bésen Geister
sind gerissen und haben groBe latente Eigenschaften, wenn man
also aufhoért zu kdmpfen, werden sie wiederkommen. Wenn man
lange (bt, wird die Krankheit nie wiederkommen und dein Kérper
wird gesund sein. Eine gute Grundlage fur die Gesundheit zu
schaffen und kontinuierlich zu ben, um ein langes Leben zu fluhren
(Cheng Dazai, 1961, 28).

Huang LUye wurde 1964 in dem Buch ,Tai-Chi-Bang-Liaoyang-Fa" die
personliche Erfahrung der therapeutischen Wirkung von Tai-Chi-Bang und
die Ubungserfahrungen anderer Schiiler beschrieben. 14 beriihmte
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Personlichkeiten aus Kampfkunst, Medizin und Literatur (von denen mehr
als die Halfte Arzte) verfassten Vorworte, Inschriften und Gedichte fiir das
Buch. Auch elf Fachleute aus den Bereichen chinesische Kampfkunst,
Qigong, Massage, Daoyin, Akupunktur und Innere Medizin bestatigten,
dass sie von der Gesundheitswirkung Uberzeugt seien. Die Krankenakten
der erwahnten Teilnehmer belegten die Wirksamkeit.

Er litt plétzlich unter Schlaflosigkeit und Schwindelgefiihlen. Er
konnte nicht wie gewohnt zur Arbeit gehen. Die von der 6ffentlichen
Hand finanzierten medizinischen Behandlungen waren wirkungslos.
(Die Kognitive Verhaltenstherapie gab’s zu der Zeit noch nicht.)
Daraufhin suchte ich selbst nach Behandlungsmadglichkeiten. In
dieser Zeit lernte ich Qigong von Chen Yingning, Jin Xihou, Hu
Yaozhen und Gao Junfeng,; Tai-Chi von Cui Shiyi, Li Jianhua, Li Tianji
und Shao Zuhua; Daoyin, Massage, Krankengymnastik von Cao
Xizhen, Wang Chuanshu, Ye Zhigang, Gui Gonggqi, Liang'an Lao
Taoist und Ménch Ruishan. Ich praktiziere sowohl die Bewegung als
auch Ruhen, langsam zeigt es eine Verbesserung. Als ich Tai-Chi-
Rougong von dem langlebigen Meister Zhao Zhongdao gelernt und
ein halbes Jahr geubt habe, waren alle alten Symptome
verschwunden. Ich fiihle mich kérperlich stark, energisch und mein
Geist ist auch gestarkt. Unter den Mitschilern haben sich mehr als
30 Menschen durch das Praktizieren von ihren Krankheiten erholt.
Dies hat mein Vertrauen in Roushu noch weiter gestérkt (Huang
Luye, 1964, 36ff).

Aus Mitgefluhl an den anderen leidenden Mitmenschen habe ich
geschworen, 100 Menschen ohne Gegenleistung die Techniken
beizubringen. Als der Meister versehentlich stirzte und aufgrund der
Verletzung am rechten FuB das Bett nicht verlassen konnte, bekam
ich die Gelegenheit mein Schwor zu leisten und ein Jahr lang das
Unterricht zu leiten. Viele Universitdtsprofessoren, Fabrik- und
Mineningenieure, Arzte der traditionellen chinesischen Medizin,
Lehrer und Studenten, Regierungsbeamte oder andere an
chronischen Krankheiten leidende Patienten, die fehlgeschlagener
langwieriger Behandlungen im Krankenhaus erlebten, sind
gekommen. Bei Krankheiten wie Schlaflosigkeit, nachtliche
Emissionen, Schwindel, Magen-Darm-Erkrankungen, Tuberkulose,
Nierenerkrankungen, Leber-Qi-Erkrankungen, Psychische
Erkrankungen, Bluthochdruck, Anémie, Arthritis, Halbseitenldhmung,
Muskel- und Knochenschmerzen und alle Arten von Schwéche oder
Stérung der Organe kann man das Ziel erreichen, die Krankheiten zu
heilen und das Leben zu verléngern, solange man an die Technik
glauben und durch lange Ubung die Technik meisten. (Huang Liiye,
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1964, 36ff).

Ich beschéftige mich seit vierzig oder flinfzig Jahren mit der
Erforschung chinesischer Kampfkiinste, Qigong, Massage, Daoyin,
Akupunktur und innerer Medizin. Ich bin fest davon (berzeugt, dass
die Auslibung des Tai-Chi-Stabs fir die Gesundheit der Menschen
von groBem Nutzen ist. Auch nach dem Tod unserer Meister Zhao
haben die Schiler und mein gutes Freunden weiterhin keine Mihen
gescheut, die Heiltechnik zu férdern. Das zeigt ihr Gutmditigkeit und
Selbstlosigkeit. Daher habe ich ihren Namen hier aufgeschrieben: Hu
Dazhong, Liu Wen, Xiao Weiyi, Teng Jinghou, Wang Shuliang, Chen
Qingzhi, Bu Yukun, Li Ruiyuan, Li Ming, Ji Peixian, Cheng Baohua
(Huang Luye, 1964, 53).

Geng Fangwen 1954 im Manuskript , Tai-Chi-Roushu-Jianshuo™ Anhang zu
Experimentiertabelle flr Tai-Chi Roushu (Erste Gruppe), 1. November
1954, drei Personen im Jahr 1944 und 12 Personen im Jahr 1954,
Enthaltet die folgenden Informationen:

Praktikerdaten: Name, Alter, Geschlecht, Adresse, Beruf, kbrperliche
Verfassung (Krankheit), Jahr und Monat des Eintritts in das
Unternehmen, kérperliche Verfassung nach der Ausbildung
(Wirksamkeit). Anmerkung: (1) Im Jahr 1944 wurden Praktizierende
aufgrund besonderer Krankheiten in die Liste aufgenommen. (2)
Personen, die Sport treiben, sind in dieser Liste nicht enthalten
(Vgl.: Geng Fangwen, 1954, Anhang: Formular).

Insgesamt 15 Teilnehmer, 12 sind geheilt, 3 sind wirksam.
3.2.3. Grundiibungen der Tai-Chi-Bang-Liaoyang-Fa

Huang Llye nannte ihn zum ersten Mal ,Tai-Chi-Bang", oder ,Ruyi-Bang".
Seine Spezifikationen und Form folgen dem vorherigen ,Qiankun-Chi®. Der
Tai-Chi-Bang ist die wichtigste Heiltechnik im Tai-Chi-Roushu, und die
Yao-Bang-Methode ist die Grundtechnik im Tai-Chi-Roushu.

Die Tai-Chi-Bang ist auch als Ruyi-Bang bekannt. Sie kann
chronische Krankheiten behandeln und ist die Grundtechnik im Tai-
Chi Roushu. Es reicht mit dem Stab zu Schaufeln, um die Heiltechnik
zu Uben (Huang Liye, 1964, 35).

Tai-Chi-Bang ist die Haupttherapie im Roushu (Huang Liiye, 1964,
35).

Den Stab kreisen mit der Absicht auf die finf Elemente, finf Farben
und finf Geschmacken, die durch die finf Organe flieBen (Huang
Liye, 1964, 49).

3.3. Hu Yaozhen
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Hu Yaozhen war ein berihmter Meister der Kampfklinste, des Qigong und
der traditionellen chinesischen Medizin. Er war ein Meister des
Buddhismus, des Taocismus, des Konfuzianismus, der Kampfkinste und
der Medizin. Sein Patient Huang Llye (1894-1979) litt 1957 an
Neurasthenie und Schlaflosigkeit. Nach einem halben Jahr verschiedener
Behandlungen war er immer noch nicht geheilt. Er wandte sich an Zhao
Zhongdao (damals 113 Jahre alt), um den Tai-Chi-Bang zu lernen, und
praktizierte ein halbes Jahr lang, und seine Krankheit wurde geheilt.

Hu Yaozhen besuchte 1959 Zhao Zhongdao (1944-1962) und lernte Yao-
Bang- und Rou-Qiu-Heiltechnik. Er fihrte die Tai-Chi-Bang Heiltechnik in
der Akupunkturambulanz in Peking ein.

Die Tai-Chi-Bang Heiltechnik ist eine der medizinischen
Wissenschaften unseres Landes und eine Mdéglichkeit, das
angeborene Qi zu trainieren. Im Herbst vom Jahr 1959 bin ich Zhao
Zhongdao begegnet, den Vorstand der Tai-Chi-Roushu-Jiansheng-
She. Er braucht mich persénlich die Yao-Bang- und Rou-Qiu-
Heiltechnik bei. Es ist eine Art Gesundheits-Qigong, das Bewegung
und Ruhen verbindet. Es ist friedlich, aufrecht, einfach und edel. Fir
die Ausiibung durch &ltere und schwache Menschen ist es besonders
geeignet. Deshalb habe ich in meiner Krankenhaus Ubungsstudie
durchgefihrt und bekam das Ergebnis, dass diese Technik
subjektive Motivation anregt, den kérperlichen Gesundheitszustand
verbessert, des Alterungsprozess verlangsamt und die Krankheiten
heilt. Es ist eine Art Selbsttherapie zur Uberwindung von
Krankheiten. Wenn man es ohne Krankheit praktizieren, kann man
Sie geslnder werden, Krankheiten vorbeugen und das
Lebenserwartung verldngern (Huang Liye, 1964, Hu-Vorwort).

Der Friuhling ist erwacht und alles bliht. Die Euphorie breitet sich.
Mbéchte man Yangsheng Daoyin tuben, empfehlt sich vor allem Yao-
Bang Methoden. Der Griundungsmeister ist uber 100 Jahre alt
geworden. (sein Schiler) Herr Huang wird auch immer fitter. (Diese
Heiltechnik) ist einfach. Sie erzeugt wahre Qi, denn den richtigen
Weg muss nicht kompliziert sein (Huang Liye, 1964, Hu-Vorwort).

AnschlieBend scheute Meister Hu trotz seines hohen Alters nicht
davor zurtick, Meister Zhao zu Hause aufzusuchen. Die beiden
verstanden sich auf Anhieb wie alte Freunde und begegneten
einander mit groBem Respekt. Seitdem verbreitete Meister Hu das
Qigong mit dem Tai Chi-Stab in der Poliklinik. Zu jener Zeit
unterrichtete Hu Meisters Schller, Meister Wang Zhenggang (ein
erfahrener TCM-Arzt, heute fast achtzigjéhrig und noch immer
praktizierend) diese Methode (Guan Yongnian, 2003).
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Es gibt zwei Versionen Uber die Lebensdaten von Hu Yaozhen: 1879-1973
(Kohen, 2008; Guan Yongnian) und 1897-1973°,

Hu Yaozhen beschrieb im Jahr 1959 im Buch ,Qigong" seine Ausbildung
und Berufserfahrung. Er begann im Alter von 16 Jahren Medizin, Wushu
und Taoismus zu studieren. Er beschaftigt sich seit mehr als 40 Jahren mit
traditioneller chinesischer Medizin. Er in seiner Freizeit ununterbrochen
Wushu praktiziert.

Ich habe mit 16 Jahren begonnen, Medizin, Wushu und Taoismus
(taoistische Praxis) zu studieren. Die Akupunktur, die ich
verwendete, war auch die vom Taoismus Ulberlieferte ,, Wuji-
Akupunktur". Die sogenannte , Wuji-Akupunktur" bedeutet, dass der
Behandler seine eigene ,Jing-Essenz, Qi, Shen-Geist" verwendet, um
Akupunktur durchzufiihren. Wéhrend der Akupunktur versplirt der
Patient am ganzen Kbérper unterschiedliche Empfindungen wie
Taubheit, Hitze, Kihle, Schwellung usw. AuBerdem versplrt der
Patient heiBB und schweil3B am ganzen Koérper. Diese Art der
Akupunktur wird mit den Féhigkeiten des Qigong durchgefthrt (Hu
Yaozhen, 1959, Vorwort).

Ich praktiziere seit mehr als 40 Jahren chinesische Medizin. In
meiner Freizeit ube ich Wushu und Qigong und habe nie damit
aufgehort.

Die Praxis hat gezeigt, dass Wushu und innere Féhigkeiten sehr
hilfreich fir meine medizinischen Féhigkeiten sind, insbesondere
Wuginxi von Hua Tuo, das eine groBBe Hilfe fliir meine statischen
Féhigkeiten, Wushu-Féhigkeiten und medizinischen Féhigkeiten ist
(Hu Yaozhen, 1959, Vorwort).

Demzufolge wurde Hu im Jahr 1897 geboren.
(II) Cheng Dacai Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi
1. Vertreter Cheng Dacai (1898-1975)

Cheng Dacai (1898-1975) stammte aus dem Kreisstadt Zhong Shan,
Guangdong, und lebte in Hongkong. Er lernte Tai-Chi-Roushu 1957 von
Zhao Zhongdao und griindete in Hongkong die Tai-Chi-Roushu-Yanjiu-
She, um das Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi zu férdern. Betreffend die
Situation, in der Cheng Dacai von Zhao Zhongdao das Tai Chi-Lineal
lernte, gibt es folgende vier unterschiedliche Beschreibungen:

e Cheng Dacai berichtet in seinem 1961 verdffentlichten , Tai-Chi-Chi-

° Baidu Baike: Hu Yaozhen:
https://baike.baidu.com/item/%E8%83 %A1 %E8%80%80%E8%B4%9E/5867244
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Yanjiu®, dass 1957 ein alter Freund aus dem Norden, der von
Meister Zhao gelernt hatte, ihm die Ubungsmethode zeigte. Er sie
drei Jahre lang weiter praktizierte. 1960 erhielt er direkten
Unterricht von Meister Zhao und lernte weiter durch Korrespondenz.

e In seinem 1968 erschienenen Buch ,Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi
Gongfa Tujie"™ beschrieb er die konigliche geheime Technik des
Xiantian Qigong, die ihm 1957 von Zhao beigebracht wurde.

e Xu Zhenyu schreibt 1986 im ,Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi Quanshu®,
dass Cheng Dacai 1954 ein Schiler von Zhao war.

e Guan Yongnian erzahlte, dass Cheng Zhaos Fernstudent war.
Cheng Dacai (1961):

1957 kam mein alter Freund aus dem Norden und zeigte mir die
Ubungen und sagte, er habe sie von Herrn Zhao gelernt. Ich (ibte
mehr als drei Jahre lang weiter, und meine kérperliche Kraft nahm
zu, und ich gewann die Vorteile des Tai-Chi-Chi. Im Herbst 1960
wurde ich erneut direkt von Meister Zhao unterrichtet, und meine
Kenntnisse wurden noch mehr verfeinert. Ich méchte das, was ich
gelernt und erfahren habe, in diesem Buch zusammenfassen, um
meinen Mitschiilern einen Uberblick iiber die drei Jahre meines
Studiums zu geben.

Lehrer Zhao sagte mir: Das offizielle Tai-Chi-Chi Buch wartet darauf,
von angehenden Schilern zusammengestellt zu werden. Die Thnen
angebotenen Fernkurse und die Antworten auf Fragen sind allesamt
sehr gute Materialien und kénnen in einem speziellen Buch
zusammengestellt werden. Ich hoffe, dass alle friedliebenden
Menschen auf der Welt diese Technik anwenden und Krankheiten
vermeiden und Leben zu verldangern kénnen (Cheng Dacai, 1961, 1).

Cheng Dacai (1968):

Im Jahr 1957 gab Herr Zhao Zhongdao dieses kbénigliche Geheimnis
an mich weiter. Er schenkte mir acht alte Blcher Uber Xiantian-
Qigong. In den letzten 13 Jahre studiere ich diese Blcher und
praktiziere die Ubungen zugleich (Cheng Dacai, 1968CN; 1971EN).

Xu Zhenyu (1986):

Im Jahr 1954 griindet der Griindungsmeister von Xiantian Qigong
Tai-Chi-Chi Zhao Zhongdao Tai-Chi-Roushu Jianshen She in Peking.
Mein Meister (Cheng Dacai) reiste extra nach China Festland zurlck,
um die Technik zu lernen. In den vielen Jahren bekam er von dem
Grindungsmeister Zhao persénliche Unterrichten und wurde
offizielle Schiler vom Meister Zhao. (Xu Zhenyu, 1986, 61).
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Guan Yongnian (1989):

Herr Cheng Dacai, ein Schuler von Meister Zhao Zhongdao in
Hongkong, grindete in Hongkong die ,Tai-Chi-Chi Yanjiu She", um
die Bekanntheit und Verbreitung von Tai-Chi-Bang-Chi Qigong
voranzutreiben. Er veréffentlichte nacheinander ,Tai-Chi-Chi
Yanjiu" (1961), ,Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi" (1964). ,Gongfa
Tujie" (1970), ,Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi Baojian Gong" (1974)
usw. (Guan Yongnian, 1989, 3).

2. Ubungssystem und Inhalt Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi

Die Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi Methoden befolgt dem Ubungssystem von
Tai-Chi-Roushu vom Zhao Zhongdao, wie Huang-Chi, Yun-Zhang, He-
Zhang, Rou-Qiu, Luzi usw.

Im Jahr 1957 gab Herr Zhao Zhongdao dieses kbnigliche Geheimnis
an mich weiter. Er schenkte mir acht alte Blcher Uber Xiantian-
Qigong. In den letzten 13 Jahre studiere ich diese Blucher und
praktiziere die Ubungen zugleich (Cheng Dacai, 1968CN; 1971EN).

Meister Cheng Dacai folgte GroBmeister Zhao und widmete sich fast ein
Jahrzehnt der Erforschung und Praxis des Tai Chi-Chi Gong mit dem Tai
Chi-Lineal. Er erlangte die tiefsten Geheimnisse der Lehre seines Meisters
und erreichte durch intensives Studium héchste Vollkommenheit. Zu
Lebzeiten zeigte Meister Cheng mir die Originalmanuskripte und
handschriftlichen Notizen seines Meisters und bat mich, eine Kopie zur
Aufbewahrung anzufertigen. Doch da Meister Chengs eigene Werke bereits
das gesamte Herzstlick der Lehre von GroBmeister Zhao zusammenfassten
und der Originaltext vollstandig erhalten war, hielt ich es flir angemessen,
dass die alten geheimen Schriften an den é&ltesten Meisterschiler, Cheng
Wanchuan, lUbergeben werden sollten. Als Schiler sollte ich mir dieses
Privileg nicht anmaBen und lehnte daher respektvoll die groBziigige Geste
von Meister Cheng ab. Aus Respekt gegenliber GroBmeister Zhao und zum
Gedenken an Meister Cheng habe ich jedoch den Originaltext der
theoretischen Grundlagen vollsténdig erhalten, damit die Leser einen
umfassenden Einblick gewinnen kénnen (Xu Zhenyu, 1986, 174).

Cheng Dacai fasste dies in einer hochgradigen Zusammenfassung als Si-
Xiang (Vier Methoden), Ba-Gang (Acht Harte), Zwdlf Sanfte zusammen.

Die vier Methoden des Tai Chi-Roushu:
1. Tai Chi-Stab-Schwingen (Tai Chi-Yao-Chi)
2. Tai Chi-Handfihrung (Tai Chi-Yun-Zhang)
3. Tai Chi-Kugelrollen (Tai Chi-Rou-Qiu)

4. Tai Chi-Handvereinigung (Tai Chi-He-Zhang) (Xu Zhenyu, 1986,
182; Vgl.: Cheng Dacai, 1964, 1961: Tai Chi-Huang-Chi)
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Die Xiantian Qigong Tai Chi-Stab — Die Methoden der Praxis:

Xiantian Qigong Tai Chi-Roushu umfasst Ba-Gang (Acht Harte), zwélf
Sanfte und Buzhuang (Standtechniken) sowie siebenundzwanzig Ubungen.
Unter diesen siebenundzwanzig Ubungen sind die vier Methoden der ,Vier
Erscheinungen des Tai Chi" die grundlegenden Methoden des Xiantian
Qigong. Innerhalb dieser vier Methoden ist der ,Tai Chi-Stab" die
Hauptmethode. GroBmeister Zhao Zhongdao sagte: ,Solange man den
Stab schwingt, hat man die Technik gemeistert." Dies ist ein wesentlicher
Hinweis von Meister Zhao auf das gesamte Ubungssystem. Es bedeutet
jedoch nicht, dass neben dem , Tai Chi-Stab" die anderen sechsundzwanzig
Methoden nicht gelernt werden sollten (Xu Zhenyu, 1986, 74; Cheng
Dacai, 1964).

(1) Die Ba-Gang — Acht der Ruhe in der Bewegung. Bewegung ist Harte,
daher werden sie als ,Acht Harte" oder ,,Acht Methoden" (auch ,Acht
Tore") bezeichnet und sind der Ursprung des Bagua (Acht Trigramme).

(2) Die Zwélf Sanfte - Zwélf der Ruhe in der Stille. Ruhe ist sanft.
Aufgrund der zwélf Formen werden sie auch als ,Zwélf Formen" bezeichnet
und sind der Ursprung des Xingyi (Form- und Willensboxen).

(3) Tai Chi, Xingyi und Bagua sind im Ursprung eins. Die Trennung in
verschiedene Schulen und Stile fiihrte zu Unterschieden. AuBerlich
erscheinen die verschiedenen Stilrichtungen als komplexe Formen, doch
die grundlegenden Prinzipien sind dieselben. Das Beugen der Knie, das
Senken der Hlfte und das Zurtlickflihren der Energie gehéren zur
Wiederherstellung der natdrlichen Balance. Die vordere und hintere Hand
arbeiten wie eine Winde zusammen, die Bewegung der rickwdrtigen Hand
gleicht dem Fischen mit der Rickhand. Das Heben und Driicken der Hand
ist das Greifen des Tigers, das Driicken und Ziehen der Hand ist der Fang
des Drachen. Das Driicken der Hand und das Abwehren ersetzen die feste
Kraft.

(4) Das Vorstrecken des Kérpers sammelt die Energie, das Zurticklehnen
zerstreut die Energie. Trainiert wird die Ruhe von Herz, Geist und
Intention. Tausend Worte und unzdhlige Theorien sind nicht so wertvoll
wie eine einzige Ubungseinheit (Xu Zhenyu, 1986, 202; Vgl.: Cheng Dacai,
1964).

Inhalt des “Xiantian-Qigong Tai-Chi-Lineal”:
Tai-Chi-Chi: Tai-Chi-Chi im Sitzen, Tai-Chi-Chi im Liegen, Tai-Chi-
Chi in der Rotation.

Ping-Shou Mo-Yu (Fischfdngen mit geraden Handen): Sitz-Stil,
Flach-Rotation-Stil, Dreh-Stil.

Mu-Qiu (Holzkugel): Holzkugel seitliches Heben auf
Augenbrauenhbhe Methode, Steinkugel seitliches Heben auf
Augenbrauenhbhe Methode.
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He-Zhang (Gassho): in der Einhandhaltung, in der versetzten
Haltung beim Sitzen; beim Vorwaérts- und Ruckwaértsschritte;
beidhdndig mit flieBenden Schritten; einhdndig mit flieBenden
Schritten.

Shou-Ld (Hand ziehen): beidhdndig mit Schritt und Stopp, einhdndig
mit Schritt und Stopp,; beidhédndig mit flieBenden Schritten;
einhédndig mit flieBenden Schritten.

Diao-Li (Héngen ziehen): Brett Anlehnen, Hédnde Heben, Hénde
Dricken, auf dem Stapel laufen (Cheng Dacai, 1964; Xu Zhenyu,
1986).

Baojian Gong: Die allgemeinen Prinzipien der Ubung lauten wie
folgt: wie eine Libelle das Wasser antippt; wie ein Vogel mit
ausgebreiteten Fllgeln zurlickblickt; wie eine Wildgans sanft auf den
Sand landet; wie man nach links und rechts den Bogen spannt; wie
man die Taille dreht und um den Schwanz Achse Schwingen,; wie ein
hungriger Tiger auf seinen Beutel stirzt (Xu Zhenyu, 1986).

3. Theorie und Prinzipien des Tai Chi-Lineals im Rahmen des
urspriinglichen Qi Gong (Xiantian Qigong)

3.1 Dantian und Zhoutian

Der Tai Chi Qian-Kun-Baostab wurde aus der Antike (berliefert und
ist nur acht Zoll lang. Der menschliche Kérper bildet einen kleinen
Himmelskreislauf. Beide Handfldchen umfassen die Enden des Stabs,
wobei sich in den Handfléchen der Punkt Laogong befindet. Die zehn
Finger stehen mit dem Herzen in Verbindung, das wiederum das
gesamte Meridian-System des Kérpers steuert. Durch die Bewegung
des Himmelskreislaufs wird der gesamte Kérper aktiviert.

Wenn die Aufmerksamkeit auf das untere Dantian gerichtet ist, folgt
das Qi der geistigen Vorstellung und sammelt sich in der Qi-Zone.
Das Durchstrémen der Chong-Meridiane im unteren Dantian kann
Blockaden in den funf zentralen Bereichen auflésen und steht in
direktem Zusammenhang mit den RN- und DU-Meridianen. Dies
fordert den Stoffwechsel, starkt die urspringliche Lebensenergie
(Yuan-Qi) und verldngert auf naturliche Weise das Leben (Cheng
Dacai, 1964, Xu Zhenyu, 1986, 182 f.).

3.2 Tai Chi, Yinyang und Wuxing

Tai Chi ist die Einheit von Yin- und Yang-Qi, aus denen alle Dinge
entstehen. Himmel und Erde basieren auf Yin und Yang, Yin und
Yang bestimmen Bewegung und Ruhe. Der menschliche Kérper folgt
demselben Prinzip: Yin und Yang, Bewegung und Ruhe. Wenn
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Bewegung und Ruhe im Einklang sind, flieBt das Qi harmonisch, und
Krankheiten entstehen nicht — der Mensch kann sein natdrliches
Lebensalter vollstdndig ausschépfen. Wird ein Mensch jedoch von
Begierden getrieben, so fihrt berméBige Bewegung zur Schadigung
des Yin, wodurch das Yang dominiert. Zu viel Ruhe hingegen
schadet dem Yang, wodurch das Yin Uberwiegt. Wenn Yin geschéadigt
ist, kann das Yang sich nicht entwickeln und wird ebenfalls
geschwdcht. Ist das Yang geschéadigt, kann das Yin nicht entstehen
und wird ebenfalls geschwécht. Wenn Yin und Yang beide geschéadigt
sind, ist der Kreislauf der Wandlung und Erneuerung blockiert. Wird
der Kérper dann nicht durch Bewegung trainiert, kann die
Lebensenergie nicht erneuert werden. Durch gezielte Bewegung wird
Ruhe transformiert, Ruhe wird wiederum durch Bewegung
harmonisiert. Dies entspricht dem Prinzip von Yin und Yang und dem
Fluss der funf Wandlungsphasen, wodurch die Lebensenergie
geweckt und die natlirliche Wandlung des Kérpers geférdert wird.
Dadurch kénnen obere und untere Kérperregionen miteinander
verbunden, Yin und Yang reguliert, Altes beseitigt und Neues
erzeugt sowie die finf Organe gestarkt werden. So werden duBere
pathogene Faktoren vertrieben und innere Krankheiten aufgelost. Es
bedarf keiner alchemistischen Verfahren — Gesundheit und Heilung
sind auf diesem Wege mdglich (Cheng Dacai, 1964; 1968; vgl. Xu
Zhenyu, 1986, 67.; 176.).

3.3 Jing, Qi und Shen

Die Bewegung mit dem Tai Chi-Lineal konzentriert sich auf die drei
inneren Schétze: Essenz (Jing), Energie (Qi) und Geist (Shen).
Zudem werden duBerlich Sehnen, Knochen, Muskeln, Haut, Faszien,
Hénde, Augen, Kérperhaltung, Technik und Schritte trainiert.

Die drei inneren Schétze: Jing, Qi und Shen

Geubt wird die urspriingliche Essenz (Yuanjing), nicht die
gewdbhnliche Knochenmarkessenz, sondern die reinste Essenz.

Geubt wird die urspriingliche Energie (Yuangi), nicht bloB die
Atemluft, sondern die Essenz des Qi.

Geubt wird der urspriingliche Geist (Yuanshen), nicht bloB
Gedanken, sondern das wahre Wesen des Geistes.

Wenn die Essenz stark ist, entsteht natdirlich Qi. Wenn Qi reichlich
vorhanden ist, wird die Essenz genédhrt. Wenn Essenz, Qi und Geist
im Koérper vollstédndig vorhanden sind, verschwinden Krankheiten,
und das Leben wird verléngert.
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Die drei duBeren Schéatze: Ohren, Mund und Augen

Die Ohren sind das Tor zur Essenz. Werden sie zu sehr durch
Larm stimuliert, zerstreut sich die Essenz und kann sich nicht
konzentrieren.

Der Mund ist das Tor zum Qi. Wird er zu sehr durch Sprache
beansprucht, zerstreut sich das Qi und kann sich nicht
stabilisieren.

Die Augen sind das Tor zum Geist. Werden sie zu sehr durch
visuelle Reize abgelenkt, zerstreut sich der Geist und kann sich
nicht sammelin.

Die drei duBeren Schétze stehen in direktem Zusammenhang mit
den drei inneren Schatzen. Daher gibt es das Konzept der drei
duBeren Tore, die man sorgféltig kontrollieren sollte: Sehen, Héren,
Sprechen und Handeln missen mit Bedacht erfolgen. (Cheng Dacai,
1968; vgl. Xu Zhenyu, 1986, 6/f.; 176f.).

4. Zusammenfassung klassischer Methoden des Xiantian-Qigong
Tai Chi-Lineals: Huangchi und Yaochi

Das Tai Chi-Lineal wurde in den 1920er Jahren als ,,Qiankun-

Lineal® bezeichnet, in den 1950er Jahren auch als Tai Chi-Lineal und Tai
Chi-Stab. Die Bewegungsmethoden wurden zunachst als Huangchi und
Yaochi bezeichnet. Huang Llye bezeichnete das Tai Chi-Lineal ebenfalls
als Tai Chi-Stab und nannte seine Methode Yaochi.

e Das Tai Chi-Lineal (Qiankun-Lineal) wurde im Rahmen des Tai Chi-
Roushu als Huangchi bezeichnet, wobei die Bewegungsmethode im
Kreisdrehen bestand (Zhao Zhongdao, 1927; Geng Fangwen, 1954).

e Spater wurde es als Yaochi und Huangchi bezeichnet. Es gab zwei
Bewegungsformen: das auf- und abgehende Schwingen und das
kreisférmige Drehen, also (auf und ab) Huangchi und (kreisende)
Huangchi (Cheng Dacai, 1961; 1964).

e Huang Luye bezeichnete das Tai Chi-Lineal als Tai Chi-Stab und
seine Methode als Yaochi (1960; 1964).

4.1 Kreisende und auf- und abgehende Schwingbewegung mit dem
Tai-Chi-Chi in stehender Position

Zhao Zhongdao beschrieb in seinem ersten Buch ,Anleitung zum Tai Chi-
Roushu", dass Huangchi eine kreisende Bewegung sei:

Beim Huangchi hebt sich die Spitze des vorderen FuBes, wahrend
die Ferse des hinteren FuBes gesenkt wird. Dann senkt sich die
hintere Ferse, wéhrend die vordere Spitze sich hebt. Das vordere
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Bein beugt sich, das hintere stéBt sich ab. Beim Wechsel streckt sich
das vordere Bein, das hintere beugt sich. Beide Hénde halten das
Lineal, die Arme sind leicht gebeugt, die Bewegung geht von der
Brust aus nach vorn und oben in einem Kreis. Die Bewegung erfolgt
langsam, ruhig und nattrlich, ohne grobe Kraft. Mit gebeugten Knien
und gesenkter Taille fiihren die Hénde eine fischdhnliche Geste nach
vorn aus, der Kérper neigt sich vor, die Hénde folgen dem Schritt,
abwechselnd links und rechts, als wiurde man einen groBBen
Wasserkrug umrunden und entlang seines Randes kreisend greifen
(Zhao Zhongdao, 1927, 42).

Cheng Dacai beschrieb in seinem Buch ,Studien zum Tai Chi-
Lineal® (1961), dass das Tai Chi Huangchi die Methoden des , Auf-und-ab-
Huangchi® sowie des , kreisenden Huangchi* umfasst:

Erste Phase des Tai Chi Huangchi: Beide Hénde halten das Lineal
unterhalb des Nabels. Der Abstand zum Bauch ist so, dass Schultern
entspannt und Ellenbogen gesenkt bleiben, die Oberarme hdngen
nattdrlich. Die Bewegung erfolgt mit den Unterarmen, wahrend die
Oberarme unbewegt bleiben. In einem Bereich von funf Zoll ober-
und unterhalb des Nabels wird das Lineal sanft auf- und abwérts
bewegt. Die Bewegung soll lieber klein als groB sein, lieber tiefer als
zu hoch. Nach unten nicht mehr als 2,5 Zoll unter dem Nabel, nach
oben nicht mehr als 2,5 Zoll dartiber (Cheng Dacai, 1961, 15f.).

Zweite Phase des Tai Chi Huangchi: Beide Hande halten das Lineal
unterhalb des Knies und bewegen es sanft. Im Bereich von fiunf Zoll
um den Nabel erfolgt eine kreisférmige Schwungbewegung von
unten nach innen oben. Der Radius entspricht der ersten Phase des
Tai Chi-Stabschwingens: lieber langsam als schnell, sanft
schwingen, ohne Unterbrechung (Cheng Dacai, 1961, 17).

Cheng Dacai, 1964:

Erste Phase: Beide Hénde halten das Lineal, 3-5 Zoll unterhalb des
Nabels, leichte Schwingbewegung auf und ab. Bewegung eher klein
als groB, lieber tiefer als zu hoch. Nicht tiefer als 2,5 Zoll unterhalb,
nicht héher als 2,5 Zoll oberhalb des Nabels.

Diese Phase dient als Ubergang zur zweiten Phase: kreisende
Schwingbewegung.

Zweite Phase: Beide Hande halten das Lineal unterhalb des Nabels,
innerhalb von funf Zoll wird es kreisférmig geschwungen. Von
unterhalb des Knies aufsteigend, nach innen oben, in kleinen
Kreisen, langsam, sanft und kontinuierlich (Cheng Dacai, 1964, 20).
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4.2 Hin- und her schwingende Bewegung in liegender Position
Cheng Dacai, 1968:

Beide Hande halten das Lineal unterhalb des Nabels und flihren
innerhalb von flnf Zoll eine kreisende Schwingbewegung aus. Die
Bewegung erfolgt vom Nabel nach unten und innen aufwérts in
einem kleinen Kreis, nicht héher als bis zur Brust, nicht tiefer als
senkrecht hdngende Arme. Die Kreise lieber klein als groB3, lieber
langsam als schnell, sanft und stetig (Cheng Dacai, 1968, 2; Chen
Hongzhen, 1985, 20; Xu Zhenyu, 1986, 81).

Beide Hande halten das Lineal. Auf einer senkrechten Linie der
Unterarme, 2-3 Zoll dartliber, wird fdacherférmig und langsam
geschwungen. Anfénger: 2-3 Minuten. Atmung ganz natlirlich
(Cheng Dacai, 1968, 7; Chen Hongzhen, 1985, 32; Xu Zhenyu,
1986, 91).

Tai Chi Yaochi - Bewegungsbeschreibung:

Beide Hénde halten das Lineal etwa finf Zoll unterhalb des Nabels
und schwingen es langsam und gleichmé&Big. Die Bewegung ist ruhig
und stabil, das Qi gesammelt, keine Kraft, nur Vorstellungskraft
fuhrt die Bewegung - weich, gleichméaBig, langsam und
besténdig...... Hintere Ferse hebt sich, vordere FuBspitze senkt sich -
dann umgekehrt. Dieses Wechselspiel ist direkt mit den Yin-Yang-
Meridianen verbunden. Die FuBsohle enthélt den Punkt Yongquan,
offnet die Nieren, verbindet SteiBbein und Wirbelséule, Geist steigt
zum Scheitel, Jing, Qi und Shen durchstrémen den ganzen Kérper
(Cheng Dacai, 1964; vgl. Xu Zhenyu, 1986, 182).

Der Kérper dreht sich nicht, die Schultern bleiben ruhig, kein
Beinheben, keine Taillendrehung. Beim Vorwéartsbewegen hebt sich
die hintere Ferse 1,5 Zoll, beim Rickwéartsbewegen hebt sich die
vordere Spitze 1 Zoll. Vor und zurtick wie ein Pendel. Der
Oberkérper bleibt aufrecht, Ruckwértsneigung zerstreut das Qi
(Cheng Dacai, 1968, 10f.; vgl. Xu Zhenyu, 1986, 180f.).

Der Bewegungsradius von Yaochi und Huangchi liegt bei 3-5 Zoll um den
Nabel, lieber klein als groB, tiefer statt héher. Kann allmahlich erweitert
werden - unten ohne Bodenkontakt, oben nicht tGber den Kopf (Ellenbogen
nicht gestreckt).

Wenn das Dantian-Qi stark genug ist, kann der Stand abgesenkt
werden - bis in den Hockstand mit natiirlichem Gehen. Gleichzeitig
kénnen die Kreise des Tai Chi-Lineals vergréBert werden: unten
nicht den Boden berlthren, oben nicht (ber den Kopf. Form und
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Geist sind lebendig, Qi durchdringt Himmel und Erde (Cheng Dacai,
1964, 26, 1968, 11, Chen Hongzhen, 1985, 38; Xu Zhenyu, 1986,
96).

(III) Tai-Chi-Bang-Chi Qigong (Guan Yongnian)

1. Vertreter: Guan Yongnian

Guan Yongnian wurde 1937 in einer Familie der Mandschu Tradition in
Peking geboren. Seit seiner Kindheit lernte er Xingyi Quan und Sun-Stil
des Tai-Chi. In den spaten 1950er Jahren wurde er ein offizieller Schiler
des berihmten Qigong-Meisters Hu Yaozhen und lernte Xiantian Qigong
und Wu Shou Quan.

Guan Yongnian beschrieb sich selbst 1989 in , Tai-Chi-Bang-Chi-
Qigong", dass er 1953 Zhao Zhongdao bei der Griindung des ,Tai-
Chi-Roushu-Jianshen-She" unterstitzt habe. 1954 wurde er ein
offizieller Schiler von Herrn Zhao Zhongdao, dem Meister des Tai-
Chi-Roushu, und lernte von ihm Tai-Chi-Chi-Qigong und Tai-Chi-Qiu.
Er half bei der Férderung und Vermittlung dieser Heiltechnik.

Im Jahr 1953 half ich Meister Zhao Zhongdao bei der Grindung des
» Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She". Im folgenden Jahr wurde ich ein
offizieller Schiler von Meister Zhao Zhongdao und half dem Meister,
diese Heiltechnik zu férdern und zu unterrichten. Ich bekam von
Meister Zhao vieles beigebracht (Induktion der inneren Energie). Vor
seinem Tod gab mir Meister Zhao einige Manuskripte und
Materialien, die alle geheimen und noch nie weitergegebenen
Techniken beinhalten. Danach durch meine eigene
Unterrichtserfahrung, habe ich einen einfachen runden Holzstab
erfunden und weiteren Technik entwickelt, um das komplexere Tai-
Chi-Chi zu ersetzen und schlieBlich die medizinischen und
sportlichen Wirkungen des Tai-Chi Bang-Chi Qigong besser entfalten
zu lassen und diese Heiltechnik/Qigong dem breiteren Publikum zu
vermitteln.

Da die meisten Ubungen weiterhin mit dem Tai-Chi-Chi durchgefiihrt
werden kénnen, heiBt dieses Buch , Tai-Chi Bang-Chi Qigong" (Guan
Yongnian, 1989, 3).

Im Jahr 1954, kurz nach der Grindung von Tai-Chi-Roushu-
Jianshen-She in Peking, bat ich Meister Zhao mich als Schiler
aufzunehmen und von ihm diese Heiltechnik zu lernen. Ich half ihn
spéater auch mit der Bekanntmachung dieser Heiztechnik. Durch
diese Gelegenheit habe ich vieles von ihm persénlich beigebracht.
Vor seinem Tod gab er mir viele Manuskripte und Materialien. Im
Jahr 1961 stellte mir der Verlag Volkssport die ,, Tai-Chi-Roushu-
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Shuoming-Shu" zur Verfliigung, welches Meister Zhao Zhongdao im
Jahr 1928 verdéffentlicht hat. Das Buch hat mir bei dem
Strukturieren dieser Heiltechnik sehr viel geholfen. (Guan, Yongnian,
1984, Vorwort).

Zur gleichen Zeit haben noch Geng Fangwen, Huang Liye und weiteren
Personen an den Unterrichten im Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She beteiligt.

Geng Fangwen 1954 im , Tai-Chi-Roushu-Jianshuo" berichte, dass
Geng Fangwen, Cao Meiran und andere Schuler als die erste
Lerngruppe des ,Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She"™ im Jahr 1954 an das
Unterrichten von Tai-Chi-Bang teilnahmen (Geng Fangwen, 1954).

Huang Lliye 1964 im Buch ,Tai-Chi-Bang-Liaoyang-Fa" berichte, wie
Huang Luye im Jahr 1958 Meister Zhao Zhongdao gepflegt und mit
dem Unterrichten ausgeholfen hatte, als der Meister sich am Bein
verletzt und im Bett legen musste. Zudem dokumentiert das Buch
weitere Teilnehmer an der Férderung des Tai-Chi-Bang in diesem
Zeitraum.

Gleichzeitig erwahnte Hu Yaozhen in dem Vorwort dieses Buches,
dass Huang LUyue wahrend der einjahrigen Krankheits- und
Bettldgerigkeit von Zhao Zhongdao fir ihn sorgte.

Mit dem Wunsch mit Geng Fangwen, Cao Meiran, Zhong Lijian,
Huang Shufan, Pu Huaren, Wang Xiangxin und Cheng Dacai
zusammenzuarbeiten und die Technik bekannt zu machen. Ich bin
daher oOfters zu den gegangen, um Fragen zu stellen und uns
auszutauschen. Mit der Zeit erganzen wir uns immer besser und sind
zusammengewachsen. Wir wollten sogar Schwurbruderschaft
schlieBen. Ich habe versprochen zehn Artikeln zu verfassen, um die
Weisheit meines Masters zu veranschaulichen. (Huang Liye, 1964,
Vorwort).

Um die wie ich leidenden Menschen zu helfen, habe ich geschworen,
100 Menschen diese Technik ohne Gegenleistung beizubringen. Als
mein Meister versehentlich stiirzte und sein rechter FuBB verletzte,
bekam ich die Gelegenheit mein Schwor einzulésen und das
Unterrecht in seiner Vertretung geleitet. (Huang Liye, 1964, 36ff).

Meister Huang ist eine herzliche Person, der alten Traditionen pflegt.
Er respektiert seinen Meister und die Altere Menschen. Alle
Geheimtechniken, die er von seinem Meister persénlich vermittelt
bekam, als er ihn vier Jahre lang im Bett gepflegt hat, hat Meister
Huang in zwanzig Artikel niedergeschrieben und sie mit allen
Mitschulern geteilt. Er zeigt den selbstlosen Geist. Alles, was er
kann, bringt er auch den anderen bei. Daher habe ich diesen Aufsatz
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erfasst, um ihn zu gratulieren und mein Respekt zu weisen. (Huang
Luye, 1964, Hu-Vorwort).

2. Die Techniken und Besonderheiten des Tai-Chi Bang-Chi Qigong
2.1. Die Ubungsmethoden des Tai-Chi Bang-Chi Qigong

Das Ubungssystem des Tai-Chi-Bang-Chi-Qigong (Guan Yongnian, 1989,
2) folgen ebenfalls dem Ubungssystem von Tai-Chi Roushu vom Zhao
Zhongdao. Sie beinhalten das Schwingen des Lineals, das Reiben des
Balls, das Reiben der Hande, das Schlagen des Holzes/des Baums, das
Schiitteln der Hande, die Haltung der Beine und das Flihren der Atem.

Tai-Chi-Bang-Chi Qigong wird auch Tai-Chi-Bang-Qigong, Tai-Chi-
Chi-Qigong, Tai-Chi-Roushu-Neigong und Tai-Chi-Neigong-Yundong
genannt.

Tai-Chi Bang-Chi Qigong ist ndmlich ein Uberbegriff, welcher auch
einige Ubungen fiir innere Stdrke umfasst, die man mit bloBen
Hénden und andere Hilfsgerdten ausfihrt (Guan Yongnian, 1989, 1).

Tai Chi-Stab-Qigong-Ubungsmethoden: Die Ubungspositionen umfassen
Sitzhaltungen, Liegehaltungen und Stehhaltungen... Der Stab wird sanft
geschwungen oder angehoben und abgesenkt, dabei nicht hdoher als bis
zum Solarplexus und nicht tiefer als bis zum Schambein bewegt (Guan
Yongnian, 1981, 138ff.; 1984, 15ff.; 1989, 21ff.).

|\\

Guan Yongnian stellte die ,Neun-Worte-Formel" als allgemeine
Ubungsmethode zur Anwendung des Tai Chi-Stabs vor (Guan Yongnian,
1981, 140; 1984, 23). In der Version von 1989 wurde die ,Tan-Zi-

Jue™ hinzugefligt, sodass die Methode zur ,,Zehn-Worte-Formel® erweitert
wurde (Guan Yongnian, 1989, 28).

Die Neun-Schlisselwort-Methode ist die grundlegende
Ubungsmethode fiir den Umgang mit dem Tai-Chi-Stab und -Lineal.
Es ist nicht erforderlich, alle Ubungen zu praktizieren. Man kann je
nach persénlicher Situation ein oder zwei auswéhlen und durch
kontinuierliches Uben Erfolge erzielen (Guan Yongnian, 1981, 140).

Die Neun-Schliisselwort-Methode ist die umfassende Qigong-
Methode des Tai-Chi-Stabs und -Lineals. Sie umfasst neun Ubungen:
Dong-Hohl, Yao-Kreisen, Huang-Schwingen, Zhuan-Drehen, Zhui-
Fallen, Bo-Schaufeln, Tan-Elastisch-Schutteln, Chan-Zittern, Dou-
Schiitteln und Jing-Ruhe. Diese Ubungen werden mit dem Tai-Chi-
Stab oder -Lineal durchgefiihrt. Es ist méglich, alle Ubungen zu
praktizieren oder zwei bis drei entsprechend der persénlichen
Situation auszuwéhlen. Durch langanhaltendes Uben kann man
positive Ergebnisse erzielen (Guan Yongnian, 1984, 23).

32



Die Zehn-Schliisselwort-Methode ist die umfassende Qigong-
Methode des Tai-Chi-Stabs und -Lineals. Sie umfasst zehn Ubungen:
Dong-Hohl, Yao-Kreisen, Huang-Schwingen, Zhuan-Drehen, Zhui-
Fallen, Bo-Schaufeln, Tan-Elastisch-Schiitteln, Chan-Zittern, Dou-
Schiitteln und Jing-Ruhe. Diese Ubungen vereinen die Aspekte der
Gesundheitsférderung und der Kraftentwicklung. Alle Ubungen
werden mit dem Tai-Chi-Stab oder -Lineal durchgefihrt. Es ist
méglich, alle Ubungen zu praktizieren oder zwei bis drei
entsprechend der persénlichen Bedurfnisse auszuwédhlen. Durch
beharrliches Uben kénnen hervorragende Ergebnisse erzielt werden
(Guan Yongnian, 1989, 28).

~Dong-hohl": Langsam heben und kréftig/abrupt senken, den Stab
bis zur Brust-H6he anheben und einen Moment innehalten, dann
abrupt kréftig senken, bis die Arme weder ganz gestreckt noch ganz
gebogen ist, dies in einer Geschwindigkeit von 30-40-mal pro
Minute wiederholen. Es eignet sich flr Personen, die sich wéhrend
des Trainings nicht entspannen, groBe Steifheit haben und nicht zur
Ruhe kommen kénnen.

,Yao-Kreisen": Mit dem Schultergelenk als Achse Schaufeln, den
Stab vom Bauch-Hbhe als Ausgang nach vorne oben bis zur
Brusthéhe bewegen und wieder zum Bauch zuriickkehren, dies in
einer Geschwindigkeit von 50 oder 30-40-mal pro Minute
wiederholen. Es eignet sich fur Personen, die élter, schwach, unter
Andmie oder Schlaflosigkeit leiden.

~Huang-Schwingen": Mit dem Ellenbogengelenk als Achse nach oben
und unten (vorne, hinten, links, rechts) Schwingen, dies in einer
Geschwindigkeit von 30-50-mal pro Minute wiederholen. Es eignet
sich fur Personen, die aufgrund einer Langzeiterkrankung nur liegen
oder deren unteren GliedmaBen kaum bewegen kénnen. AuBerdem
eignet diese Bewegung auch fir Personen unter Herzklopfen,
Herzschwédche, hohem Blutdruck und Schwindel leiden.

~Zhuan-Drehen": in einem Ausfallschritt den Kérper vorwérts und
riickwérts bewegen und den Stab vom Bauch aus bis Brusthéhe
riickwérts kurbeln. Es eignet sich, um Krankheit zu heilen und die
Fitness zu férdern, aber auch die ,Rou Jin" (sanfte/flexible Kraft)
aufzubauen.

~Zhui-Fallen": in Rickenlage den Stab hochheben und dann fallen
bis die Ellbogen die Fldche beriihren, dies in einer Geschwindigkeit
von 40-50-mal pro Minute wiederholen. Es eignet sich fiir Personen,
die krankheitsbedingt im Bett liegen aber noch die Kraft zu
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trainieren haben.

~Bo-Schaufeln": den Stab auf und ab mit einer leichten Drehung
schwingen, wie eine Pfanne schwenkt, dies in einer Geschwindigkeit
von 80-120-mal pro Minute wiederholen. Es eignet sich fir
Personen, die unter Tuberkulose oder chronischer Nierenerkrankung
leiden oder sich von vielen Gedanken ablenken lassen.

, Tan-Elastisch-Schitteln"

,Chan-Zittern": den Stab vibrierende vom Bauch aus nach vorne
strecken, dann still langsam bis zu der Brusthéhe rollend anheben,
wieder vorm Bauch senken. Beim rollenden Anheben sammelt man
die Kraft und bei vibrierenden Strecken ladsst die Kraft raus. dies in
einer Geschwindigkeit von 30-40-mal pro Minute wiederholen. Diese
Ubung trainiert hauptséchlich die innere Kraft zwischen Muskeln und
Knochen.

,~Dou-Schlitteln": in einem Ausfallschritt den Kérper vorwdérts und
riickwérts bewegen und den Stab vom Bauch aus bis Brusthéhe
riickwérts ruttelnd rollen, dies in einer Geschwindigkeit von 60-80
oder 80-100-mal pro Minute wiederholen. Diese Ubung hilft bei der
Behandlung von Magenproblemen, Hypotonie, Nahrungsstagnation,
Bldhungen, Leberstagnation usw.

~Jing-Ruhen".

Die Ubungsmethode der Schliisselwort-Kombination wurde 1984 in der
Finf-Schlisselwort-Kombination und 1989 in der Sechs-Schlisselwort-
Kombination weiterentwickelt.

Flinf-Schliisselwort-Kombination: Diese Ubungsmethode besteht aus
mehreren Ubungsreihen, die aus der Neun-Schliisselwort-Methode
ausgewdhlt wurden. ... Solche Menschen kénnen die Finf-
Schliisselwort-Kombination wéhlen, um sich allméhlich an das Uben
zu gewbhnen (Guan Yongnian, 1984, 35).

Schlisselwort-Kombinationsiibung: Diese Methode besteht aus
einigen der wichtigsten Ubungen der Zehn-Schliisselwort-Methode,
die zu mehreren Ubungsreihen kombiniert wurden. ... Solche
Menschen kénnen die Sechs-Schliisselwort-Kombination wahlen, um
sich schrittweise an kontinuierliches Uben zu gewéhnen (Guan
Yongnian, 1989, 50).

2.2. Die Besonderheiten von Tai-Chi Bang-Chi Qigong

Kombiniert die Wirkung von Tai-Chi und Qigong
Die Ubung von Tai-Chi Bang-Chi Qigong wird so ausgefiihrt, dass
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man den Tai-Chi-Chi mit beiden Handen einander zugewandt halt
und gemaB der Eselsbriicke das Lineal schwingt.

Darluber hinaus wird die Technik des Drehens des Tai-Chi-Bang
hinzugefugt.

Zusammengefasst, Tai-Chi-Bang-Qigong kombiniert die Wirkung von
Tai-Chi und Qigong. Es ist eine hervorragende Heiltechnik, die
Bewegung und Haltung kombiniert, unsere innere Stédrke aufbaut.
Dadurch wird sowohl dem Kérper als auch dem Geist zugutekommen
(Guan Yongnian, 1984, 5).

Das Training des Tai-Chi Bang-Chi Qigong basiert auf die Ubungen
nach der Eselsbriicke. Es gibt sowohl einzelne also auch kombinierte
Ubungen, wobei deren Umfang und Schwierigkeit je nach dem
individuellen Zustand der Person variiert werden kénnen.
Dementsprechend eignen sich diese Heiltechnik fir allen
Personengruppe, egal Mdnner oder Frauen, Alt oder Jung. Man kann
die Ubungen mit Tai-Chi Bang-Chi in unterschiedliche Haltung
ausfihren, ob man geht, steht, sitzt oder liegt. (Guan Yongnian,
1989, 15).

Um die medizinischen und sportlichen Wirkungen des Tai-Chi Bang-
Chi Qigong besser zu entfalten und diese Heiltechnik
weiterzuentwickeln, habe ich durch meinen Unterricht erstmals die
einfachen runden Holzstdbe anstelle der komplexeren Tai-Chi-Chi
verwendet und ein paar weitere Ubungen eingefiihrt. Ich nenne
diese Heiltechnik Tai-Chi-Bang-Qigong (Guan Yongnian, 1989, 3).

Tai-Chi Bang-Chi Baojian Qiangzhuang Gong gehéren auch
Methoden zum Greifen und Drehen des Stabes: Yang-Hand
(Handinnenfldche nach oben) auf der links und rechts unten Stab
drehen. Yin-Hand (Handinnenfldche nach oben) auf der links und
rechts oben Stab schieben und drehen. (Guan Yongnian, 1989).

2.3. Uber die Methode der ,,Schriftzeichen-Formeln“

Die ,Schriftzeichen-Formeln®™ (Zi-Jue) des Tai Chi-Lineal wurden in der
Literatur vor Guan Yongnian nicht als jeweils spezifische Ubungsmethoden
beschrieben, sondern als allgemeine Prinzipien, Grundsatze und
Wirkungen.

Die funf Schriftzeichen-Formeln des Tai Chi-Lineals: Dong
(Bewegung), Huang (Schwingen), Yao (Wiegen), Dou (Schiitteln),
Jing (Ruhe).

Dong (Bewegung): Die Form des ,Himmelskreislaufs" (Zhoutian), d.
h. eine kreisférmige, zyklische Schwungbewegung. Ahnlich wie ein
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Boot, das auf einer ruhigen Wasseroberflache fahrt — eine
gleichméBige Auf- und Abbewegung, bei der das Boot und das
Wasser zu einer Einheit verschmelzen. Geeignet flir Menschen mit
kréftiger Konstitution und ohne Erkrankungen. Eine ganzheitliche
Trainingsmethode flr die GliedmaBen und den Rumpf in der Tai-
Roushu-Technik, die den gesamten Kérper aktiviert.

Huang (Schwingen): Eine oszillierende Bewegung. Ahnlich wie ein
Blatt, das auf eine ruhige Wasseroberfldache fallt, wodurch sanfte
Wellen entstehen, die sich fortpflanzen und miteinander verbunden
sind. Durch das Schwingen des Lineals in der Handflache wird die
Blutzirkulation im ganzen Kérper angeregt, was eine stdrkende und
reinigende Wirkung auf das Blut hat. Geeignet flir Menschen mit
Magen-Darm-Beschwerden, Leber-Qi-Stagnation, Muskel- und
Gelenkproblemen sowie Beschwerden im unteren Ricken.

Yao (Wiegen): Eine beruhigende Bewegung. Ahnlich einer Wiege, in
der ein Kind sanft hin- und hergeschaukelt wird. Durch die
rhythmische Bewegung beruhigt sich das Nervensystem, Qi und Blut
harmonisieren sich. Geeignet fir Menschen mit Schlafstérungen,
Herzschwéche, Nervenschwéche, allgemeiner kbrperlicher Schwéche
und éltere, gebrechliche Personen.

Dou (Schiitteln): Eine vibrierende Bewegung. Ahnlich wie
Regentropfen, die auf eine Wasseroberfldche treffen, wodurch das
Wasser aufwogt und spritzt. Geeignet flr akute Leber-Qi-Stagnation,
chronische Erkrankungen, Erkéltungen sowie fir junge und kréftige
Personen.

Jing (Ruhe): Eine statische Bewegung. Sie ist das Hauptprinzip der
finf Formeln (z. B. Jing-Dong ,statische Bewegung", Jing-Huang
,Statisches Schwingen", Jing-Yao ,statisches Wiegen", Jing-Dou
“statisches Schdutteln"). Durch diese Methode werden die ,drei
Feuer" (Herzfeuer, Leberfeuer, sexuelles Feuer) reguliert. Sie fordert
die wahre Atmung und stérkt die urspriingliche Lebensenergie.

Erkldrung: Die Schriftzeichen-Formel Huang (Schwingen) ist eine
universelle Methode und kann in verschiedenen Situationen
angewendet werden. Dong (Bewegung) ist nur auf
Kampfkunsttechniken beschrdnkt. Dou (Schutteln) dhnelt groBen
Wellen auf dem Wasser; da groBe Wellen das Wasser schnell triiben,
sollte diese Technik nur in besonderen Féllen angewendet werden
und nicht ubermé&Big benutzt werden. Yao (Wiegen) kann als
Ubergang zu Huang (Schwingen) verwendet werden. Wenn sich der
Gesundheitszustand verbessert, kann allmé&hlich von Yao (Wiegen)
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zu Huang (Schwingen) tubergegangen werden. Jing (Ruhe)
beinhaltet Bewegung in der Stille (, versteckte Bewegung"), véllige
Bewegungslosigkeit gleicht stillem Wasser — und stehendes Wasser
beginnt leicht zu faulen (Xu Zhenyu, 1986, 86).

Qiankun-Lineal-Bewegung, die finf Schriftzeichen-Formeln: ,,Dong-
Bewegen", ,Huang-Kreisen", ,Yao-Kreisen", ,Dou-Schitteln", ,Jing-
Ruhe". Dong-Bewegung gehért zum Yang, Huang-Kreisen trainiert
die Essenz, Yao-Kreisen trainiert das Qi, Dou-Schdutteln trainiert den
Geist, Jing-Ruhe gehért zum Yin (Cheng Dacai, 1968, 12; Chen
Hongzhen, 1985, 39; Xu Zhenyu, 1986, 97).

(IV) Daojia Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong (Taoismus-Tai-Chi-Stab-
Lineal-Innen-Ubung)

1. Vertreter: Feng Zhigiang (1928-2012) und Ma Fengming
1.1. Feng Zhiqiang (1928-2012)

Feng Zhigiang stammt urspringlich aus dem Landkreis Shulu in der
Provinz Hebei. Meister Feng stammt aus einer Kampfsportfamilie. Sein
groBer Vorfahre war JuRen in der Kampfkunst. Meister Feng begann im
Alter von acht Jahren mit dem Praktizieren von Kampfkinsten. Er
praktizierte Tong-Zi-Gong, Tongbiquan und Zhushazhang. 1948 lernte er
Xinyi-Liuhe-Quan von Meister Hu Yaozhen, einem berihmten Xinyi-Quan-
Meister. Zwei Jahre spater stellt Meister Hu ihn dem Meister Chen Fake
vor, der Meister des Chen-Stils Tai-Chi in der siebzehnten Generation und
Meister Feng als Schiler aufnahm. Danach lernte Meister Feng von den
beiden Kampfkinstler.10

1.2. Wang Fengming

Wang Fengming wurde 1952 in Peking geboren. Ab seinem achten
Lebensjahr studierte er Shaolinquan von Wang Youzhi, Baguazhang von
Liu Xinghan, der vierten Generation von Baguazhang, und studierte dann
1975 formell bei Feng Zhigiang, der 18. Generation des Chen-Stil Tai-Chi-
Quan und Qigong, um die traditionellen Techniken des Tai-Chi-Quan und
Qigong zu lernen. Nach jahrzehntelangem sorgfaltigem Training und
engagierter Forschung erlangte er die wahre Tradition, die Tai Chi, Qigong
und Bagua in sich vereint, mit tiefgreifenden Fahigkeiten und umfassender
Beherrschung der Techniken, und ist ein sehr erfolgreicher Schler von
Herrn Feng.

o Baidu Baike: Feng Zhigiang.
https://baike.baidu.com/item/%E5%86%AF%E5%BF%97%E5%BC%BA/352202
8
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2. Ursprung und Fluss des ,,Daojia-Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong"

Wang Fengming beschreibt es in seinem 2011 erschienenen Buch ,Daojia-

Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong":

e Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong wurden von dem taoistischen Priester

Chen Xiyi (817-989) im Huashan-Berg an den Kaiser Zhao Kuangyin

der Song-Dynastie weitergegeben.

e In den 1820er Jahren Im Jahr 1820 wurde Huo Guangcheng, ein

beriihmter Taoist, an Peng Tingjun weitergegeben.

e Chen Fake lernte von Hu Yaozhen, Feng Zhigiang von Hu Yaozhen

und Chen Fake, und Wang Fengming von Feng Zhigiang.

2.1. Chen Tuan gab Zhao Kuangyin weiter

Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong wird seit mehr als tausend Jahren von

Chen Dan, einem taoistischen Priester vom Huashan-Berg,
Uberliefert. Chen Dan ist ein taoistischer Ménch, dessen
urspringlicher Name Chen Xiyi (817-989) war, und er war ein

taoistischer Qigong-Praktizierender. ...... Chen Dan lehrte Zhao Tai-

Chi-Bang-Chi-Neigong und (berreichte ihm eine 24-Qi-Leittafel.

Spéter, als Zhao Kuangyin Kaiser wurde, wurden der Tai-Chi-Bang-

Chi-Neigong wieder zu einer geheimen Kunst zur Kultivierung von
Gesundheit und Langlebigkeit im Palast (Wang Fengming, 2011,

177).
2.2. Peng Tingjun lernte bei Huo Guangcheng

Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong haben eine lange Geschichte der
Weitergabe innerhalb der taoistischen Disziplin. Die externe

Ubertragung des Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong geht ebenfalls auf die

1820er Jahre der Qing-Dynastie zurlck, die Bliitezeit der Popularitit

des Wushus in China (Wang Fengming, 2011, 177).

Als die taoistische Beriihmtheit Huo Chengguang nach Shanxi kam,

um zu predigen, gab es einen jungen Mann namens Peng Tingjun,

der seit vielen Jahren Boxen (bte. Als er die Nachricht erfuhr,
beeilte sich, die taoistische Kunst zu erlernen, trotz der groBen

Entfernung......Seitdem, er hat ihn oft besucht, um Rat zu fragen (Ma

Fengming 2011, 177f.).

Drei Jahre spéater, als der alte Taoist Huo Chengguang wieder nach
Shanxi kam, um zu predigen, hérte Peng (Tingjun) davon und stand

frihmorgens auf, um ihn zu treffen...... und nahm ihn dann formell

als seinen Schluler an. Seitdem verehrt Peng den alten Taoisten als
seinen Meister und erhielt seinen ,Daojia Neigong" und ,,Daoqgi Bang

Neigong" (Wang Fengming, 2011, 178).
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Hu Yaozhen schrieb im 1959 im Buch ,Qigong", dass Peng Tingjun ihn
~Dao-Gong", ,Liuhe Xinyiquan" und ,Hua Tuo Wugqginxi" lehrte, aber kein
Tai-Chi-Bang-Chi genannt.

Mein Lehrer Peng Tingjun (ein Schiiler von Taoist Huo Chengguang)
lehrte mich Dao-Gong, Nei-Gong, Liuhe Xinyiquan und Hua Tuo
Wuginxi (Hu Yaozhen, 1959, Vorwort).

Es gibt keine Beweise dafur, dass Hu Yaozhen Tai-Chi-Chi-Bang von Peng
Tingjun gelernt hat.

Hu Yaozhen (1897-1973) hat selbst erzahlt, wie er 1959 die Yao-Bang und
Rou-Qiu Heiltechnik von Zhao Zhongdao persénlich beigebraucht wurde.

Die Tai-Chi-Stab Heiltechnik ist eine der medizinischen
Wissenschaften unseres Landes und eine Mdéglichkeit, das
angeborene Qi zu trainieren. Im Herbst 1959 bin ich Zhao Zhongdao
begegnet, den Vorstand der Tai-Chi Roushu Jiansheng She. Er
braucht mir persénlich die Stab- und Ball-Heiltechnik bei. (Huang
Liye, 1964, Hu-Vorwort).

2.3. Uber Chen Fake lernt Tai-Chi-Chi von Hu Yaozhen

Wang Fengming beschrieb 2011 im , Daojia Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong",
wie Chen Fake (1887-1957) Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong von Hu Yaozhen
(1897-1973) gelernt hat.

Dies ist ebenfalls vom Oktober 1928...... bald......

Meister Chen Fake sagte: ,Ich sehe Sie ofters das Zhan-Zhuang und
das Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong (ben und hért Sie dariiber sprechen.
Die Funktionsweise und die Ubungstechnik sind sehr einzigartig. Wir
haben auch die Chansi-Jing-Ubungstechnik in Chen Stil Tai-Chi.
Wére es nicht besser, wenn man die beiden Techniken kombinieren
kénnen?" Meister Hu horte es und antwortete direkt ,Was Sie da
sagen, klingt sehr schlissig fir mich, lassen uns doch
ausprobieren". Dann ging er ins Hinterzimmer und holte zwei Tai-
Chi-Bang heraus. Die beiden fing dann an es zum Uben (Wang
Fengming, 2011, 180f).

Tatsachlich war Chen Fake (1887-1957) bereits seit zwei Jahren
verstorben, als Hu Yaozhen 1959 bei Zhao Zhongdao das ,Stab

Kreisen™ und ,Ball Massieren™ erlernte. Daher ist es unmdglich, dass Chen
Fake Hu Yaozhen das Tai Chi-Stab beigebracht hat. Auch Feng Zhigiang
konnte das Tai Chi-Stab nur von Hu Yaozhen lernen.

3. Die Methoden und Eigenschaften des Daojia Tai-Chi-Bang-Chi-
Neigong
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3.1. Inhalt

Zudem beinhaltet das Taoistische innere Qigong mit Tai-Chi-Stab und -
Lineal keine der Haupttechniken des Tai-Chi Roushu, wie das Schwingen
des Lineals, das Reiben des Balls, das Reiben der Hande, das Schlagen
des Holzes/des Baums, das Schitteln der Hande, die Haltung der Beine
und das Fuhren der Atem.

Unabhangig wie der Ursprung der Daojia Tai-Chi Bang-Chi Neigong ist, hat
sie ihr eigenes Techniken-System und ihre Stilmerkmale. Feng Zhigiang
(1928-2012) hat Tai-Chi Bang-Chi Neigong systematisch entwickelt und
vervollstandigt.

Die ,, Tai-Chi Bang-Chi Neigong" leitet aus der Tai-Chi Bang-Chi
Neigong von Meister Hu Yaozhen und die spirale Kraft des Tai-Chi
von Meister Chen Fake ab (Wang Fengming, 2011, 1).

Basierend auf die Lehre seiner beiden Meister, kombiniert mit seinen
eigenen Jahrzehnten lang Erfahrungen und Erkenntnisse aus der
Praxis, hat (Feng Zhigiang) die Tradition idbernommen, gleichzeitig
sie neu erfunden und weiterentwickelt, sodass der Tai-Chi Bang-Chi
Neigong eigenstédndiger, systematischer, vollstandiger und
wissenschaftlich fundiert geworden ist (Wang Fengming, 2011, 1).

Der taoistische Tai-Chi Bang-Chi Neigong basiert auf der taoistischen
inneren Alchemie und der spiralen Kraft des Tai-Chi. Er umfasst Dantian,
Xiao Zhoutian und Da Zhoutian sowie die spirale Kraft des Tai-Chi und das
Greifen und Drehen des Stabes (Wang Fengming, 2011).

Die Theorie des Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong basiert auf der Essenz der
traditionellen chinesischen Medizin, der Sportmedizin, der Yijing-
Theorie, des Taoismus und der klassischen natdrlichen dialektischen
Philosophie. Ihre Konnotation umfasst sowohl das Denken der
natdrlichen Dialektik als auch die Praxis der Gong-Methodentheorie,
und sowohl das Verstdndnis der menschlichen Kérperwissenschaft
als auch eine innere Szene der kérperlichen und geistigen
Kultivierung (Wang Fengming, 2011, 2).

Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong ist fiir Menschen aller Niveaus zum Uben
geeignet. Zum Beispiel diejenigen, die Krankheiten heilen und fit
bleiben méchten, diejenigen, die ihr Qigong-Niveau verbessern
mdchten, medizinisches Personal, diejenigen, die Tai Chi und andere
Wushu praktizieren und ihre innere Féhigkeit verbessern méchten,
und diejenigen, die ihre Kampf-Fdhigkeit verbessern mdéchten.
Besonders wenn Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong bis zu einem gewissen
Grad gelubt wurde. Es kann Krankheiten heilen, fit bleiben und das
Leben verldngern. Zu diesem Zeitpunkt wird es wirksamer sein,

40



wenn es in der traditionellen chinesischen Medizin, Akupunktur-
Massage und Qigong-Therapie eingesetzt wird. Beim harten Qigong
kann es Ziegel zerbrechen und Steine spalten, was noch
wirkungsvoller ist. Bei der Anwendung im Tai Chi oder anderen
Kampfsportarten flhlt sich die innere Energie voller und (ppiger an.
Beim Einsatz im Kampf und Qinna hat es sogar noch bessere
Wirkungen (Wang Fengming, 2011, 2f.).

Das Buch enthélt Methoden, die flr die allgemeinen Schliiler
geeignet sind, um sie zu erlernen und zu tUben, um Krankheiten zu
beseitigen und das Leben zu verlangern, um fit zu werden und den
Kérper zu stdrken. Im Verbesserungsprogramm werden die
Ubungsmethoden des Dantian, die innere Bewegung des Dantian,
das groBe und das kleine Zhoutian Gong, die Qi-Rotation in Girtel-
Meridian detailliert vorgestellt. Dieses Buch bertlcksichtigt auch die
Bedilirfnisse derjenigen, die weiter in die Tiefe tuben wollen, und
konzentriert sich im fortgeschrittenen Trainingsprogramm auf die
Ubungsmethoden zur Umwandlung Houtian zu Xiantian und Xiantian
Atemmethoden. Die Einftiihrung héherer Gong-Methoden, wie z.B.
Chansi Gong, Zhongqi Gong und Hunyuan Qigong kann die
Praktizierenden besser dazu inspirieren und anleiten, die Tur zum
Uberlegenen Kung-Fu zu betreten (Wang Fengming, 2011, 3).

3.2. Die Besonderheiten des Tai-Chi Bang-Chi Neigong

Der Tai-Chi Bang-Chi Neigong ist ein Werk der Kristallisierung und
Ansammlung von Erkenntnissen und Erfahrungen mehrerer
Generationen. Zuséatzlich zu den Gemeinsamkeiten mit anderem
Qigong weist es auch seine eigene Besonderheit auf, die einzigartig
ist. Zusammenfassend kann man sie in die folgenden Aspekte
unterteilen.

(1) Der technische Stil und Skill von Tai-Chi Bang-Chi Neigong ist
einzigartig. Tai-Chi-Bang: Yang, Dong-Bewegen, Kai-Offnen, Bai-
Schaukeln, Ning-Drehen, Yao-Schwingen, Juan-Einrollen, Yhen-
Schdutteln, Pai-Schlagen, Xuan-Kreisen. Tai-Chi-Chi (Lineal): Yin,
Stille, He-Zusammenhalten, Dian-AnstoB, Chan-Umdrehen, Huang-
Schitteln, Fan-Wenden, Chan-Zittern, Dian-Zeigen, Zhuan-Drehen.

(2) Die Manifestationen des Tai-Chi-Bang im Qigong ist Yang, aktiv
und gehért zum ,Wu-Huo (starke Feuer: intensiv Atmen)". Es
basiert auf der Tai-Chi-Chi-Praxis, um den Geist zu beruhigen und
die Vitalitdt wieder aufzufillen, und nutzt eine einzigartige
Spiralwickelmethode, um die angesammelten inneren Féhigkeiten
zum Ausdruck zu bringen. Es hat die Wirkung, Muskeln und Knochen
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zu starken, die Handflachen- und Fingerféhigkeiten zu verbessern
und die innere und duBere Gesundheit zu verbessern.

(3) Die Manifestationen des Tai-Chi-Chi im Qigong ist Yin, die sich
hauptsédchlich auf Ruhe konzentriert. Sie gehért zum ,Wen-Huo
(sanfte Feuer: leicht Atmen)" und konzentriert sich auf die innere
Schulung. Es ist erforderlich, Meditation zu praktizieren und Ihren
Geist durch das Uben von Leere und Ruhe zu kultivieren. Stérken
Sie die funf inneren Organe, gedeihen Sie den Muskeln und
Knochen, I6sen Sie Blockaden der Meridiane und harmonisieren Sie
Qi und Blut, um das Ziel zu erreichen, den Geist zu kultivieren, die
Natur zu ndhren, das Qi zu verfeinern und den Geist zu
transformieren. Die kombinierte Ausiibung von Tai-Chi-Bang und
Tai-Chi-Chi kann den Effekt erzielen, Harte und Weichheit, Yin und
Yang sowie zivile und militdrische Féhigkeiten zu vereinen. Diese
Kombination aus Kultivierung und Training kann das Qigong-Niveau
des Praktizierenden kontinuierlich verbessern.

(4) Wenn man diese Heiltechnik (bt und dabei einen Tai-Chi-Bang
oder ein Tai-Chi-Chi hélt, bekommt der Kérper ein Halt, und der
Geist ein Bezug. Mit dem Stab und dem Lineal kann man das Qi
leiten - die aus auBen hineinzuflihren und sie mit den von innen zu
verbinden, um schlieBlich das Qi zirkulieren zu lassen. Daher kann
man sich durch die Ubung mit Tai-Chi-Stab und -Lineal von solchen
Situationen befreien, wenn man je mehr nach Ruhe sucht, aber
weniger sie bekommt.

(5) Wenn Sie Qigong mit einem Tai-Chi-Bang-Chi in den Handen
praktizieren, aktiviert die Reibung zwischen den Hénden und dem
Tai-Chi Bang-Chi (Stab-Lineal) die Hauptmeridian-
Akupunkturpunkten in den Hénden, wie Laogong (HB8), Neihegu
(HB6), Yuji (LU10), Shaofu (HE8), Sifeng, Shixuan usw. Durch diese
Stimulation in unterschiedlicher Stédrke, kann das Qi und Blut in den
Meridianen besser durchflieBen. Dies sorgt dafiir, dass das Qi alle
Enden erreicht und die Zirkulation des inneren Qi im ganzen Kérper
gefordert wird.

(6) Die Bewegungen des Tai-Chi Bang-Chi Neigong sind einfach und
leicht zu beherrschen. Es vereint die inneren und duBeren
Fertigkeiten, Gesundheitsvorsorge, Massage, Fitness,
Seidenwickelfdhigkeiten und Kampfkiinste. Der Einstieg dieser
Technik ist leicht, geht jedoch gut in die Tiefe. Sie ist umfangreich,
aber die Erkldrung ist prédgnant und die Theorie dieser Heiltechnik ist
wissenschaftlich fundiert.
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(7) Tai-Chi Bang-Chi Neigong verflgt (ber einzigartige Techniken,
die den Praktizierenden dabei helfen kénnen, erfolgreich , die drei
Ebenen zu durchlaufen" und das innere Qi durch flieBen zu lassen.

(8) Beim Uben ist es erforderlich, mit den beiden Hiénden den Bang
(Stab) und Chi (Lineal) stetig fernzuhalten. Das Chi (Lineal) leitet
die Bewegung des Qi und der Kérper bewegt sich mit dem Qi. Die
Bewegungen sind immer nach auf oder ab, nach links oder rechts,
nach vorne oder hinten, vorwdérts oder riickwdérts, nach innen oder
auBen. Sie folgt der Laufbahn eines Kreises. Jede Bewegung muss
mehrmals wiederholt werden. Mit der Zeit wird man den Tai-Chi
Bang-Chi (Stab-Lineal) nicht mehr als einen Gegenstand
wahrnehmen, sondern ihn mit dem eigenen Kérper und der
Umgebung vereinen, wodurch letztlich den Wu-Wo-Liang-Wang
Zustand beim Qigong erreicht, dass man sich selbst und alles andere
vergisst bzw. vereint.

(9) Man trainiert sowohl die innere als auch die duBere Stérke,
wobei die Innere priorisiert wird; Man verbindet die Bewegung mit
dem Ruhen, wobei das Ruhen im wesentlich ist; Man kombiniert
Trainieren mit dem Kultivieren, wobei der Fokus auf Kultivieren
liegt; Dies sind die Leitprinzipien zum Praktizieren dieser Technik.

(10) Diese Heiltechnik ist leicht zu erlernen und zu beherrschen. Die
Steigerung des Qi ist schnell. Die heilende Wirkung ist erheblich. Die
innere Stédrke wird verbessert. Die Technik bewahrt den
Praktizierenden vor Umwege oder Fehler, und fihrt sie zu héhere
Qigong Ebene. Solange man diese Technik stetig lernt und (bt, wird
man mit der Hélfte des Aufwands das doppelte Erfolg erzielen (Wang
Fengming, 2011, 4f.).

(V) Yangsheng Tai-Chi-Bang (Zhang Guangde)
1. Vertreter: Zhang Guangde

Professor Zhang Guangde (1932-2022) ist der Begrinder von ,Daoyin
Yangsheng Gong". Er hat die umfassendste und vollstéandigste Daoyin
Yangsheng Gong-Reihe in der Geschichte des Daoyin und des
medizinischen Qigong zusammengestellt, die Yi (Zi-Jing), Wu (Wushu)
und Medizin integriert (einschlieBlich) Daoyin-Gesundheits-Gong-Reihe
und Yangsheng Tai-Chi-Reihe sowie ein riesiges System, das drei Reihen
von Gesundheitsiibungsverordnungen fiir die Innere Medizin, die AuBere
Medizin, die Gynakologie, die Mannermedizin und die Padiatrie umfasst. Er
ist der herausragendste und groBBte Wissenschaftler des medizinischen
Qigong in der Geschichte des Daoyin und des medizinischen Qigong.
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Professor Zhang Guangde, Volljahrigkeitsname Feiyu, Klnstlername

Helingyanren, wurde 1932 in Tangshan, in der Provinz Hebei, geboren. Er
ist der Grunder von Daoyin Yangsheng Gong und ein berihmter Experte
fir Daoyin Yangsheng Studie des Landes. Professor Zhang hat die héchste
Stufe (neunten Stufe) jeweils in Wushu (chinesische Kampfkunst),
Gesundheits-Qigong. Er ist einer der 100 besten chinesischen
Kampfkunstmeister und Professor mit besonderer nationaler Zulage. Er
war die erste Generation von Wushu-Masterabsolvent nach der Griindung
des Volksrepublik China. Im Jahr 1955 wurde er von der Sporthochschule
Beijing (heute Sportuniversitat Beijing) aufgenommen und studierte
Wushu (chinesische Kampfkunst) bei Professor Zhang Wenguang.
Professor Zhang Guangde griindet das umfangreichste Daoyin Yangsheng-
System in der Geschichte von Daoyin und Qigong, welches Yi, Kampfkunst
und Medizin integriert. Daoyin Yangsheng Gong ist in fast 100 Landern
verbreitet.

e Reihe von Daoyin Yangsheng Gong

e Reihe Yangsheng Tai-Chi (einschlieBlich zwei Formen Yangsheng
Tai-Chi-Bang)

e Reihe von Yangsheng Yundong Chufang (Rezepte der Bewegung
DYYSG) usw. drei Systeme

2. Methoden und Inhalt des Yangsheng Tai-Chi-Bang

Derzeit gibt es zwei Satze Yangsheng Tai-Chi-Bang. Die Struktur und das
Bewegungsmuster der Yangsheng Tai-Chi-Bang ahneln denen der Daoyin
Yangsheng Gong (Gong). Yangsheng Tai-Chi-Bang basiert auf der
traditionellen chinesischen Medizin (TCM) und der traditionellen Kultur,
Philosophie und Kunst als Gesamtheit.

Derzeit gibt es zwei Sétze Yangsheng Tai-Chi-Bang Ubungen. Sie
basieren auf die (chinesische) kulturellen Ursprung - ,Yi, Medizin,
Kampfkunst, kiinstliche Fertigkeiten, Asthetik und Musik" als eine
Einheit - wurden durch die Theorie der TCM lber Yin/Yang, finf
Elemente, Qi- und Blut-System sowie die Interaktion zwischen
inneren Organen und Meridiane vervollstédndigt. Die Bewegungen
sind lebendig, prégnant und neuartig. AuBerlich strahlt die
Bewegung Ruhe und Gelassenheit; Innerlich férdert sie das
Gleichgewicht und stéarkt die Gentigsamkeit und Harmonie. Es ist
eine gute Ubung fiir alle Geschlechte und Alte sowie Patienten mit
chronischen Krankheiten, die gesund bleiben und lédnger leben
wollen (Zhang Guangde, 2005,1).

Das Design jeder Bewegung des Yangsheng Tai-Chi-Bang basiert auf den
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Theorien und Prinzipien der Medizin und des Qigong, mit spezieller Gong-
Wirksamkeit.

Yangsheng-Tai-Chi-Bang (erste Form):

(DNanshan Xianrui (Wunsch aus Stidberg), Bewusstsein: HBS-
Laogong; Zugeordnete Meridian: Hand-Jueyin-HB-Meridian;
Wirksamkeit: Vorbeugung und Behandlung von Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems und Verbesserung der Herzfunktion.

(2)Jishi Zhouhang (Bootfahren um die Welt zu retten), Bewusstsein:
RN4-GuanYuan; Zugeordnete Meridiane: Hand-Drei-Yin-Yang-
Meridiane; Wirksamkeit: Starkung des Herzens und der Lunge,
Befeuchtung des Darms und Auflésung von Knoten, Regulierung des
Dreifachbrenners usw. Beugung der Handgelenke, um die
ursprungliche Akupunkturpunkte am Handgelenk zu massieren
(LU9-TaiYuan, HB7-Daling, HE7-ShenMen, DI5-YangXi, SJ4-YangChi
und DU5-YangGu).

(3)Yutu Daoyao (Jade-Hase Krédutermedizin mérsern), Bewusstsein:
MA32-FuTu; Zugehdriger Meridian: FuB-Yangming-Magen-Meridian;
Wirksamkeit: Vorbeugung und Behandlung von Erkrankungen des
Verdauungssystems und Verbesserung der Funktion von Milz und
Magen.

(4)Yuema Zhengchun (Pferde im Frihling reiten) und (5)Suhai
Hanchao (Literaturstil von Sushi und Hanyu), Bewusstsein: DanTian;
Zugehoriger Meridian: Die Drehung und Wicklung der oberen
GliedmaBen sowie die Beugung, Streckung und Drehung der unteren
GliedmaBen groB und veranderlich, zu den vierzehn Meridiane der
ganze Korper haben eine starke Stimulation; Wirksamkeit:
Verbesserung der Funktion der finf Speicherorgane und sechs
Hohlorgane, Entwickelung der kérperlichen Eigenschaften wie
Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer usw. und vorbeugende und
therapeutische Wirkungen bei Krankheiten des Herzens, der Lunge,
der Nieren, der Milz, des Dickdarms, des Dunndarms und anderer
innerer Organe.

(4)Yuema Zhengchun (Pferde im Frihling reiten), Massage der
urspringlichen Punkte des Herzens, der Lunge und des HB-Meridian
am Handgelenk (LU9-TaiYuan, HB7-Daling, HE7-ShenMen, DI5-
YangChi und DU5-WanGu), was Herz und Lunge stérken kann.

(5)Suhai Hanchao (Literaturstil von Sushi und Hanyu), Klopfen auf
den MI21-DaBao-Punkt (DaBao: ein Punkt, der zum Milzmeridian
des FuB-Taiyin gehdrt, am sechsten Interkostalraum direkt
unterhalb der mittleren Achsellinie), kann die Milz starken;
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Entspannung und Dehnung der Leber- und Gallenblasenmeridian an
der Kdrperseite. Es hat auch die Wirkung, die Leber zu beruhigen
und die Gallenblase zu férdern.

(6)Gongshen Xiabai (Vorbeugen), Bewusstsein: DU4-MingMen;
Zugeordnete Meridiane: RN- und DU-Meridian, FuB-Shaoyin-Nieren-
Meridian und FuB-Taiyang-Blasen-Meridian; Wirksamkeit: Ernahrung
der Niere und Starkung der Lenden, Vorbeugung und Behandlung
von reproduktiven und Harnwegserkrankungen, auch zur
Verbesserung der Funktion der Nieren.

(7)Qiankun Jiaotai (Himmel und Erde harmonieren), Bewusstsein:
HB8-LaoGong; Zugeordnete Meridian: Hand-Jueyin-HB-Meridian;
Wirksamkeit: Vorbeugung und Behandlung von Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems und Verbesserung der Herzfunktion.

(8Huaibao Tai-Chi (Tai Chi umarmen), Bewusstsein: HB8-LaoGong;
Zugeordnete Meridian RN- und DU-Meridian; Wirksamkeit:
Bewachung RN4-DanTian und DU4-MingMen, Starkung der
Nachgeburts-Energie, um die Vorgeburts-Energie aufzuftllen
(Zusammenfassung: Zhang Guangde, 2005).

Yangsheng-Tai-Chi-Bang (zweite Form):

(DQingzhou Dangyang (Leichtboot schaukeln), (2)San-Zhegong
(Dreimal Armgebrochen wird gute Arzt), (3)Nanyao Beiying
(Stdweihe und Nordadler), 4)Yangfan Yuanhang (Sigeln und
weiterfahren), (5)Gongshen Shudan (Vorbeugen um Galle zu
fordern), (6)Kongque Aiwei (Pfau liebt Schwanz), (7)Heli Jiquan
(Kranich steht in Hihnern), (8)Anbu Dangche (Gehen als eine
Kutsche) (Zhang Guangde, 2005).

3. Besonderheit von Yangsheng Tai-Chi-Bang

Yangsheng Tai-Chi-Bang, ist der Stabkdrper leicht spindelférmig und die
beiden Enden kugelférmig (Bang-Zhu, Stabperlen). Es ist sowohl zum
Halten mit den zugewandten Handen also auch zum Greifen oder Drehen
geeignet.

Entspannung: Die Entspannung des Tai-Chi-Bang bezieht sich auf
Brust, Bauch, Taille, Ricken, Schultern, Ellbogen, Handgelenke und
Hénde.

Sanftheit: Die Sanftheit des Tai-Chi-Bang umfasst die Sanftheit der
Absicht, die Sanftheit der Atmung und die Sanftheit der Bewegung.

Langsam: Dies ist eine weitere Eigenschaft des Tai-Chi-Bang.
Leichtigkeit und Sanftheit férdern einander und arbeiten eng
zusammen.
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e Kohédrenz: Das bedeutet, dass beim Uben des Tai-Chi-Bang die

Bewegungen zusammenhédngend, kontinuierlich, konsistent und in
In einem Rutsch vollendet sein sollten.

Kreisférmigkeit: Die so genannte Kreisférmigkeit bedeutet, dass
beim Uben des Tai-Chi-Bang jede Bewegung in einem Bogen,
manchmal in einer Ellipse, manchmal in einem Halbkreis, manchmal
in einem groBen Kreis, einem kleinen Kreis usw. ausgefuhrt werden
sollte. Diese Kreise zeigen sich nicht nur im duBeren Bild, sondern,
was noch wichtiger ist, die Kreise dieser dulBeren Bewegungen
sollten in Harmonie mit den Kreisen der Natur und den Kreisen der
inneren Bewegung des menschlichen Kérpers sein, um ein Ganzes
zu bilden.

Tiefe Bedeutung: Nehmen wir als Beispiel den ersten Form
Yangsheng Tai-Chi-Bang, obwohl es nur acht Bewegungen in der
Form gibt, sind sie: ,Nanshan Xianrui", ,Jishi Zhouhang", ,Yutu
Daoyao", ,Yuema Zhengchun", ,Suhai Hanchao", ,Gongshen
Xiabai", ,Qiankun Jiaotai", ,Huaibao Tai-Chi". Diese acht
Bewegungen spiegeln jedoch die reiche Konnotation der
chinesischen Gesundheitskultur wider (flir Details lesen Sie bitte die
Konnotationen der Namen in der Routine) (Zhang Guangde, 2005,
1ff.).

4. Funktionsgrundlagen von Yangsheng Tai-Chi-Bang

Yangsheng Tai-Chi-Bang (einschlieBlich des der ersten und zweiten Form)

kdnnen die Funktionen der inneren Organe verbessern und haben auch

bestimmte vorbeugende und heilende Wirkungen bei einigen chronischen

Krankheiten.

Die Ubungen in den beiden S&tzen mit Yangsheng Tai-Chi-Bang
wirken positive auf die Organe und die Meridiane. Sie férdert die

Durchblutung, reduziert Blutgerinnsel und starkt die Arterie. Durch

das gezielte Training mit Tai-Chi-Bang und die Starkung der
Meridiane kénnte man die inneren Organe stabilisiert und den
Kérper starken (Zhang Guangde, 2005, 4).

e fFordern die Meridiane zu entspannen und durchzugehen, Qi und Blut

zum FlieBen zu bringen.

e Yin Yang und finf Elemente, nach der Diagnose der Krankheiten die

therapeutischen Methoden bestimmen.

e Passen Sie Emotionen an und achten Sie auf die Erhaltung der
Gesundheit (Zhang Guangde, 2005, 4ff.).

III. Die Stilart und Bewegungsstruktur des Tai-Chi-Bang-Chi-
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Qigong

Vor den 2000er Jahren war das Vererbungssystem des Tai-Chi-Bang-
Qigong im In- und Ausland, in Hongkong, Taiwan, Nordamerika und
Europa, im Wesentlichen von Zhao Zhongdao abgeleitet oder mit diesem
verwandt.

Bis in die 2000er Jahre stammten alle Blicher oder
Zeitschriftenartikel (ber das Tai-Chi-Chi, ob in chinesischer oder
westlicher Sprache, ausschlieBlich von der Zhao-Linie (Cohen,
2008).

Yangsheng-Tai-Chi-Bang wurde von Zhang Guangde um die 2000er Jahre
entwickelt. Im Jahr 2001 wurde der ,Daoyin Yangsheng Gong Biaozhun
Jiaocheng" veroffentlicht, der den Yangsheng-Tai-Chi-Bang in Gongfa
Inhalt enthielt. Im Jahr 1993 wurde die ,,Daoyin Yangsheng

Xue" veroffentlicht, und der Tai-Chi-Bang kam im Gongfa Inhalt nicht vor.

Derzeit gibt es zwei Sétze Yangsheng Tai-Chi-Bang Ubungen. Sie
basieren auf dem (chinesische) kulturellen Ursprung - ,Yi, Medizin,
Kampfkunst, kiinstliche Fertigkeiten, Asthetik und Musik “ als eine
Einheit — wurden durch die Theorie der TCM (ber Yin-Yang, funf
Elemente, Qi- und Blut-System sowie die Interaktion zwischen
inneren Organen und Meridiane vervollstindigt. (Zhang Guangde,
2005,1).

Yangsheng-Tai-Chi-Bang: Die Praktizierenden halten einen Tai-Chi-
Bang und flihren verschiedene Bewegungen aus, um die allgemeine
Gesundheit von Kérper und Geist zu erreichen (Zhang Guangde,
2001 std., 5).

Vererbungssystem des Tai-Chi-Bang-Chi-Qigong nach Stilart:
o Tai-Chi-Roushu (Zhao Zhongdao)
o Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi (Cheng Dacai)
o Tai-Chi-Bang-Chi-Qigong (Guan Yongnian)

o Daojia-Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong (Feng Zhigiang, Wang
Fengming)

o Yangsheng-Tai-Chi-Bang (Zhang Guangde)

Umfassendes Struktursystem des Tai-Chi-Bang-Chi-Qigong nach
Bewegungs-Prinzipien und -Elemente (Zhu Wenjun):

o Grundibung des Tai-Chi-Bang
= Ubung zur Werkzeugbeherrschung

= Neigong-Tai-Chi-Bang
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o Kleiner Kreislauf des Tai-Chi-Bang
o GroBer Kreislauf des Tai-Chi-Bang

o Qijing-Bamai-Tai-Chi-Bang (Acht-Sondermeridiane-Tai-Chi-
Bang)

o Sanjiao (Drei-Fach-Warme)
» Sanjiao-Sanwei-Huangchi (Drei-Dimension-Schwingen)
= Sanjiao-Sanwei-Yaochi (Drei-Kreisen)

» Sanjiao-Boji-Daodui-JinjiDouling (Handschaufel, Morser
stoBen, goldener Hahn Federn schutteln)

» Sanjiao elastisches Schuitteln des Stabs
o Qigong-Anmo-Tai-Chi-Bang (Qigong-Massage-Tai-Chi-Bang)
o Yangsheng-Tai-Chi-Bang (Zhang Guangde)
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