Des Menschen Geist mag
Klarheit, aber Gedanken
storen sie.

Des Menschen Herz sehnt
Ruhe, aber die Wiinsche
verwirren es.

Wer sein Verlangen badndigt,
dessen Herz findet Ruhe.
Wer seine Gedanken Rldrt,
dessen Geist wird rein.

Qing Jing Jing — Das Buch der
Klarheit und Stille

ABSTRACT

Wir konnen den Wind
nicht andern, aber die
Segel richtig setzen

Chansigong als grundlegende Ubung fir Kérper und Geist

Von Yurgen Oster

Im dritten Beitrag zu den Seidentibungen stellt Yiirgen Oster seine Heran-
gehensweise an diese grundlegende Ubungsmethode vor, die er aus der
Tradition von Fei Yuliang entwickelt hat. Dabei soll die sichtbare Bewegung
aus der inneren Dynamik zwischen Yin und Yang hervorgehen, so dass sich
der Korper lockert und durchldssig wird, insbesondere die Schultern und die
Hiften. Gleichzeitig lasst das stetige einfache Kreisen innere Stille entstehen.
Durch regelmiaBiges Uben wird die gesamte energetische Struktur verbessert,
insbesondere wird das Wei Qi und damit der Schutz des Organismus nach

aullen gestarkt.

We can’t change the wind, but we can set the sails properly
Chansigong as a basic exercise for body and mind

By Yiirgen Oster

In the third article on the silk-reeling exercises, Yiirgen Oster presents his way of approaching
this basic exercise method, which he has developed from the tradition of Fei Yuliang. Here the
visible movement should arise from the inner dynamic between yin and yang, thus enabling
the body to become relaxed and loose, especially the shoulders and hips. At the same time
the constant simple circling generates an inner stillness. Regular practice improves the overall
energy-related structure, in particular strengthening the Wei Qi und thus the externally orien-

ted protection of the organism.

ie immer frohliche, sehr junge Novizin

kommt aus dem Westlichen Garten, ei-
nem Nebentempel des Purpurwolken Palas-
tes, vor dem ich derzeit die schnelle Fuchen-
Form! trainiere. Sie tragt zwei Eimer Wasser,
die anscheinend auf dem Hauptplatz der An-
lage gebraucht werden. Dort sind einige Non-
nen damit beschéftigt, grofde runde Tische mit
Lebensmitteln, Obst, Keksen, Ol und anderem
zu dekorieren. Ein Opfer fiir die Geister, hat
mir ein Monch erklart. Sie tragt die Eimer bis
vor das kleine Tor, welches den offentlichen
Bereich vom privaten trennt. Dort stellt sie

sie ab und macht einige Bewegungen des Sei-
denfaden-Qigong. Sie fiihlt sich wieder kraftig,
greift die Eimer und bringt sie raus.

Die genaue Herkunft der Seidenfaden-Ubun-
gen (Chansigong 42 #2 7)) ist nicht zu bestim-
men. In den 70er Jahren des letzten Jahrhun-
derts wurden sie als geheimer Ursprung des
Taijiquan gehandelt. Einen Seidenfaden aus
dem Kokon zu ziehen brauche eine gleichma-
Bige Kraft, nicht zu stark, nicht zu schwach
und ohne Unterbrechung. Damit wurde der
Name erklart und die Methode beschrieben.
Aus diesen Ubungen der Seidenspinner ha-

" Fuchen ist eine Pferdehaarpeitsche, ein Attribut der Daoisten, man sieht es oft auf Darstellungen. Urspriinglich vielleicht
einfach dazu gedacht, Fliegen zu verscheuchen, haben die Kampfkinstler, wie aus allem, auch aus dem Fuchen eine Waffe
gemacht. Videolink: https://youtube/RhE_pYmwHBk
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be sich spater das Taijiquan entwickelt. Die
Ubungen selbst waren aber nicht bekannt.
Mit den Jahren wurden unter diesem Namen
verschiedene Meditationen verbreitet. Sie
werden als Jibengong (grundlegende Ubun-
gen) eingesetzt, als Vorbereitung zu Taijiquan
oder anderen Techniken, selten als eigenstan-
dige Methode.

Letztlich setzen sich in allen Kampfkiinsten
die ausgefeilten Formen aus den grundlegen-
den Ubungen zusammen. Wie alle Musik auf
wenigen Tonen basiert. Das Seidenfaden-Qi-
gong, wie ich es praktiziere, besteht aus Arm-
kreisen und Armspiralen. Letztere erfordern
fortgeschrittene Bewegungskenntnis. Die
Kreise erscheinen recht schlicht, die Kunst
zeigt sich im Detail. Da ich ausschlief3lich die
innere Schule vertrete, kann es sich bei mei-
nem Chansigong nicht um &uf3erliche Bewe-
gung handeln. Das Ziel ist, eine innere Bewe-
gung zu erzeugen.

Wenn wir Giben, praktizieren, trainieren, dann
nennen wir es hier in China Lian Gong. Das
Gong kennen wir von Qigong, arbeiten, sich
mit etwas beschéftigen. Lian bedeutet tiben,
aber urspriinglich war es die Bezeichnung fiir
die Zubereitung der rohen Seide. Auch hier
finden wir den Verweis auf den Seidenfaden.
Im Lian Gong der Inneren Schule konzentrie-
ren wir uns auf die innere Bewegung. Wir las-
sen alles auf3ere weg. In dem Moment, wenn
du dich auf deinen Platz stellst, hast du keine
Probleme, keine Schulden, die dich driicken,
keinen Streit mit Kollegen oder in der Bezie-
hung. Dumachst deinen Geist frei von solchen
Gedanken. Du entspannst deinen Kérper und
richtest die Aufmerksamkeit auf deine Mitte.
Dann beginnst du mit der inneren Bewegung.
Wie deine Kleidung jede Bewegung des Kor-
pers mitmacht, soll der Koérper jede Bewe-
gung des inneren Kdrpers mitmachen.
Woher kommt die Bewegung des inneren
Korpers? Wir sollten uns zunachst damit be-
schaftigen, was eine Bewegung ist und wie sie
entsteht. BAume zum Beispiel bewegen sich
nicht, ausgenommen das Wachstum und die
Fortpflanzung. BAume werden vom Wind be-
wegt. Der Wind ist bewegte Luft. Luft bewegt
sich nicht von alleine, sie braucht dazu an-
dere Krafte2. Ahnlich verhalt es sich mit dem
Meer. Woher kommen die hohen Wellen, die
bei den Surfern beliebt sind? Wasser bewegt
sich nicht von alleine. Um sich zu bewegen,
braucht es andere Krafte.

Im Grofden und Ganzen unter-
scheidet man zwischen drei
Meeresbewegungen: der Gezei-
tenbewegung, der Oberflaichen-
stromung und der Tiefenstro-
mung. Wahrend die Gezeiten-
bewegung die Meere in ihren
Becken nur ein wenig hin- und
herschwappen lasst, umspan-
nen Oberflaichen- und Tiefsee-
stromungen die gesamte Erde.?
Die Stréomungen der Luft und des
Wassers entstehen vorwiegend
durch Temperaturunterschiede;
Warme und Kalte. Diese erzeugen
die Krafte. Damit waren wir bei ei-
nem uns bekannten Prinzip - Yang
und Yin. Warme Luft und warmes
Wasser steigen auf, Kaltes sinkt
nach unten. Sie wirken sténdig
aufeinander ein, der Planet ist um-
spannt von Stréomungstendenzen.
In der chinesischen Medizin sind
die Stromungen von Yang- und
Yin-Energien im menschlichen
Kérper bekannt. Der Beginn unse-
res Lebens basiert auf der Verbin-
dung von Yang und Yin, der mannlichen und
der weiblichen Energie. Im Augenblick der
Zeugung wird ein Spiel der Verwirbelungen,
des stromenden Formenschaffens (Theodor
Schwenk: Das sensible Chaos, Freies Geistesleben 1962) in
Gang gesetzt, das unseren Koérper und unser
Leben pragt. Die Einfliisse der von Eltern und
Grof3eltern ererbten Konstitution, der Lebens-
umstande und der Umgebung - alles wirkt ein
auf die Stromungen des Qi, bildet den Kérper,
das Wesen. Die Selbstkultivierung der inneren
Schule versucht, das Beste daraus zu machen.
Wir kénnen den Wind nicht dndern, aber wir
konnen die Segel richtig setzen.

Yang und Yin lassen
Bewegung entstehen

Um einen Armkreis im Seidenfaden-Qigong
auszufiihren, nutzen wir die innere Energie,
die Tendenzen von Yang und Yin, das Heben
und Senken, um den Koérper zu bewegen. Wie
Warme und Kalte die Luft bewegen, was fiir
uns nur sichtbar wird an dem, was mitbewegt
wird. Im Kreisen der Arme wird eine Bewe-

2 https://www.planet-wissen.de/video-daher-weht-der-wind--unterwegs-mit-sven-ploeger-100.html

3 https://www.planet-wissen.de/natur/meer/der_golfstrom/
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Vorbereitende Steh-Medita-
tion und Ausgangsposition:

Ein Yang, ein Yin — die Hand-
flachen zeigen in die Richtung
der Bewegung. Der Geist
kommt zur Ruhe, der Korper
entspannt.

Fotos: Archiv Y. Oster
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Das Kreisen mit Gewichts-
verlagerung wird im Bogen-
schritt ausgefiuihrt. Bei diesem
einhandigen Kreisen steigt der
Arm vorne vor der Mittellinie
und sinkt hinten seitlich vom
Korper, also umgekehrt zum
Ablauf, der bei dem beidhan-
digen Kreisen beschrieben ist.
In jeder Variante sind beide
Richtungen moglich.

%

Mabu

Wir konnen den Wind nicht @ndern, aber die Segel richtig setzen

gung sichtbar, die tiber die Arme hinausgeht.
Die Seidenfaden-Ubungen lockern zunichst
den Korper, 6ffnen die Gelenke und entspan-
nen die Muskulatur. Deshalb eignen sie sich
gut als Jibengong. Die Grundiibung wird in
einem leichten Mabu (Reiterposition) prak-
tiziert, ohne Gewichtsverlagerung, lediglich
mit einem Drehen des Rumpfs nach links und
rechts um jeweils circa 45 Grad. Zunachst
mit einem Arm, spater mit beiden Armen. Die
Hand bleibt vor der Mittelachse des Korpers,
steigt dort auf und ab. Der Kreis entsteht
durch die Beckendrehung.

Wer sich ernsthaft auf Qigong oder Taijiquan
einlasst, kann sich sein halbes Leben damit
beschaftigen, die Schultern locker zu lassen
und die Hiiften zu 6ffnen. Darum geht es beim
Chansigong in erster Linie. Die Gelenke soll-
ten offen und durchlassig sein, die Muskula-
tur locker, damit sich der Kérper dem inneren
Korper anpassen kann. Der innere Korper ist
der Qi-Korper.

Wie konnen wir Qi verstehen, wie erfahren? Wenn wir davon reden, das
Gewicht zu verlagern, meinen wir, dass eine Seite des Korpers schwerer wird
als die andere. Das objektive Gewicht deines rechten Beines gegentiber dem
linken Bein verandert sich nicht. Deren Substanz bleibt gleich schwer. Was wir
fihlen, ist die innere Dichte, die sich verandert. Eine Korperhalfte fuhlt sich
dichter, gefiillter und fester an, die andere ist leichter und beweglicher.

Es ist eine gute Wahrnehmungstibung, sein Gewicht langsam und aufmerk-
sam zu verlagern. Nicht, indem du dich von einem Bein auf das andere drtickst
oder den Korper kippst. Stell dir vor, dein Kdrper sei hohl und in seinem Inne-
ren schwebten zigtausend kleine Kiigelchen. Fang in einer neutralen Position
an, mit gleichmaBig verteiltem Gewicht. Lass siebzig Prozent der Kiigelchen
aus der rechten in die linke Kérperhalfte schweben und dabei ein Gutteil nach
unten. Mach das mehrmals hin und her. Du bekommst ein Gefuihl fiir den in-
neren Korper und fir die unbeweglichen Teile des duBBeren Kérpers, an denen
du arbeiten solltest. Dabei helfen dir die Seidenfaden-Ubungen.
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Man kann die Arme von innen nach auf3en und
von auf3en nach innen kreisen. Auch von vorne
nach hinten und umgekehrt. Das kommt hier
jedoch nicht in Betracht. Allerdings mache
ich es bei einigen vorbereitenden Lockerungs-
tibungen. Beide Arme konnen gegeneinander
von innen nach aufden, von auf3en nach innen
kreisen oder miteinander kreisen. Einer von au-
3en nach innen und der andere von innen nach
aufden. Das mag verwirrend klingen, auf den
verlinkten Videos* wird es schnell deutlich.
Anhand eines einarmigen Kreises mochte ich
den Fortschritt beschreiben. Als Erstes wird
die korrekte Haltung erlernt; gleichmafiige
Gewichtsverteilung, drehen jeweils 45 Grad
nach den Seiten, die Hand bleibt vor der Mitte
des Korpers, der Oberarm steht circa 45 Grad
nach aufen und 45 Grad nach unten, in der
Bewegung reicht er nicht tiber die Seitenlinie
von Rumpf und Bein.

Ist die Haltung korrekt, kann auf die innere
Bewegung geachtet werden. Zunachst beob-
achten wir das Ausdehnen und Zusammen-
ziehen des Korpers, die Koordination von
Arm und Bein, das Zentrum in den Hiiften.
Machen wir einen Kreis von innen nach au-
3en, wird zum Beispiel der linke Arm unten
nach rechts gefiihrt, um dort aufzusteigen,
dann antwortet auf die Streckung des Arms
das linke Bein, indem es sich in den Boden
driickt. Wohlgemerkt, die Kraft geht in den
Boden, nicht gegen den Boden. In diesem Fall
geht die Ausdehnung von der linken Hiifte aus
tiber die linke Flanke in den Arm und in ent-
gegengesetzter Richtung von der linken Hiifte
ins linke Bein.

4 http://innerqi.art/sf2.ntml
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Kommt nun der Arm durch die Hiiftdrehung
zur Mitte, wechselt die Ausdehnung vom lin-
ken Bein ins rechte. Sie verstarkt sich, je wei-
ter die Hiifte dreht, je weiter der Arm nach
links kommt. Dort beginnt auf der linken Seite
in der Hiifte der Prozess der Kontraktion, die
sich nach dem Yin/Yang-Prinzip wieder um-
kehrt in die Ausdehnung. Ist dieser Vorgang
verstanden und wird sauber ausgefiihrt, kann
darauf geachtet werden, Kontraktion und Ex-
pansion ohne Anspannung der Muskulatur
vorzunehmen. Es mag die Vorstellung von
Wachstum helfen, das Offnen und SchlieRen
einer Bliite. Die Bewegung bleibt kraftvoll,
aber entspannt.

Die Gewichtsverlagerung

Nach der Grundiibung werden die gleichen
Armkreise mit Gewichtsverlagerung prakti-
ziert. Dabei ist ein besonderes Augenmerk auf
die Hiiften zu legen. Wir andern die Ausgangs-
position in Gongbu (Bogenschritt). Das ist ein
grof3er Schritt nach vorne. Wir beginnen mit

Beidhandiger Armkreis: Aus der
Ausgangsposition wird der Rumpf
langsam circa 45 Grad nach links
gedreht, dabei steigt die linke Hand
auf und die rechte sinkt.

Wéhrend der Oberkorper langsam
wieder nach vorn dreht, steigt die
linke Hand weiter auf und die rech-

dem linken Bein. Das Gewicht wird zu 60 bis
70 Prozent auf das vordere linke Bein verla-
gert. Das Knie ist gebeugt, im Idealfall ist der
Oberschenkel annahernd horizontal, der Un-
terschenkel vertikal. Das hintere rechte Bein
ist fast gerade, leicht gebeugt und das Knie
wird nach aufden gehalten. Der Fuf steht um
45 Grad schrag. Der Oberkorper richtet sich
nach vorne.

Du beginnst in der rechten Hiifte, indem du
in das Gelenk hineinsinkst. Mach es langsam
und aufmerksam, zunachst nur diese kleine
Bewegung, um ein Gefiihl dafiir zu entwi-
ckeln. Dabei rotiert der Oberschenkel leicht
nach aufden, damit das Knie in die Richtung
der Fuf3spitze zeigt. Becken und Oberkorper
folgen dieser Drehung und zum Ende der Ge-
wichtsverlagerung zeigt die Koérpermittelach-
se —Nasenspitze, Brustbein, Bauchnabel —um
etwa 45 Grad nach rechts.

Da wir einen Kreis beschreiben wollen, kon-
nen wir nicht auf dem gleichen Weg wieder
zuriickpendeln. Sink noch etwas im rech-
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te sinkt vor das untere Dantian.

Weiterdrehend nach rechts beginnt

die linke Hand zu sinken, wahrend
die rechte langsam aufsteigt.

Der Rumpf dreht um eine innere senkrechte Achse. Diese verlauft vom Scheitelpunkt des Kopfes (Baihui) durch den

Rumpf bis zum Punkt Huiyin auf dem Damm, zwischen Anus und Geschlechtsteil. Diese Achse bleibt ruhig an ihrem

Platz. Sie bewegt sich nicht durch den Raum, nicht vor oder zuriick, nicht nach rechts oder links. Auch die Hiften sol-

len nicht vor und zurlick beziehungsweise hin und her pendeln, wie Mannlein und Weiblein eines Wetterhduschens.

Vielmehr beschreiben die beiden Huiften eine liegende 8, ein «-Zeichen der Unendlichkeit. Die Huftgelenke, die sich

Ubrigens dort befinden, wo der Oberschenkelhals in die Beckenschale kommt, also eher in der Leiste als au3en unter-

halb des Beckenkamms, diese Huftgelenke bleiben weich und geoffnet. Du solltest den Raum spuren, durch den du

dich bewegst.

Taijiquan & Qigong Journal 3-2018

25



QIGONG - TAUJI

Die altesten bekannten
Abbildungen zum Chansijing
stammen von Chen Xin

(1849 — 1929) aus seinem Werk
»Chenshi Taijiquan Tushoug,
»Grafische Erlauterungen zum
Taijiquan des Chen-Clans«.
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ten Hiftgelenk und beginne den
Rumpf nach links zu drehen.
Hierbei wird auch der linke Ober-
schenkel nach auf3en bewegt. Das
alles geschieht fast von allein,
wenn du es zulasst. Mit der Dre-
hung gelangt das Gewicht zuriick
auf das vordere, linke Bein. Die
Korpermittelachse zeigt wieder
nach vorne, in die gleiche Rich-
tung wie der linke Fuf3.

Alle beschriebenen Bewegungen
sind klein, keine gewaltigen, kraf-
tigen Rucke. Sehr sanft und mit »Fingerspit-
zengefiihl« muss das ausgefiihrt werden. So
wie Wasser von alleine fliefdt, so sollen sich
die Kreise der Schwerkraft folgend entwi-
ckeln, der Beschaffenheit der Gelenke gerecht
werden und sie nutzen. Nichts wird gemacht,
alles geschieht. Die Gelenke fiihren die Bewe-
gung nicht aus, die Bewegung flief3t aus der
Kraft des Geistes und wird von den Gelenken
lediglich gelenkt. Wie es der Name sagt.

Den zweiten Teil bildet die Armspirale. Deren
Bewegung zu beschreiben ist mir schon in
meinem Biichlein schwergefallen. Hier ware
nicht der Platz dafiir. Ich will stattdessen da-
von reden, wozu das Ganze gut ist.

Wie erwadhnt, werden die Gelenke gedffnet
und die Muskulatur entspannt. Durch die dre-
henden und kreisenden Bewegungen massie-
ren sich die Muskeln und die inneren Organe
gegenseitig, was eindeutig die Durchblutung
verbessert. Qi, welches aus Nahrung und At-
mung gewonnen wird, verteilt sich auf drei
Arten im System. Ein Teil (Zong Qi) verbindet

Bericht eines Seminarteilnehmers:

Ich mochte beschreiben, wie ich Seiden-
faden empfunden habe, als ich es das ers-
te Mal Ubte.

Die Einfachheit der Bewegung erstaun-
te mich (Teil I). Dabei habe ich noch ge-
dacht: Soll ich nun tatsachlich lber viele
Minuten, sogar Stunden hinweg standig
die gleichen Bewegungsablaufe aus-
Uben? Nach einer Weile begann es mich
zu langweilen.

Die Gedanken schweiften immer wieder
ab, der Geist war zu unruhig. Aber das leg-
te sich irgendwann. Ich musste erst eine

Grenze Uberschreiten. Dann verselbst-

standigte sich die Bewegung, der Kérper
machte die Armkreise ganz automatisch.
Ich musste keine Uberlegungen mehr
Uber den Ablauf anstellen.

Nun konnte ich splren, dass auch inner-
lich etwas passiert, konnte mich ganz auf
die Huftdrehung einlassen, wahrnehmen,
dass es keine wirkliche Gewichtsverlage-
rung ist. Ich hatte das Gefiihl, immer tie-
fer in mich einzutauchen. Die Gedanken
schwirrten nicht mehr wild herum.
Konzentration. Ruhe. Einklang.

sich mit dem Blut und gelangt in alle Zellen.
Ein weiterer Teil (Ying Qi) zirkuliert in den
Leitbahnen und der dritte Teil (Wei Qi) ver-
teilt sich an der Korperoberflaiche als schiit-
zende Schicht. Durch den Kontakt mit der
Aufenwelt verbraucht und verfliichtigt sich
dieser Teil rasch. Wir werden miide, begeben
uns an einen sicheren Platz und erneuern Wei
Qi im Schlaf.

Die Anordnung des Wei Qi kbnnen wir uns wie
eine Seifenblase vorstellen. Diese scheinbar
chaotische Struktur ist auf3erst stabil. Durch
Chansigong-Ubungen wird dieser Schutz des
Korpers extrem verbessert. Es entsteht eine
spiralig sich um den Leib windende, flief3en-
de Konstruktion, die das Wei Qi bindet, den
Verlust mindert und den Korper nach auf3en
starkt.

Im Laufe der Zeit wird die Struktur tiefer
eindringen, Giber die Haut in das Gewebe, in
die Muskulatur und letztlich in die Knochen.
Wenn Qi in das Knochenmark eindringt, wird
von dort die Produktion der Blutkérperchen
verbessert. Damit wird der Alterungsprozess
verlangsamt. Wir konnen ein langes Leben ge-
niefden, ohne schwerwiegende Krankheiten,
so wie es uns bestimmt ist.

Stille finden

Wir befinden uns in einer auRergewdhnlichen
Situation. Betrachten wir alles genau, bedurfte
es schon einer Menge besonderer Ereignisse,
die es ermoglichten, auf diesem Planeten in-
telligentes Leben entstehen zu lassen. In den
Weiten des unendlichen Kosmos kénnen an-
dere, uns unvorstellbare Manifestationen des
Geistes existieren. Aber wir sind nun einmal
hier. Das Leben ist ein Geschenk, wir haben
nichts dafiir getan. Wir kdnnen es wegwerfen,
vergeuden, verstreichen lassen oder nutzen,
indem wir das Verlangen bandigen und die
Gedanken klaren.

Gelingt es, die Schultern locker zu lassen und
die Hiiften zu 6ffnen, den Kérper weich und
flielend zu bewegen, das Innere zu heben und
zu senken, zu 6ffnen und zu schliefen, die
zigtausend Kiigelchen wie ein Vogelschwarm
spielerisch kreisen zu lassen, dann kommt
der Geist zur Ruhe. Du findest die Stille in dei-
ner Mitte wie im Auge des Orkans. Wahrend
sich die Welt, das Universum um dich dreht,
kannst du dich selbst vergessen.

Taijiquan & Qigong Journal 3-2018



