Die 18 Figuren der Harmonie Sequenzen
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Vorbereitende (ibungen

V)2 -
H %\ X
Ri Ch4ng Ba Shi
8 dlltagsiibungen

1. Die faulen Knochen strecken
2. Die Faust stoBen
3. Den Brustkorb dehnen
4. Das Bein hochwerfen
5 Die Seiten dehnen
6. Die Schaufel schwingen
7. Zur Erde beugen und zam Himmel strecken

8. Springen und Klatschen

kAR I
Zhan Zhuang Gong
Stehiibung

Stehen wie eine Siule

CRLECE
Qi4n Kiin Yun Qi

Himmel uand Erde verbinden
Der Kosmos erzeugt das Qi
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Hauptibung

K A% 7T\

Tai )i

Qi Gong

Tai Ji Qi Gong

Shi Ba Shi

Tai )i Qi Gong Shi Ba Shi

Tai Ji Qi Gong Shi Ba Shi

Die 18 Figuren der Harmonie

Tai Ji Symbol

ist der zentrale Begriff der chinesischen Philosophie, vor allem des DAOCISMUS,
formaliert im Y1 JING [ | Ging | - dem »Buch der Wandlungeng.

Das TAl ]I beschreibt das Kernprinzip allen Seins, das Urprinzip YIN und YANG.
Wortlich bedeutet TAl JI - Der héchste Grad der Vollendung.

Huang Di - Der Gelbe Kaiser

ist der zentrale Begriff der chinesischen Lebenslehre und Gesundheitslehre,

formaliert im HUANG DI NEI JING - dem »Buch des Gelben Kaisers«.

QI GONG ist sozusagen die praktische Umsetzung des Urprinzips Tal JI.

Es bezeichnet das Kernprinzip allen Lebens, das inhdrent gebunden ist an YIN und YANG,
an den @tem: das Einatmen - YANG - und das Ausatmen - YIN -

bedeutet also wortlich: Der hdchste Grad der Vollendung des Daseins,
und das wiederum ist nach chinesischer Anschauung synonym fir HARMONIE.
Das Urprinzips des Seins verbindet sich mit dem Urprinzip des Lebens.

bedeutet 18 Figuren oder 18 Formen.

bedeutet also: DIE 18 FIGUREN DERR HARMONIE

Tal ]I wird aber quch hddfig als Abkdrzang von Tal JI QUAN benatzt, der Kampf- und
Bewegqungskunst, die auf den Prinzipien des TAl ]I beruht und diese in physischer Form umsetzt.
Taiji Qigong Shibashi verbindet (Ibungselemente des Tai Ji Quan mit Elementen des Qi Gong.
Das wiederumn drdickt sich aus in der ebenfalls oft benutzten Bezeichnung:

DIE 18 FORRMEN DES Tal JI QI GONG
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Wu Tai Ji Symbol

‘? -
R % 2
Yu Bei Shi

Das Eroffnen der Form

W Ji Kalligraphie

Wa Ji Stand

Mit geschlossenen Fiifen stehen.

Auf der rechten Seite sinken,
und den linken Fufd zur Seite setzen.

Tai Ji Kalligraphie

N e e

Tai )i Stand

% Vorn Wu Ji ins Tai Ji, von der Einheit in die Zweiheit.

Du stellst dir vor, zu Beginn bist du in einem leeren Raum, in einer Art vorgeburtlichern Zusatand.
Noch nichts ist existent. Das einzige, was bereits vorhanden ist, ist Energie, ungerichtete Energie.
Das einzige, was bereits da ist, ist Potential.

Das ist Wu Ji.

Mit dem Schritt zar Seite gehst du symbolisch ins Tai Ji, aus der Eins wird die Zwei,
qus Wu bildet sich Yin und Yang.

Du wirst sozusagen geboren. Du trittst ein in diese phdnomenale Welt, unser Dasein,
in das Leben, das gebunden ist an Polaritdit.

Ungerichtete Energie, unendliches Potential wandelt sich in gerichtete Energie,

in die endlichen Mdglichkeiten unserer Existenz.

Das ist Tai Ji.
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1.
=Zh =
v AN
qi shi tido xi

Das Wecken des Qi

3# Mit jedem Einatmen sammelst du das gute Qi. Mit jedem Ausatmen entspannt sich dein Kérper
mehr und mehr; alle negativen Einfldsse senkst du mit den Hénden nach unten und leitest sie
(ber die FuBsohlen in die Erde ab. Dabei fihist du den Widerstand wie Dampf, wie Wolken,
unter deinen Hédnden.

2.
B B8 4 IR
kai kuo xiong hudi

Das Herz offnen

% Du stellst dir vor, am Strand zu stehen oder auf einem Berggipfel, vor dir grenzenlose Weite bis
zum Horizont; du fdhlst dich gldcklich und frei. Du atmest in tiefen Zdgen belebende, feuchte
Meeresluft bzw. kiare, frische Bergluft ein.

3.
FEIEH L

hui wii cai héng
Sich wiegen mit dem Regenbogen

Du stellst dir vor, einen iRegenbogen oder einen riesengrof3en, bunten Ball in den Armen zu
halten, du schwebst in einemn heiteren Meer von Farben.

Du kannst auch spdren, dass das Qi wie Honig durch die @rme von einer Hand zur anderen
flieBt. Du fdhist innere i{uhe, Gldick und Heiterkeit.

4,
¢/\« E O\ B
T %: 5— Al =
lan bi fén ydn
Die Wolken auseinanderschieben
% Du stellst dir vor, du schwebst inmitten von weichen Daunenwolken. Alle dunklen Wolken, alles

verbrauchte, kranke Energie schiebst du seitlich von dir weg; spdre dabei den Widerstand auf
deinen Hdnden.
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5.
& W8] Bk

ding b dao juin gong

Das RRollen der Arme in festem Stand

3# Du stellst dir vor, wie die Wellen an einem Sandstrand im i<hythmus deines @tems und mit der
Bewegung deiner Arme auflaufen und zuardckrollen.
Wenn die hintere Hand einen Bogen beschreibt, stelle dir vor, dass du das Qi umfasst und ein-
atmest. Wenn sich die beiden Hénde begegnen, nimm die Verdnderung des Qi zwischen den
Hdénden wahr. Du kannst dir vorstellen, wie du es zu einem Zylinder formst, einem Iénglichen
Luftballon, und wie du es zwischen deinen Hdnden rollst,

6.
e NN R
ha xin hud chudn
RRudern auf einem weiten See
% Stelle dir einen Bergsee vor mit kristallklarern Wasser, eine spiegelglatte, tiefblaue

WasseroberflGche; rundherum sind schneebedeckte Berge. Du nimmst die iduhe und Klarheit, die
iReinheit und Kraft in dir quf.

7.
JA AT B
jian gian tud qia

Mit der Hand die Sonne heben

Du stellst dir vor, dass du die aufgehende Sonne in deiner Hand hdltst und dber den Horizont
hebst. Dein Blick folgt dabei der Hand und geht dber sie hinaus bis zum Horizont. Du fdhlist die
Verbindung von der Sonne {ber deine Hand bis zu deinem Herzen, du atmest ihre Kraft ein.

8.
R A A
zhuin ¢ wang yue

Sich drehen und nach dem Mond schauen

% Der Vollmond ist das Symbol der Vollkommenheit. Im Osten wird die Vollmondnacht mit
Freunden oder im Kreis der Familie gefeiert.
Wenn du den Blick zum Mond wendest, fihlst du dich geborgen und verbunden, du féhlst dich
ganz einfach rund, und alle Einsamkeit 16st sich auf.
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9.
HARIRET
zhuin yao tui zhing

Die Hand nach vorn treiben

3# Du stellst dir vor, dass du dein gesammeltes Qi, deine innere Kraft ausdehnst und wachsen Idsst.
Der Korper ist entspannt, deine innere Sammlung nimmt zu.

10.
HYEF
ma bt ytn shou
Wolkenhdnde in Reiterhaltung

Du hdltst eine senkrechte Qi-Sdule in deinen Armen und bewegst sie mit @Gnmut und Leichtigkeit
hin und her. Tatsdchlich bist du gar nicht getrennt von dieser Qi-Sdule; fihle die Verbindung im
Rdckrad.

11.
HAEB X
lao hii guan tian

Aus dem Meer schopfen und in den Himmel schauen

% Du stellst dir vor, in die Tiefe des Meeres zu greifen, um dort Wasser zu schdpfen, und es dann in
den Himmel zu heben. Die Augen folgt den Hdnden, und wenn sie sich zum Himmel hin 6ffnen,
wird quch dein Blick weich und weit,

Du fahlist innere Befreiung, Weite und Offenheit,
Du kannst dir auch die grof3e Kreisbewegung eines Wasserrades vorstellen.

12.
IR B R
tui bo zhu lang
Mit den Wellen vor und zuriick schwingen
Du stellst dir vor, dass deine Hdnde Wasser nach vorne schieben und dann dber die zurdickrol-

lende Welle einen Bogen beschreiben.Gib dich ganz der Bewegung der Wellen hin, dem Vor
und Zurick, und dem @Auf und Ab. Es ist keine Bewegung wie Schublade raus-rein.
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13.
Y

féi gé zhan chi
Die Taube im Flug breitet ihre Fligel aus

Du stellst dir vor, dass deine Arme wie die Schwingen eines Vogels schlagen. Du erhebst dich
leicht und natdrlich in den blauen Himmel und gewinnst mit jedem Fldgelschlag an iRaum und
Héhe.

14,
A A 487
shén bi chong quin

Die Faust stoBen

% Bei jedemn Fauststo3 setzt du deine ganze innere Kraft ein. Dein Atem, dein Blick, deine innere
Sammlung werden einsgerichtet im Stof3 deiner Faust; Kinn, Schulter, 4rm, Faust und imagindres
Ziel bilden eine Gerade.
Du kannst fir diese Figur eine tiefere, mehr kdmpferische Haltung einnehmen.

15.
< v
KN feH
da yan féi xidng
Die Wildgans schwebt im Aufwind

3# Du stellst dir vor, du schwebst hoch oben in den Ldften wie ein Adler, leicht und schwerelos; tief
unter dir liegen sanfte Hdgel und Wdlder, Wiesen und Felder. Du kannst den Luftstrom unter
deinen Hdnden fdhlen, du spdrst, wie er dich tragt.

Das traditionelle chinesische Bild ist das der Wildgans: sie ist der Bote des Frdhlings, Symbol der
Freiheit.

16.
=2 A% HA
R
hudn zhuan féi ltn
Kreisen wie eine Windmdhle
Deine Arme drehen sich wie die Fldgel einer groBen Windmdhle im Morgenwind. Der Atem,

die Drehung der Arme und die Drehung des Beckens werden eins mit der Drehung des ganzen
Kosmos. Du fdhist die Harmonie von Kérper und Natur.
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17.
5 Hh 3R
ta bu pai qit
Den Ball spielen und auf der Stelle schreiten

Du fdhlist dich gldcklich und sorgenfrei wie ein Kind, das inmitten einer Frihlingsblumenwiese
Ball spielt.

18.
I"’ I%_’ v 2 /j’
o = - F
an zhing ping qi
Das Verdichten des Qi
Du umféhrst das ganze angesammelte Qi mit deinen Hénden und senkst es zum Becken hin ab.

Oberhalb der Ebene deiner Hdnde tritt Ruhe und tiefe Entspannung ein, unterhalb sammelt und
konzentriert sich das Qi im Dan Tian.

KA
shou qi gong

Das Sammeln des Qi
Das Ernten des Qi

* Du bringst die Ernte ein. Du umarmst das gesammelte Qi; es ist wie ein 3allon, eine

Energiewolke, die du mit dem @bsenken deiner Hdnde immer mehr verdichtest und die du
schlieBlich vollsténdig komprimiert in den Dan Tian fdhrst und dort sammelst,

S REIRZ

dio yin gong
Dao Yin

=% Ein DAO YIN kann zusdtzlich ausgefihrt werden, um das gesammelte Qi zu verteilen.
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