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TextA
Die ABHANDLUNG DES TAUIQUAN

' In Bewegung sel der ganze Kdrper leicht und lebendig,

! vor allem muss er in all seinen Tellen miteinander verbunden sein.
' Das Qi soll angeregt zirkulieren,

* der Geist soll sich im Innern sammeln,

' Lass keine Lucken und Locher zu,
* keine Aus- und Einbuchtungen,
" kein Stocken und Stottern.

' Die Wurzel ist in den FUBen,

’ ! 1ok al m “n Ral \,

“ beherrscht von der Hifte,

""ist die Manifestation in den Fingern,

""Von den FaBen Uber die Beine zur Hifte ~

Y immer muss es ganz und gar Ein QI seln.

'* Dann kann man, sel es in der Vorw ung oder beim Zurlckweichen,
' eine gunstige Gelegenheit und eine Uberlegene Stellung erlangen.

'* Erlangt man weder eine gUnstige Gelegenheit noch eine Oberlegene Stellung,
"7 und gerat der K&rper leicht durcheinander,
' 50 ist der Fehler in der Hufte und den Beinen zu suchen.

'" Fur oben und unten, vorne und hinten, links und rechts
trifft jowells dasselbe zu.

% Bei alldem geht es immer um die Idee,

' nicht um AuBerlichkeiten.

" Gibt es oben, 10 gibt es unten.

' Gibt es vorne, so gibt es hinten.

M Gibt es links, so gibt es rechts.

" Wenn die Idee nach oben gerichtet Ist,

* dann beinhaltet das eine Idee nach unten.

" Es Ist 50, wie wenn man etwas hochzlehen will und sich dazu
eliner nach unten gerichteten Kraft bedient.

™ It seine Wurzel durchtrennt,

¥ 50 ist es zugrunde gerichtet, schnell und ohne jeden Zwelfel.

Die Texte 1”7

" Leer und voll mOssen klar und deutlich unterschieden werden.
"' An jeder einzelnen Stelle gibt es leer und voll,

¥ Oberall und Immer gibt es diese Einheit von leer und voll.

" Der ganze K&rper ist Glied fur Glied miteinander verbunden.
* Lass keine noch so haarfeine Unterbrechung zu!

" Das Lange Boxen
* gleicht dem Langen Fluss und dem GroBen Meer.
" Es flleBt und flieBt ohne Unterbrechung.

" Abwehren, Zurbckrollen, Dricken, StoBen, Pflicken, Spalten, Ellbogenstofl
und SchulterstoB - das sind die acht Trigramme.

" Schritt nach vorne, Schritt zurlck, nach links Blicken, nach rechts Schauen,
Stabilitit in der Mitte - das sind die finf Wandlungsphasen.

* Abwehren, Zurbckrollen, Dricken und StoBen entsprechen Hi
Wasser und Feuer, Das sind die vier Kardinalrichtungen.

* Pllocken, Spalten, EllbogenstoB und SchulterstoB entsprechen Wind, Donner,
See und Berg. Das sind die vier Diagonalen.

* Vorricken, Zurlckwelchen, Blicken, Schauen und Stabilitat

* antsprechen Metall, Holz, Wasser, Feuer und Erde.

* Zusammen sind das die Dreizehn Stellungen.

I, Erde,

Der Kommentar auf dem Original lautet:

Ist die Abhandlung, die der Grundervater Zhang Sanfeng aus den
‘Wudang-Bergen hinterlassen hat.

wollte, dass die Helden dieser Welt ihre Jahre vermehren, das Leben
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TextB
Die ABHANDLUNG DES TAUIQUAN VON WANG ZONGYUE

' Taljl, aus Wuji entstehend,

! st die Mutter von Yin und Yang.

' In Bewegung trennt es,

* in Ruhe vereinigt es.

S Es glbt keine Oberschreitung und keine Unazulanglichkeit.
+ Beim Folgen sich biegend, nach Streckung strebend.

itgehen.

7 \Wenn der Andere hart ist, bin ich weich. Das nennt man m|

* Ich folge der Richtung, wenn der Andere sich abwendet. Das nennt man
anhaften.

* st die Bewegung schnell, so ist auch die Entgegnung schnell.

1 |st die Bewegung langsam, so folgt man langsam.

1 Auch wenn es unzihlige Wandlungen gibt,

"2 pleibt ihr Prinzip doch Eines.

3 Nachdem man mit den Bewe: ngen der Figuren vertraut ist,

wird m:n allmihlich dessen :c:nhv, was Verstehen der Kraft ist.
Vom Verstehen der Kraft gelangt man stufenweise zu gelstiger Klarheit.
* Aber ohne lange Zeit alle Kraft und MOhe darauf verwendet zu haben,
1 kann einem nicht pldtzlich ein Licht aufgehen.

¥ Leer und lebendig, die Kraft am Scheitel.

* Das QI sinkt zum Dantian.

"Sldlauh‘ Iner Seite neigen, sich nirgends anlehnen.
» plazlich verschwinden, plétzlich erscheinen.

' Links schwer, also links leer.

2 Rechts schwer, also rechts weit entfernt.
1 Boim Nach-oben-richten noch hdher,

* belm Nach-unten-neigen noch tiefer.
 Beim Nach-vorne-gehen noch linger,

1 belm Nach-hinten-weichen noch dichter.

¥ Keine Feder kénnte hinzugefigt werden,

 keine Fllege kénnte landen.

» Der Andere kennt mich nicht,

1 ch allein kenne den Anderen.

" Helden haben, wohin sie auch gehen, keine Gegner.
¥ Das haben sle durch ebendles erreicht.

" Hinsichtlich threr Techniken gibt es etliche Schulen.

¥ Aber auch wenn ihre Stellungen unterschiedlich sind,

" geht es bel ihnen doch ausnahmslos um nichts anderes,
als dass der Starke den Schwachen bedringt

* und der Langsame dem Schnellen weicht.

" Wer Korperkraft hat, schiigt den, der keine Kdrperkraft hat.

" Die langsame Hand gibt der schnellen Hand nach.

” Das ist alles K&nnen aufgrund natirlicher Veranlagung

* und hat nichts zu tun mit der Befihigung zu groBen Leistungen
aufgrund erworbener Kenntnisse.

' Profe den Satz ,Vier Unzen lenken tausend Pfund um.”
“ Offensichtlich ist es nicht die Kdrperkraft, welche die Oberhand gewinnt.
“ Sieh die Gestalt eines hochbetagten Greises,
der sich einer Menge erwehren kann!
“Wie kdnnte Schnelligkeit das bewirken?!

“ Im Stand wie austariert und im Lot.
“ Beweglich wie ein Wagenrad.

* Auf einer Seite sinken und folgen.
“ Doppelte Schwere blockiert.

* Sieht man jemanden, der trotz Jahre langer aufrichtiger Bemihung
kein Neutralisieren zustande bringt,
sondern meist von Anderen kontrolliert wird,

30 hat er den Fehler der doppelten Schwere nicht begriffen.
‘Wer diesen Fehler vermeiden mdchte,

verlisst nicht Yin.
und Yang unterstiitzen sich gegenseitig.
das bedeutet Verstehen der Kraft.

dem Verstehen der Kraft:

mehr Obung, desto verfeinerter.

es dir schweigend ein und versuch es zu ergriinden.

lich gelangst du dahin, ,dem zu folgen, was das Herz begehrt”.
Grunde liegt: ,Das Eigene aufgeben und dem Anderen folgen.”
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* Viele begehen den Fehler, ,das Nahellegende aufzugeben,

um ein Fernes zu suchen”,
" Das aber ist o3, was man nennt: ,Durch ein Abweichen um Haaresbreite
- 1 N | A -.

wd

“ Wer lernt, muss das ganz genau unterschelden.
" Das Ist die Abhandlung.

Die Texse

Text C
ERLAUTERUNGEN ZUM TIEFEREN SINN DER AUSFOHRUNG DER
DREIZEHN STELLUNGEN

' Bewege das QI mit dem Herzen,
¥ und lass es unbedingt sinken.
' So kann es sich ansammeln und In die Knochen dringen.

4 SmdonK&povMQllnlmung,
* und lass dies unbedingt ohne Anstrengung geschehen.
* So kann er leicht dem Herzen folgen.

" Kann der Lebens-Geist steigen,
* 50 muss man keine Angst haben, trige oder schwerfllig zu sein.
* Das ist gemeint mit: ,Am Scheitelpunkt des Kopfes hangen.”

'“Idee und Qi mUssen sich lebendig austauschen,
"' dann gibt es das Wunder der Flexibilitat,
" Das ist gemeint mit dem , Wandel und Wechsel von leer und voll*,

'Y Belm Abgeben der Kraft muss man gesunken und entspannt sein,

' die Aufmerksamkeit ganz In eine Richtung konzentriert.

'* Im Stand muss der Kdrper ausgeglichen und aufrecht, ruhig und locker sein,
'* abgestitzt in die acht Richtungen.

' Bewage das Qi wie durch eine neunfach gewundene Perle -
" und 05 Ixuft wie am Schnlrchen”,

'*(Das bedeutet: ,Das Qi Ist Uberall im Korper.”)

"' Verwende die Kraft wie hundertfach gehrteten Stahl,

* und sie wird unwiderstehlich sein.

"' Die Gestalt wie die eines Falken, der einen Hasen schlage.
" Der Gelst wie der einer Katze, die oine Maus fingt.
™ In Ruhe wie ein hoher Berg,

*in Bewegung wie ein machtiger Strom.

' Das Speichern der Kraft ist wie das Spannen eines Bogens.
' Das Abgeben der Kraft Ist wie das AbschieBen eines Plelles.
" Im Gebogenen suche das Gerade.

" Speichern, dann abgeben.

21



¥ Kraft wird von der Wirbelsiule aus
* Die Schritte folgen den Wechseln

Kdrpers.

¥ Aufnehmen ist Abgeben. *“Abgeben st Aufnehmen.

¥ Unterbrochen - und wieder verbund,

¥ Belm Hin-und-herbewegen muss mar|
¥ Beim Vordringen und Zurickweichen

% AuBerst weich und sanft,
¥ dann &uBerst hart und fest.
¥ Wer zu atmen vermag,
*kann lebendig und b

glich sein.

* Indem das Qi durch das Aufrechte ge
“Indem die Kraft im Gebogenen
vorhanden.

“' Das Herz Ist der Befehishaber,
“ das Qi ist die Fahne,
“ die Hofte ist das Banner.

“Strebe zuerst nach Offnung und Emftﬁ

 Spiiter strebe nach Verdichtung und
“ So kannst du Punktgenauigkeit erreic|

" Es helBt auch:

“Waenn der Andere sich nicht bewegt,
“ bewege ich mich auch nicht.

“'Wenn der Andere sich nur ein klein wi
" bewege ich mich zuerst.

% sie ist dabel, sich zu entfalten, ist abe

falten.
muss man wechseln.

rt wird, bleibt es unversehrt.
hert wird, ist sie Uberschissig

ng.
paktheit.
pen.
-
pnig bewegt,

nicht entfaltet.
Ist nicht unterbrochen.

* Die Kraft scheint entspannt, ist aber rI:t entspannt;

* Die Kraft Ist unterbrochen, aber die |

.

* Es heiBt auch:
* Erstim Herzen,
" dann im Kdrper.

* Ist der Unterbauch entspannt, sinkt dag Qi und dringt in die Knochen.

¥ Der Geist geldst, der Kdrper ruhig.
* Beherzige das In jedem Augenblick!

' Merke dir auf alle Falle:

“ Bewegt sich etwas, 5o gibt es nichts, whs sich nicht bewegt.

) Ruht etwas, so gibt es nichts, was nichqruht.

* Beim kontrollierten Hin und Her der rungcn

bleibt das Qi dicht am Racken,
“* sammelt sich und dringt In die Wirbe

“Innen ein fester Lebens-Geist,
" auBen zeige Ruhe und Gelassenheit.

“ Setze die Schritte so, wie eine Katze skh

le ein.

bewegt.
“Verwende die Kraft wie beim Ziehen dines Seidenfadens.

" Die Idee des ganzen Kérpers ist im Le§ens-Geist,

" nicht im Qi.
" It sie im Qi, dann gibt es Blockaden.

" Gibt es Qi, dann gibt es keine Karperifaft.

™ Gibt es kein Qi, dann reine Harte.

™ Das Qi ist wie ein Wagenrad.
™ Die Hifte Ist wie die Achse des Wageps.

2



2 Die Klassischen Sq

priflen des Tayiquan

Teft D
Das Liep vox pex B‘mmm SreLLuNGeN

' Von den dreizehn Stellungen schitze
! Die Quelle Ihrer Badeutung llegt In

' In ihrer Mitte berlihrt Ruhe Bewegu
* Mitden Verinderungen des Gegners
? Jade Stellung birgt Absichten In sich,

' Sel jeden Augenblick achtsam im M
st der Unterbauch innen

v

" Der ganze Kdrper ist leicht und frel
er hiingt am Scheitelpunkt des K

' Sel sorgfiltig und achtsam beim Nac!
“ Lass Biegen und Stracken, Offnen und

" Wenn wir vom Waesen und den
" idee und Qi sind die Herrscher, K
" Ergrinde die Ideel Worin besteht sie
¥ Das Leben verlingern, die Jahre vermy

' Singe, oh, singe die 140!

Jeine einzige gering!

4

phren, Frahling ohne Alter.

* Wort far Wort ist wahr und klar, keine|idee ist ausgelassen.

' Wenn du dies nicht untersuchst,
*ist alle Muhe vergebens und es bleibt

hur eln Seufzer zurlck.

D Texte

Text E
Das Lien vox piN SCHLAGENDEN HANDEN

' Beim Abwehren, Zurlickrollen, Drficken und StoBen
muss man sorgfiitig und exakt sei

! Wenn oben und unten einander Ii'on,
kann der Andere nur schwer vordg§ngen.

' Wie groB auch iImmer die Kbrperkraft sei,
mit der er mich angreift,

* Ich kontrolliere die Bewegung unyl
lenke mit vier Unzen 1000 Pfund fm.

¥ Zum Vordringen verleitet, ins Leefe gefallen;
vereinigen und sofort ausstoBen.

¢ Anhaften, verbinden, kieben und Jolgen;
weder verlieren noch sich omgoqrmommn.
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