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Schnell und langsam
Überkreuzend
Sanft und stark
Einander Einheit  
Öffnen und schließen
Natürlich
In der Leere Fülle – in der Fülle Leere

Innen und außen miteinander verbunden
Von Kopf bis Fuss durchdrungen
Wasser und Feuer vereint
Himmel und Erde harmonisiert

Die Einheit von Yin und Yang
Die Urenergie wiedergefunden
Die Genesung des reinen Geistes, die Heiligkeit

Ziel und Wirkung des intensiven Übens

Unser Körper besteht aus Knochen, Muskeln, Blut, Flüssigkeiten, Nerven und Energie. Zu mehr als 70% besteht der
Körper aus Flüssigkeiten, die Nährstoffe und Energie transportieren. Die Regeneration der Körperzellen, das Fließen
des Blutes sowie die Bewegungen des Knochenmarks kann man mit einem langen Fluss vergleichen, der bis zum
Lebensende ununterbrochen fließt. Wird ein Teil des Körpers schwächer, härter oder blockiert, degeneriert er und 
verändert sich auf seltsame Weise. Diese Situation ist der Grund für Krankheit und Tod. Im Körper sind die Knochen,
entstanden aus dem Knochenmark, am härtesten. Reicht das Knochenmark nicht aus, werden die Knochen schwach,
das Blut verringert sich und die Leistungsfähigkeit nimmt ab.

Langsame edle Bewegungen sollen zusammen mit Atmen geübt werden. Dann erwacht sensible Energie und führt zu
Lebendigkeit. Die Bewegungen des Tai Chi kombinieren von Anfang bis Ende Kreislinien mit geraden Linien, endlos
fließend wie ein großer Fluss. So wird das Knochenmark voller und fließender. 

Die Tai Chi-Bewegungen machen Gelenke und Muskeln  sanft und elastisch. Das Blut zirkuliert gut durch den gan-
zen Körper. Die warme Yang-Energie des Körpers wird gestärkt und harmonisiert, sie macht den Körper gesund und
robust. Balanciert wird dieser Vorgang von der Feuchtigkeit der Yin-Energie, was zu reiner Haut im ganzen Körper
führt. Die Feuchtigkeit der Yin-Energie funkelt durch die warme Yang-Energie. Das nennen wir Aura, die Atmo-
sphäre einer Person, sie hat fließende Energie, einen meditativen Mind und voll erwachte Aufmerksamkeit im tägli-
chen Leben …

Wer einen empfindlichen Körper und öfter kleinere Beschwerden hat, kann Tai Chi sehr gut üben, da es nicht allzu
viel physische Energie benötigt. Durch das Üben kann man die Energie steigern, das Immunsystem stärken und tiefe
Kraft sammeln. Robuste Menschen werden schneller eine Weiterentwicklung erreichen. 

Ziel des Tai Chi ist es, das eigene Yin und Yang zu harmonisieren, einen reinen Mind und einen entspannten, 
friedlichen Körper zu erlangen..

Die reine Urenergie zu erkennen, die aus dem harmonisierten Yin und Yang erwächst sowie die Erfahrung so vieler
verschiedener Yin- und Yang-Bewegungen wird das Tai Chi mystisch fein, tief und voller Reichtum werden lassen.
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Wechselt die Bewegung zwischen leer und voll, hat sie ihren Ursprung in Hüfte und Steißbein. Vier Diagonalen,
vorne und hinten, links und rechts, oben und unten, mit dem Wechsel zwischen leer und voll, nutzt man diese Kraft
richtig, so kann man die Erfahrung des Zentrums der zehn Richtungen machen.

Das ist der Kreis
Der leere Raum birgt alle Richtungen
Jede Richtung hat den Kreis

Erreicht er später eine höhere Ebene, hat er in seinem Inneren leer und voll, doch im Äußeren zeigt es sich kaum, da
seine Bewegungen in den Kreis eingegangen sind. Das ist es, was ich übe, die Gewichtsverteilung auf den Füßen im
Verhältnis von 60 : 40 Prozent, der Oberkörper 30 Prozent, der Unterkörper 70 Prozent. 

Wenn man etwas über das Verhältnis der Gewichtsverteilung wissen möchte: das Knie des vorderen Beins sollte nicht
über eine gedachte Linie bis zum Fußgelenk hinausragen. Wenn das vordere Bein 60 Prozent des Körpergewichtes
trägt und das hintere 40 Prozent, hat das hintere Bein die tatsächliche Kraft der Verwurzelung. Wenn man etwas über
das Verhältnis Ober körper 30 Prozent und Unterkörper 70 Prozent wissen möchte: Der Oberkörper soll sich leicht
wie Seide anfühlen, der untere Körper wie die Wurzel eines großen Baumes. Leicht, aber nicht treiben lassen, das
Zentrum ist tief, hat aber fließende Energie und wird nicht steif.

Der Oberkörper ist schwerer als der untere Körper, aber wenn er sich leicht bewegen kann, ist er lebendig. Bewegt er
sich aber schwerer als er ist, wird er die Balance verlieren.

Leer und voll der Hände zu verstehen, ist einfach, es bei den Füßen zu verstehen jedoch nicht so leicht, da diese das
Gewicht des Körpers tragen. Leer, aber leichtes Gewicht, leer kann es nicht sein, doch das Gefühl ist leer. Voll, jedoch
einfach nur das Gewicht des ganzen Körpers zu tragen ist unsensibel, voll sollte sich zu leer bewegen, denn leer wird
voll, voll wird leer. 

Wenn der ganze Körper sich zusammen bewegt, entsteht  die Kreisenergie. Bewegt man nur die Hände, wird der
Hauptkörper steif. Tiefe Bewegung kommt immer aus dem Hauptkörper und den Beinen.

Das Wechseln des Gewichts, verbunden mit Ein- und Ausatmen, sollte immer fließend sein, da langes Festhalten steif
macht, denn Natur wandelt sich immer und fließt. Je nachdem wie man leer und voll kombiniert, ist die fließende
Bewegung klar.

Leer und voll wie Yin und Yang, wer im Yin Yang hat und im Yang Yin, ist ein Tai Chi-Meister. Im Angriff ist schon
die Verteidigung, in der Verteidigung schon der Angriff, Yin und Yang zusammen sind eins. In der Yin-Figur ist 
schon die volle Yang-Energie, in der Yang-Figur ist schon die Ruhe. Wenn Geist und Nerven sich in absoluter Ruhe
bewegen können, dann erwacht der ganze Körper. Nicht nur das innere Selbst, sondern auch alle äußeren sensiblen
Bewegungen sieht und spürt man. Ein solcher Mensch kennt die wahre Bedeutung von leer und voll, Yin und Yang,
die Unvereinbarkeit von Einheit und Gegensatz.

Leer und voll – Die Balance

Während der Bewegung die Balance zu haben 
Ist leer und voll
Den  Mittelpunkt ohne Steifheit
Die bewegliche Mitte ohne Fixierung
Wenn man den Raum des Yin und des Yang sehen kann 
Wird die Balance zwischen leer und voll rein sein 

Das ist das Sein des Menschen zwischen Himmel und Erde
Feuer und Wasser in der Mitte von warm und kühl
Körper und Mind in der Mitte von Bewegung und Stille
Rechts und links in der Mitte die Wirbelsäule
Innen und außen in der Mitte die Haut
Mitte beinhaltet beides

Wenn jemand vollkommene Balance hat, sieht er wie nicht balanciert aus, er hat einen menschlichen Körper und
spricht, aber von ihm kommt ein leeres Gefühl. Normalerweise sieht die Balance wie fixiert aus, doch die perfekte
Balance ist Bewegung. Was voll wird, bewegt sich zu leer, leer bewegt sich zu voll. Die Nicht-Balance bewegen ist der
Moment der Balance. In diesem Augenblick nicht gerade, sondern wegen des Moments der Bewegung ein wenig zur
Seite geneigt. Wer diese Situation erkennt, sieht klar leer und voll.

Sich mit geradem Gefühl leicht zur Seite geneigt zu bewegen, hat edle Atmosphäre. Seine Bewegungen sind perfekt
balanciert und gleichzeitig kreativ. Seine Bewegungen kommen und gehen zwischen Himmel und Erde, sie passieren
zwischen den extrem feinen Räumen. Er ist der immer gegenwärtige Raum. Fast perfekt, aber nicht perfekt, da er
einen menschlichen Körper hat. Sein Mind erkennt in jedem einzelnen Moment des Vorbeigehens das leichte mikro-
feine Berühren der Vergänglichkeit des Fließens. Wie wunderschön ist jeder Moment seiner Bewegung! Seine Bewe-
gung ist wie das Herabfallen abertausender Blüten vom blauen Himmel, wie ein endlos fließender großer Fluß, 
stehend wie ein steil aufragender Berg, manchmal wie das Licht des Blitzes, wie eine kleine weiße Wolke am blauen
Himmel. Sein Tai Chi fließt auf natürliche Weise endlos, da er leer und voll erkannt hat.

Beim Gehen wechseln wir vom rechten auf den linken Fuß und umgekehrt. Jedes Mal halten wir das Gewicht auf
einem Fuß, während der andere Fuß sich leicht in der Luft befindet, das ist leer und voll. Wenn wir die Hand nach
vorne strecken, ist der hintere Fuß voll, ziehen wir die Hand zurück, wird der vordere Fuß voll.

Der Fuß, der das Gewicht trägt, ist wie die Wurzeln eines hunderte Jahre alten Baums, tief mit der Erde verbunden.
Den anderen Fuß flink bewegen wie vom Wind berührte Seide. Wenn jede Figur so wechselt, hat der Körper durch
den Fuß mit dem vollem Gewicht tiefe Stabilität, durch die Bewegung des anderen Fußes wird der ganze Körper sanft
und empfindsam. Leer und voll, Yin und Yang, in der klaren Trennung aber existieren beide gleichzeitig.

Kann man während des Tai Chi-Übens gut zwischen leer und voll wechseln, fließt der ganze Körper endlos wie ein
stark strömender Fluss, steht ruhig wie ein hoher Schneeberg, ist klar wie der leere Himmel. Endlos weites kontinuier-
liches Raumgefühl steigt auf, nicht einmal den Raum, den die Spitze eines feinsten Härchens einnimmt, auslassend.
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Tai Chi Form
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An dieser Stelle in den Schweizer Bergen sind die nachfolgenden Fotos aufgenommen worden. 
Sie wurden Mitte Juli in über 3000 Meter Höhe ganz früh morgens bei -1 Grad Celsius gemacht.



97

Tai Chi  |  Teil 3

96

28. Pferdefuß
Pferde sind ehrlich und unschuldig und daher empfindsam und stark.

Nach dem leichten Ausatmen die linke Faust von außen nach innen drehen, gleichzeitig den linken Fuß zurücknehmen, einatmen.

Mit dem linken Fuß einen Schritt nach vorn
und wie ein Pferd, das nach vorne ausschlägt,
…

… mit der rechten Faust zur Brust des Partners schlagen, ausatmen.

Figur von vorn

29. Der goldene Hahn steht auf einem Bein, rechts und links
Stehen auf einem Bein, die Energie durch Rücken und Kopf in den Himmel strecken. Diese Figur öffnet
die Yang-Energie.

Der goldene Hahn bewacht als General das Himmelstor. Der Himmel hat zehn Richtungen, zehn Sonnen
und keinen Schatten. Der goldene Hahn bekommt das Licht von zehn Sonnen und seine Federn 
reflek tieren das glänzende goldene Sonnenlicht. 

Scharf beobachtet er alle zehn Richtungen, während er das Himmelstor bewacht. Wenn er kämpft, 
sind die Bewegungen seiner Füße wie ein spiritueller mystischer Tanz. Kein anderer Vogel kann die 
Bewegungen seiner Füße imitieren. Dies ist der Grund, weshalb in allen Kampfkünsten, wenn jemand 
auf einem Bein steht, diese Figur „der goldene Hahn“ genannt wird.

Den rechten Fuß zum linken bringen, beide Hände mit einer Kreisbewegung kreuzen, 
einatmen.

Den rechten Fuß hochheben, …

… die linke Hand zur linken Hüfte bringen,
rechte Hand hoch strecken, …

… ausatmen. 
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„Der goldene Hahn“ von vorn

Die gleiche Figur zur linken Seite ausführen. … einatmen … … ausatmen …

30. Stoß mit der Ferse des rechten Fußes
Mit der Ferse zu stoßen stärkt die Gallenblase und den Unterleib.

Den linken Fuß runterlassen, die Hände vor der Brust kreuzen, hochstrecken, einatmen. Die Hände im großen Kreis …

… nach unten führen, ausatmen, …

Die Hände rund öffnen, mit der Ferse in Höhe des Unterbauchs stoßen, ausatmen.… sie vor die Brust führen, kreuzen, gleich-
zeitig den rechten Fuß hochbringen, einatmen.


