Grundstellung Tai-Chi-Faust Tai-Chi-Hand
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Hebe die Tai-Chi-Hand und rolle die Finger

zur Faust bis sie die Handfliche berithren. Den
Daumen iiber das 2.Glied vonZeige- u., NMittelfinger
schiitzend legen.Hand nicht sbknicken da Inergie

in gerader Linie von &llenbogen in die Fsust flieRen

musSs.

Line Tai-Chi-Hand muB gradlienig ausgefiihrt werden
um Blokaden zu vermeiden. Nicht kreftlos und nicht
verkrampft. Hand und Arm miissen eine grade Linie

bilden ( nicht Hend abknicken) damit Inergie in die
Fingerspitzen flieBen kann. Finger entsparnt und
durchstreckt, Dauren liegt an der Hand an, so sind
Durchblutung und Lnergie optim=1, Wenn m=n den Daumen
von der Tai-Chi-Hand abspreizt, erhilt man das Tiger—
Maul. Nur wenige Ubungen, wie ds=s '"Laute spielen™
bendtigen das Tigermaul.
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lai-Chi-Energieerlangt man, wenn man den Kopf auf=
recht hdlt,um den Geist zu entfalten. Schlzpper
Geist zeigt sich durch schlappe Korperhaltung im
llartezimmer deiner Arzt-Praxis. Auch beim sitzen auf
\;Vﬁ _einen Stuhl erkennt man einen kranker FPawienten. _
>~ Die Tai-Chi-Lnergie flieBt ungebrocher ir grader linie
von einem graden Riicken in eiren aufrechten Kopf. Hingende Schultern
und héngende Kdpfe geben kein glickliches Bild ab.
Die Grundhaltung im Tai-Chi ( Qi-Gong) ist ein sicherer,grader Stard.
Die Beine stehen in Schulterbreite etwas vom Kdrper psrall rmit den FiBe;
nzch vorne, Schulter etwas angezogen und Achselhihlen etwas vom Korper
schlapp herunter héngen, als ob wir Tennisbille urter den Armen hédtten.
Dazu visualisiert man, eine Marionette des Kosmos zu sein,so als wenn
der Kopf an einen Faden am Zenit des Himmels héngt. Gleichzeitig denken
wir urs ein Gewicht an einer Schnur befestigt, dak von unserem SteiBbeis
uns zum wsrdboden fixiert. In dieser Stellurg atmen sie durch die Nase
tief ein, dass sich der Bauunfang weitet ( Bzuchatmung ). Reim ausatme:
lassen sie die Luft durch den liund grundlich ausstrimer. Unsere ILurgen
unfassen gut 5 Liter Luft und verteilen den rernitigten Scuerstoff iiver
das Blut bis zu den im Tai-Chi aktivierten luskeln. “tmung, Revegung
und Gesit wird so trainiert. Das Gediehtnis wichst mit behalten von
flguren und deren bildhaften Bezeichnungen.
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Die drei Tai-Ci-Grundschritte.

1. Der Paralell-Stand: die einzigste Stellung wo dss Kdrpergewicht
auf beide Beine gleichmiRig verteilt ist.

2. Jer Bogenschritt, wo das Gewicht des Kdrpers zu 70% auf den
vorderen Bein ruht urd 30 % auf dem hinteren Bein verlagert ist,

3. Der leere Schritt, wird als schwierigste Stellung des Tai-Chi )
empfunden. Das ganze Kdrpergewicht ruht hier auf dem hinteren Bein.

ver aritte Tai-Chi- Grundschritt ist der Tropfenschritt. Er shnelt dem
Bogenschritt ( Abbild Nr.:2 ) , vor dem es ubrigens zwei Varianten gibt
Line Variante bildet sich aus einer graden Linie von Bein und Kdrper.
Die zbweichende variante zeigt einen aufgerichteten Korper.

Beim Tropfenschritt indessen liegt das ganze KSrpergewicht auf den
hinteren Bein und der Kdrper sinkt dadurch etwss tiefer,

lian sollte SpaR am Sport haben und damit freitziigiger umgehen, dern es
entwickelten sich s¢it J=hrhunderte unzéhlige Bewegungsforren, weshalb
man sein ganzes Leben lang neue {jbungen erlernen kann.
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Doppel-Faustschlag: Korpergewicht ruht auf den linken FuB, rechtes
Bein steht etwas nach vorne (ein kleiner Schritst ). Fiuste ruhig
ballen. Ellenbogen zum Korper zuriickziehen um Schlagvorbereitung.
Innenseite der Unterarme zeigt nach oben (Bild 1 ). Nun die Unterarme
mit der-Innenbeite nach unten drehen.Jetzt das Korpergewicht auf das
rechte Bein verlagern, daR sich das Knie biegt urd der DoppelstoR
ausgefihrt werden kann. zum Kopf des
Gegners.Die Hinde haben einen (1:§§\N
Abstand von zwei Fiusten urd
sollten die Ohren des Gegners
treffen.Dsher der Name
"Ohren Doppelschlag"
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Ubung: Die Laute spielen !

Den Xlang der Laute-Saiten entsprechen den eigenen Schwingungen des
iai—Chi—Ubenden, seinen LnergiefluR , dessen Ffihlbare Wirkung sich in
Johlbefinden ausdriickt.

Achten wir zuerst auf die Beinhaltung als Haupt-Akteur in diesem Exer=
zitium. Abbild 1: das linke Bein steht vorne und der rechte Arm ist
cusgestreckt. lun einen halben Schritt nach vorne gehen und des Forper~
Gewicht sufs linke Rein ver lagern ur der rechter FUR vonm Boden zu heben.
Hierbei heben wir immer erst langseam die Fersen ( Hsken) hoech urd

n Ze

stitzen uns noch etwas auf den Zehen ab. Denn ldsen wir die Zehen vom _

Abbild 2: Fest auf dem linken Bein stehen, um nicht das Gleichgewicht
z2u verlieren, Senke die rechte Hond langsam und hebe die linke Yand

1 S bis zur Augerhdhe mit der Schmalseite Fichtung Kopf,

3 g s rechte Bein langssm nsch vorne und stelle den FuR fest auf der
Boden.hun verlagere das Lirpergewicht ganz auf das rechte Bein.

4bbild 3: Nie das Lautespielen vergessen und abwechselnd rechte Hand zur
Hifte herunter und linke Hand zum Gesicht empor und so weiter,...

Jetzt ‘n den lleren Schritt gehen, wo das linke Bein vorne steht,

Die rerse des linken Beins berihrt den Boden, die Zehen weisen schrig
nach obten., ( richt durch Krafteinwirkung vVersparnen.

uf A _vorne bewegen urd auch die Arme.Venn das ¥drper

U chte Bein sinkt sbewege die Hinde in eirem Bogen zum

S aein Gewicht ganz aui dem rechten Bein ruht.

1T der linken Hand vor dem Gesicht die Tai-Chi-Hand mit den

g€-n nach oben, der Lllenbogen weist nach urten. Gleichz=itig nehme
T rechten Hand in lNabelhdhe die Tigermaul-Eend ein.

ation: stelle Dich vor,wenn die Hinde in den Himmel weisen,
TlieRken cesser Lnergien ir ihren hinein. Kreise dann mit den Hinden
YQ;’deinenL;érgngwirg‘gigse,gﬁergie in den Kép@ermgeiei@st,r_rﬁAgfw
Tigerkralle: Tai-Chi-Hand,alle Finger auseinander spreizen und zur
Erslle nach innen biegen.

Lolasblﬁte:@ai-@hi—ﬁand, alle Finger spreizen ( beidhéndig ) und so
vaumen und kleine Finger zur Schale snasnander fihren, wie eire

slume, Fihrt msn die Firgerspitzen aneinander, erhzlten wir die Knospe,
Schwertfinger: Tai-Chi-Faust, Zeigefinger u.Nittelfinger susstrecken
und aneinsnder driicken. e
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Arme und fiihre einen
halben Schritt nsch

: url dich herum zu hslten und
der rigur (4) mit der Fechter Erercie
vom Himmel aufzunehmen urd mit der Iirken

wntspanne die

vorne,Gewicht ruhtl
auf linkes Bein,
zeim Schreiten .
geht recrter Arm hoch
und linker Arm nach unten
wobei linke H=ndfliche
uch nach unten zeigt,
® @ @i
4bbild3%: verlagere Gewicht
wieder aufs rechte Bein,
wobel sich die Hinde gleich
zeitig zueinander bewsgen.,
Abbild4: hebe die Ferse
an und brirge sie in eire
ie nit der Ferse des

\

Leerschritt einnimmst.
Beim Heben der ferse,hebe
auch den rechten Arm und

senke den linken Arm.
Die linke Handfliche zeigt
zum Bodsn und die rechte

Handfléche ist zum Kopf
gewandt,

Vorstellungsvermdger :

Stelle Dich vor: der Krsnich nimmt
die tnergie vom Himnmel und trocknet
nun seine Fligel in der Sonne.

Bei der Hebe- und Senkbewsgung deiner
Arme visuslisiere. eir Schutzschild
Ende

Lrergie sus der Zrde zu empfangen,
~in Leerschritt muss immer statil sein,
damit die Techrik wirkurgsvoll ist,
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