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»Taiji war geboren aus Wuji


Und ist Mutter von Yin und Yang.


In Bewegung trennt es in viele Teile,


In Ruhe vereint es zu Einem.«


Wang Tsung-yueh




Für Anni




Vorwort


Als ich vor einigen Jahren begann, Taijiquan zu lernen, bestand der Unterricht zum Großteil aus Zuschauen und Nachmachen. Auch die Anleitung für spätere Qigong-Übungen beschränkte sich meist auf Ansagen wie: »Jetzt einatmen, Arme so bewegen und jetzt ausatmen.« Es fehlte häufig die passende Erklärung. Fragen wie: »Warum wird diese Übung so und nicht anders ausgeführt?« oder: »Warum soll ich an dieser Stelle einatmen?« blieben unbeantwortet.


Im Laufe der Zeit habe ich einige Informationen zusammengetragen, die mir geholfen haben, solche Fragen zu klären und die Übungen besser zu verstehen. Diese Informationen befinden sich in diesem Buch.


Nach einigen Vorbemerkungen im ersten Kapitel werde ich im zweiten Kapitel die Theorie des Qi in der Chinesischen Medizin erläutern, soweit es für das spätere Verständnis wichtig ist.


Die Kapitel drei bis sechs behandeln dann die theoretischen Grundlagen des Qigong, bis es schließlich im Kapitel sieben um praktische Übungen des Qigong geht.


Es folgen in Kapitel acht die theoretischen Grundlagen des Taijiquan, als Vorbereitung auf Kapitel neun mit der Praxis des Taijiquan.


Das zehnte Kapitel beschließt dieses Buch mit einem Ausflug zu klassischen Texten.


Dieses Buch ist kein Lehrbuch, mit dem man perfektes Qigong oder Taijiquan lernen kann. Es soll vielmehr Wissensspeicher und Nachschlagewerk sein, sowie dem Neugierigen einen Eindruck von der Einfachheit der Übungen und der Komplexität ihrer Details vermitteln.


Kommen Sie mit mir auf eine Reise durch uraltes Wissen hin zu Übungen und Anwendungen, die aktueller sind denn je!


Andreas Mütsch


April 2019




1 Vorbemerkungen




1.1 Warum so viel Theorie?


Sind so viele Theoriekenntnisse überhaupt nötig? Schließlich wollen wir doch nur ein paar Bewegungen kennenlernen.


Ich meine: Ja. Denn Theoriekenntnisse sind wie ein Stadtplan: Der Besitz ermöglicht es, alles auf eigene Faust zu erreichen, ohne dabei ständig einen Fremdenführer zu Rate ziehen zu müssen.


Es ist wie im Gleichnis vom Goldmacher und dem kleinen Jungen:


Es war einmal ein alter Mann, der konnte alles, was er wollte, in Gold verwandeln.


Zu ihm kam eines Tages ein kleiner Junge und frage: »Alter Mann, stimmt es, dass du alles zu Gold machen kannst?«


»Ja, das stimmt«, antwortete der Alte, »Willst du, dass ich dir diesen Stein in Gold verwandle?«


»Nein, ich will nicht dein Gold«, entgegnete ihm der kleine Junge, »Ich will deinen Trick! Dein Gold kann ich nur einmal ausgeben, aber mit deinem Trick kann ich mir immer wieder neues Gold erschaffen.«


Qigong ist das Gold, unsere Theoriekenntnisse sind der Trick.


Befassen wir uns also zunächst mit den theoretischen Grundlagen rund um Qi, Atmung, Akupunktur und Meridiane.




1.2 Über das Chinesische


Wenn man sich mit Themen wie Qi, Qigong und Taijiquan beschäftigt, kommt man schnell mit Begriffen aus der chinesischen Sprache in Berührung. Ist man des Chinesischen nicht besonders gut mächtig – auch ich habe nur rudimentäre Basiskenntnisse – so ist man auf Übersetzungen angewiesen.
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