EE THOMAS TAMKE

X

TAl CHI CHUAN
PEKINGFORM

24er Kurform im Yang - Stil
Beschreibungen
von Thomas Tamke

==

TR




Die Form

Ein wesentliches Element des TAI CHI CHUAN ist das Uben von so genannten
.Formen®. ,Formen* sind eine Bewegungsfolge, die sich aus miteinander verknupften
Figuren (auch Bilder genannt) zusammensetzen, die die einzelnen Techniken
reprasentieren. Formen werden als ~Soloformen* (,Einzelformen®) oder
~Partnerformen” ausgefuhrt. Der Begriff ,Form“ meint im Regelfall fir ,Soloform“. Die
»Soloform* ist eine elementare Grundlagentbung und steht insbesondere im Blick auf
TAIl CHI CHUAN als Gesundheitstibung im Vordergrund.

Die Formenlehre orientiert sich an den 13 Bewegungsformen (8 Grundtechniken und
5 Schrittarten) und den charakteristischen Prinzipien des TAI CHI CHUAN (wie in
den entsprechenden Kapiteln von ,TAI CHI CHUAN SHEN GONG* beschrieben).

Art, Umfang und Ausfihrung der Formen richten sich nach den unterschiedlichen
Stilen. Wahrend beispielsweise im ,Chen“ — Stil schnelle Elemente und auch
Springe enthalten sind wird die Form im ,Yang® — Stil in einem homogenen ruhigen
Tempo gelbt. Die bewusste Lenkung der Bewegung ist dabei ganz wesentlich auf
durchgéangige Entspannung gerichtet.

Im ,Yang“ — Stil ist die Langform nach Yang Chen Fu als Hauptform die Grundlage
auch weiterer verkirzter Formen. Stark vereinfachte Kurzformen mit 9, 11 oder 16
Bildern sind eher fir einen ersten Einstieg in die Bewegungsschule des TAI CHI
CHUAN gedacht. Weit verbreitet und bereits mit allen wesentlichen Elementen
ausgestattet sind die ,Pekingform“ und die ,37er Kurzform* nach Cheng Man Ching.
Im Folgenden sind die Bilder und Ablaufe dieser beiden Formen dargestellt.

Die Pekingform (24er Form)

Die Pekingform (Beijing-Form)  wird haufig auch als 24er Kurzform bezeichnet. Sie
wurde 1955 vom nationalen Sportkomitee der Volksrepublik China als vereinheitlichte
Form fur die Gesundheitsibungen der Bevoélkerung zusammengestellt und fand
schnell Verbreitung (u. a. in Sanatorien als Heilgymnastik). Die Pekingform wird
ihrer Auspragung und Intention nach also eher im Sinne der Gesundheitsiibung im
Sinne des QI GONG denn als Kampfkunst interpretiert. Sie gehort heute sicherlich zu
den meist verbreiteten TAI CHI CHUAN — Formen und wird in vielen Kursen und
Schulen gelehrt.

In der Pekingform sind einige der Bilder bzw. Figuren gegenuber dem
ursprunglichen ,Yang — Stil* zusammengefasst. So setzt sich z. B. Xia Shi Du Li
(Aus der tiefen Stellung hochkommen) aus den Bildern Dan Bian Xia She (,Tiefe
einfache Peitsche”) und Jing Ji Du Li (Der goldene Hahn steht auf einem Bein)
zusammen.

In der Ablaufbeschreibung entsprechen die vorangestellten Zahlen von 1. — 24. der
offiziellen Z&hlweise. Aufgrund nicht gezéhlter Wiederholungen setzt sie sich aber
aus deutlich mehr Bildern zusammen (Wiederholungen und Zerlegungen
zusammengefasster Bewegungsablaufe mitgezahlt ergeben sich 42 Figuren).



Hinweise zu den Ablaufbeschreibungen:

Die nachfolgende Beschreibung der Bilder kann einen qualifizierten Unterricht nicht
ersetzen! Vielmehr soll sie fur Anfanger, Umsteiger (aus der Kenntnis anderer
Formen heraus) oder Wiedereinsteiger eine Hilfestellung bieten und fur das
Heimtraining zur Nachbereitung von Seminaren und Ubungsstunden genutzt werden.
Wer Grundkenntnisse im TAlI CHI CHUAN hat kann anhand der Darstellung und
Beschreibung die Figuren und Bilder rekapitulieren.

Vorausschicken mdchte ich, dass die einzelnen Bilder der Formen zwar einem
allgemeinen Standart entsprechen jedoch in verschiedenen Schulen im Laufe der
Entwicklung auch einzelne Abweichungen z. B. bei den Ubergéangen und bei der
Ausfihrung einzelner Bilder mdglich sind.

Zur Erleichterung und Orientierung werden die vier Himmelsrichtungen fur die
Ausfihrung der Figuren angegeben. Nord entspricht dabei jedoch nicht dem
geographischen ,Nord“ sondern ist unabhangig von der tatsachlichen Ausrichtung als
die Blickrichtung zu Beginn der Form definiert. Zu beachten ist, dass die
Himmelsrichtungen die Aktions- bzw. Hauptblickrichtung angeben und nicht
unbedingt die Bewegungsrichtung (z. B. ist die Bewegungsrichtung bei Den Affen
vertreiben riickwarts gen ,Osten*, also entgegen der Blickrichtung ,Westen®)!

Nord-West Nord Nord-Ost
AN Vol
Pidp)] )
West ?,,(,s Qén‘ﬁ' Ost
\\Q/ d
Std-West ¥ Sud X Sud-Ost

Anmerkung: Zur Orientierung kénnte man sich auch mit ,vorn, hinten, links und rechts oder dem
Zifferblatt einer Uhr behelfen, jedoch scheint es mir umstéandlicher und verwechslungstrachtiger wenn
es z. B. hiel3e ,wir drehen uns rechts herum in die Diagonale nach links hinten“ statt ,wir drehen uns
rechst herum in Richtung Std — West!).

Erganzende Orientierungshilfe fur die Bewegungsrichtung bieten die dort
eingezeichneten Pfeile wo Schrittkombinationen bzw. -folgen oder Drehungen
vorkommen. (Dort wo keine Pfeile eingezeichnet sind &ndert sich die Standposition
nicht (z. B. Sperling am Schwanz fassen) oder nicht wesentlich (z. B. bei einem
Wechsel vom Bogenstand in den Leeren Stand).

Zudem sind die einzelnen graphischen Darstellungen als weitere Orientierungshilfe
zur Erkennung des Bewegungsablaufes durchgehend nummeriert (und verlaufen je
nach Bewegungsrichtung von rechts nach links oder auch von links nach rechts!).



Ablaufbeschreibung ,,Pekingform*

Bilder:

=

9.

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.
19.
20.
21.
22.

23.

Qui Shi
Zuo / You Ye Ma Fen Zong

Bei He Liang Chi
Zuo / You Lou Xi Ao Bu

Shou Hui Pipa
Zuo / You Dao Juan Hong

Zuo Lan Que Wei
Zuo Peng
LU
Ji
An
You Lan Que Wei
You Peng
LU
Ji
An
Dan Bian
Yun Shou

Dan Bian

Gao Tan Ma

You Deng Jiao

Shuan Feng Guan Er
Zhuan Shen Zuo Deng Jiao
Zuo Xia Shi Du Li

You Xia Shi Du Li

Zou / You Cuan Zao

Hei Di Zen

Shan Tong Bei

Zhuan Shen Ban Lan Chui
Ru Feng Si Bi

Shizi Shou

24 Shou Shi

Ausgangsstellung / Einleitung N

Links / rechts die M&hne des Wildpferdes teilen

(3 X, links, rechts, links) W

Der weil3e Kranich breitet seine Fligel aus W
Links / rechts Kniestreifen und gedrehter Schritt
(Kniestreifen und stoRen) (3X, links, rechts, links) W

Die Laute spielen W

Links und rechts zuriickweichen und den Affen
vertreiben (4X links, rechts, links, rechts) W (jedoch mit
Bewegungsrichtung O)

Links den Sperling am Schwanz fassen W
Hebende Abwehr mit links

Zurlckrollen

Driicken

Stol3en

Rechts den Sperling am Schwanz fassen O
Hebende Abwehr mit rechts

Zurlckrollen

Driicken

StolRen

Einfache Peitsche W

Die Hande wie Wolken bewegen N (jedoch mit
Bewegungsrichtung W)

Einfache Peitsche W

Das Pferd ztigeln (auch: ,Hoher Schlag auf das Pferd“) W
Fersentritt mit rechts NW

Wind um die Ohren schlagen NW

Korperdrehung und Fersentritt mit links S

Aus der tiefen Stellung (wie: ,Gehockte Peitsche®) auf
ein Bein hochkommen (wie: ,Der goldene Hahn steht
auf einem Bein®) (links) O

Aus der tiefen Stellung (wie: ,Gehockte Peitsche®) auf
ein Bein hochkommen (wie: ,Der goldene Hahn steht
auf einem Bein") (rechts) O

Links / rechts Haltung beim Weben (wie: ,Schone
Frau am Webstuhl*) NW / SW

Die Nadel vom Meeresboden holen O

Den Facher auffalten O

Korperdrehung, ableiten, umlenken und mit der
Faust stoRen W

Héande zuriickziehen und stol3en (als ob man eine
Tar verschliel3st) W

Die Hande kreuzen N

Abschlul3 / Beenden N



Ablauf:

1. Qi Shi (Der Beginn, das Qi wecken) N:
Aus der Ausgangsstellung ,Adlerstand” (aufrecht, Hacken zusammen, Zehen
leicht nach aul3en geoffnet, Hande auf dem Dantian) zunachst in den
Basisstand (Fuf3e parallel und schulterbreit auseinander) gehen. Arme bis auf
Schulterhéhe (aber mit leicht h&dngenden Ellenbogen) heben und wieder
senken, ,das Qi wecken".

Seitenansicht

2. Zou / You Je Ma Fen Song (Die Mahne des Wildpferdes teilen mit links und
rechts) W:
Gewicht auf rechten Fuf3 und einen Ball halten (rechte Hand oben, linke
unten), einen Bogenschritt nach links Richtung Westen, mit Taillendrehung
Gewicht zu 70% vor, hinteren Ful3 45° eindrehen und mit hebender Abwehr
links (linke Hand blockt nach vorne, rechte sinkt zur Hifte) die ,Mahne des
Wildpferdes teilen links*. Wir blicken durch das Tigermaul, das sich aus
Daumen und Zeigefinger der linken Hand gebildet hat (Die Handflache zeigt
nach innen, ist also unserem Gesicht zugewandt. Nun das Gewicht zurtck,
linken FulR aufdrehen, Gewicht nach links und Bogenschritt vor, hebende
Abwehr mit rechts (,Mahne des Wildpferdes teilen rechts”), Gewicht zurtck,
rechten Ful3 aufdrehen, erneut Bogenschritt vor und ein drittes mal die M&hne
des Wildpferdes teilen (also wieder eine hebende Abwehr mit links). Sie
stehen richtig, wenn im Bogenstand nun der linke Ful3 vorne und belastet ist,
der linke Arm nach vorne oben abgewehrt hat und sich die rechte Hand neben
der rechten Hifte befindet.




1. Bai He Liang Chi_(Der weil3e Kranich breitet seine Fligel aus) W:
Das Gewicht kurz ganz nach vorne, den rechten (hinteren) Fuld etwas nach
innen ziehen und ca. 45° gedffnet setzen, in den Leeren Stand sinken
(Gewicht zu 90 bis 100 % hinten, linker FulBballen lose aufgesetzt), Arme
zugleich zum ,Ballhalten” (linke Hand oben) vor die Brust fihren und dann die
linke Hand sinken und die rechte aufsteigen lassen.

Frontalansicht

10 11

2. Zuo / You Lou Xi Ao Bu (links / rechts Kniestreifen und gedrehter Schritt /
stolR3en) W:
Mit rechts und links mit den Handen einen wischenden Block auf Kopfhthe
ausfuhren und einen Bogenschritt vor, dabei die Taille drehen, mit der linken
Hand Uber das Knie streichen (Kniestreifen links) und mit der rechten Hand
etwa in Schulterhdhe einen Stold nach vorne ausfiihren (als wollten wir einen
Ful3tritt abwehren und den gedachten Angreifer aus dem Gleichgewicht
stol3en). Dann Gewicht zurtck, linken Ful3 aufdrehen, Gewicht auf linkes und
Bogenschritt mit rechtem Bein vor, zeitgleich zundchst mit der rechten Hand
einen wischenden Block in Kopfhohe nach links ausfuhren und wahrend der
Gewichtsverlagerung auf den vorderen Ful3 Taille drehen und mit der rechten
Hand Uber das Knie streifen (Kniestreifen rechts) und mit der linken Hand
stol3en. Erneut einen Bogenschritt vor und noch einmal ein Kniestreifen und
gedrehter Schritt links.

Frontalansicht




3.

Shou Hui Pipa (Die Laute spielen) W:

Das Gewicht kurz ganz nach vorne auf den linken Fuf3 bringen und den
rechten Ful3 nach innen ziehen. Dann das Gewicht auf den rechten Ful3, also
nach hinten in den Leeren Stand ,sinken“, linke Ferse leicht aufgesetzt.
Zugleich die Arme heben. Der linke Arm ist dabei nur leicht gebeugt nach
vorne gestreckt, die Hand etwa in Schulterhohe. Der rechte Arm ist starker
gebeugt, so dass die rechte Handflache zum linken Ellenbogengelenk weist.

17 18

Zuo / You Dao Juan Hong (Links / rechts zurlckweichen und den Affen
vertreiben W (aber Bewegungsrichtung O):

Den ,leeren* Ful3 von der Ferse auf den Ballen setzen. Den rechten Arm
neben die Hufte sinken lassen, dann im Bogen leicht gebeugt nach hinten
oben heben (Handflache schrag nach oben), linke Handflache ebenfalls nach
oben drehen. Den linken Ful’ in einer geraden Linie nach hinten fithren und
etwa 45° gedffnet absetzen. Wahrend der Gewichtsver lagerung nach hinten
auf den linken Ful3 dreht sich der rechte Ful3 locker auf den Ballen, wir stehen
wieder in einem leeren Stand, dieses mal aber mit dem Gewicht auf dem
linken Bein. Gleichzeitig mit dem Zurtickschreiten wird der rechte Arm am Kopf
vorbei nach vorne ,gerollt® und Uber die linke Handflache vorgeschoben
wéahrend die linke Hand zuriick gezogen und zur Hifte gesenkt wird. Wir sind
links zuriickgewichen und haben den Affen vertreiben ausgefihrt. Nun erfolgt
eine spiegelbildliche Ausfuhrung des Bewegungsablaufes um rechts
zurickweichen und den Affen vertreiben auszufuhren. Anschliel3end wird links
und rechts zuriickweichen und den Affen vertreiben komplett wiederholt. Wir
haben am Ende also insgesamt viermal den Affen vertrieben und stehen nun
auf dem rechten Ful3.




5. Zuo Lan Que Wei (Links den Sperling am Schwanz fassen) W:
Das folgende Bild setzt sich aus vier Bewegungen im Bogenstand zusammen,
Peng hebende Abwehr, Li zurlckrollen, Ji dricken und An stofRen. Wir
beginnen, indem wir auf der rechten Kdrperseite einen Ball halten, rechte
Hand oben, linke Hand unten. Der linke Fuld ist unbelastet neben dem rechten
Ful3, der das Gewicht tragt.
Peng: Wir machen nun einen Bogenschritt mit links nach Westen.
Einhergehend mit der Gewichtsverlagerung nach vorne und der
Taillendrehung steigt der linke Arme zu einer ,hebenden Abwehr* vor dem
Korper auf, die rechte Hand sinkt neben die Hifte.
Lu: Es folgt das ,Zurickrollen® indem zunéchst die rechte Hand nach oben
vorne zur linken hand gefiihrt wird. Dann die Handflachen so drehen, dass die
linke Handflache zum Boden und die rechte Handflache zum Himmel weist.
Nun wird das Gewicht zuriickverlagert. Dabei wird die Taille gedreht und die
Arme sinken nach unten als wirden wir ein dickes Seil nach hinten ziehen.
Ji:  Es folgt das ,Drticken®. Wir bringen das Gewicht wieder mit Taillendrehung
nach vorne. Die Hande ,schieben” in Bewegungsrichtung nach vorne oben,
der rechte Handballen wird dabei gegen den linken Handballen gedriickt als
wollten wir etwas mit dem linken Handriicken fortdriicken und die Bewegung
mit der rechten hand unterstitzen.
An: Die Hande l6sen sich und werden locker etwa auf Schulterh6he gehalten,
die Ellenbogen sind dabei gesenkt. Nun das Gewicht auf das hintere Bein
zurtickverlagern ohne dabei die Taille zu drehen. Die Hande werden zugleich
in einem runden Bogen zur Brust zuriickgezogen. Nun wird das Gewicht
wieder nach vorne gebracht und die Hande fiilhren den Bogen weiter fort und
stolRen wieder vor, so als wollten wir mit den Handballen gegen die Schultern
eines gedachten Angreifers stof3en.

33

Peng An

Frontalansichten von
L4, Ji und An




8. You Lan Que Wei (Rechts den Sperling am Schwanz fassen) O:

Das Gewicht zurtickverlagern, mit locker nach vorne gestreckten Armen nach
rechts Richtung Osten drehen (den linken Fuld nach innen eindrehen), dass
Gewicht auf den linken Ful verlagern, den rechten Ful3 unbelastet neben den
linken Fufl3 bringen und einen Ball Halten, linke Hand oben und rechte Hand
unten. Nun einen Bogenschritt nach rechts ausfiihren und die oben
beschriebene Bewegungsfolge spiegelbildlich nach rechts ausfuhren, also
hebende Abwehr mit rechts, Zurtckrollen, Driicken und Stol3en.

39 38 37 36 35 34 33

An Ji L Peng

Anmerkung: Bei der hebenden
Abwehr mit rechts (Peng) wird in
manchen Schulen der linke Arm
bzw. die linke Hand nicht zur
Hufte gesenkt, sondern bleibt das
Herz schitzend vor der Brust.
Siehe Bild rechts:

9. Dan Bian (Einfache Peitsche) W:

Aus dem Bogenstand nach rechts (O) eindrehen und in einen Bogenstand
nach links Richtung Westen gehen. Die Arme werden in einer kreisformigen
Bewegung zunéchst nach links, dann nach unten und wieder nach oben
gefuhrt. Die rechte Hand bildet dabei eine so genannte ,Hakenhand®
(Handricken zeigt nach oben, Daumen und Finger berthren sich an den
Spitzen). Der rechte Arm mit Hakenhand wird schrag nach Hinten gefihrt und
lang gemacht aber nicht ganz gestreckt. Die linke Hand fuhrt einen Block nach
links vorne in Blickrichtung aus, die Hand ist dabei so gedreht, dass der
Handricken leicht schrdg zum Gesicht zeigt und wir wieder durch das
»rigermaul“ schauen. Zur Kontrolle: das Gewicht ist jetzt ca. 70 % auf dem
vorderen linken Bein!

39 40



10.Yun Shou (Die Hande wie Wolken bewegen) N (Bewegungsrichtung W):

Das Gewicht zurlickverlagern und den Korper so nach Nord drehen, dass wir
uns im 90°Winkel zur Bewegungsrichtung (nach Weste n) befinden. Dabei den
linken Ful3 unbelastet neben den rechten Fuf3 bringen. Auf der rechten
Korperseite nun einen Ball halten, die rechte Hand oben, die linke Hand unten.
Nun einen Seitwartsschritt ausfuhren und das Gewicht auf den linken Fuf3
verlagern. Die rechte Hand sinken und die linke Hand aufsteigen lassen.
Dabei die Taille leicht nach links drehen und die linke Hand etwa in
Gesichtshohe nach links fuhren, der Blick folgt der Hand. Wenn das Gewicht
ganz links ist wieder einen Ball halten (jetzt naturlich an der linken Korperseite,
linke hand oben und rechte unten). Nun den rechten Ful3 heranholen und das
Gewicht wieder mit Taillendrehung nach rechts bringen, die linke Hand sinken
und die rechte Hand dabei nach oben rechts aufsteigen lassen und mit dem
Blick verfolgen. Wenn das Gewicht wieder ganz rechts ist wiederholt sich die
Bewegung, also Ball halten, linken Ful3 setzen und wieder mit der
beschriebenen Armbewegung das Gewicht nach links bringen, die Hande wie
Wolken bewegen! Insgesamt wird der Bewegungsablauf mit drei
Seitwartsschritten ausgefuhrt.

47 48 49 50 51 52

v

11.Dan Bian (Einfache Peitsche) W:
Nach dem dritten die Hande wie Wolken bewegen das Gewicht nach rechts,
Hakenhand bilden, einen Bogenschritt nach links Richtung Westen ausftihren
und eine einfache Peitsche wie unter 9. beschrieben ausfuhren.

10



12.Gao Tan Ma (Das Pferd zigeln)W
Das Gewicht nun kurz auf das vordere Bein verlagern und den hinteren Ful3
nach innen ziehen, zuriicksinken in den Leeren Stand. Zugleich mit der linken
Hand eine lose Faust bilden (als wiirde man die Zugel eines Pferdes greifen)
und diese zuriickziehen zur linken Hufte. Die rechte Hand indes 6ffnen (Haken
|I6sen) und etwa auf Schulterh6he nach vorne bringen (als wirde man die

Hand auf den Hals eines vor einem stehenden Pferdes legen). Anmerkung:
Daher wird diese Figur auch bisweilen ,Hoher Schlag auf das Pferd"“ genannt

53 54

13.You Deng Jiao (Fersenkick mit rechts) NW
Die Hande vor dem Korper kreuzen, die linke innen vor der Brust, die rechte
aulRen. Mit dem linken FuRB einen Ubersetzschritt nach rechts ausfiihren und
das rechte Knie hochziehen. Nun die Hande ausbreiten und mit dem rechten
Ful3 einen Fersenkick ausfihren Richtung Nord - West. Der Tritt mit der Ferse
bedeutet, dass wahrend der Ausflihrung die Zehen zum Kdrper hin angezogen
sind,

Frontalansicht

14.Shuan Feng Guan Er_(Wind um die Ohren schlagen) NW
Nach dem Tritt zunachst das Knie oben lassen und tber dem Knie die Arme
zu einem Doppelblock zusammenfiihren. Dabei lose Fauste bilden. Den
rechten Ful3 nun nach schrag vorne absetzen, die Fauste links und rechts zur
Hufte ziehen und mit der Gewichtsverlagerung auf das vordere Bein im weiten
Bogen zu einem Schlag zu den Ohren eines gedachten Angreifers fihren. Die
Fauste werden dabei so eingedreht, dass die Ohren mit den Knécheln
(Handrlcken) getroffen werden.

11



15.Zhuan Shen Zuo Deng Jiao _(Korperdrehung und Fersenkick mit links) S
Das Gewicht zurtickverlagern, den rechten Ful3 eindrehen und das Gewicht
auf rechts bringen, also quasi eine Kdrperdrehung in einen Leeren Stand nach
links Richtung Stden ausfiihren. Hande kreuzen, das linke Knie hochziehen
und den Fersenkick ausfiihren wie unter 13. beschrieben

16.Zuo Xia Shi Du Li_(Aus der tiefen Stellung auf ein Bein hochkommen, links) O
Direkt aus dem Fersenkick mit rechter Hand eine ,Hakenhand“ bilden und den
linken FulR nach links in einen weiten Bogenschritt Richtung Osten setzen. Auf
dem rechten Bein nach unten setzen und die linke Hand vor dem Kdrper nach
unten und dann nach vorne schieben, das Gewicht nach vorne verlagern. Den
rechten Arm dabei sinken lassen und die ,Hakenhand® auflésen, den hinteren
Ful3 eindrehen. Das Gewicht kurz zurickpendeln lassen, den vorderen Ful3
45° aufdrehen und das Gewicht ganz nach vorne bring en, hochkommen und
auf dem linken Bein stehen. Dabei das rechte Knie hochziehen und mit dem

rechten Arm einen Block Uber dem rechten Knie ausfuhren.

Anmerkung: Xia Shi Du Li (Aus der tiefen Stellung auf ein Bein hochkommen) ist ein Bild,
welches zusammengesetzt ist aus Dan Bian Xia She (Tiefe, ,gehockte” Peitsche) und Jing Ji
Du Li (Der Fasan, ,goldene Hahn“, steht auf einem Bein) Vergleiche hierzu z. B. 37er Form!

60 59 58

<&
<«

17.You Xia Shi Du Li (Aus der tiefen Stellung hochkommen, rechts) O
Linken FulR aufdrehen, links Hakenhand bilden und wie 16., nur zur anderen
Seite.

12



18.You / Zuo Cuan Zao (Haltung beim Weben, rechts / links) SO / NO

Rechts: Mit linkem Bein einen Ubersetzschritt nach rechts und den rechten
45° Fuld in die Diagonale Richtung Sud — Ost absetze n (Bogenschritt in die
Diagonale) und das Gewicht ca. 70 % nach vorne. Zugleich aus einen Ball vor
der Brust halten (linke Hand oben, rechte Hand unten) mit rechts einen Block
nach oben ausfihren und mit der linken Hand einen Sto3 nach vorne in
Schulterhdhe.

Links: Gewicht zuriick, den rechten Fuld3 eindrehen und mit links einen
Bogenschritt in die Diagonale nach links (Nord — Ost). Zugleich aus Ball halten
(diesmal rechte Hand oben, linke Hand unten) wieder einen Block ausfiihren,
diesmal mit dem linken Arm und mit der rechten Hand einen Stof3 in
Schulterhdéhe ausfihren.

A

Ansicht der Diagonale aus der
Bewegungsrichtung von vorne

19.Hei Di Zen (Die Nadel vom Meeresboden holen) O
Das Gewicht ganz auf den vorderen linken Fuld bringen und mit rechts einen
Schritt vor, dabei den Ful3 45° gedffnet absetzen, den linken Ful3 nun
vorbringen und unbelastet absetzen (Leerer Stand). Zugleich die rechte Hand
absenken (Finger weisen zum Boden) und die linke Hand Uber die rechte
Hand fuhren (oder neben die Hufte sinken lassen), mit geradem Rulcken
abbeugen und die Nadel vom Meeresboden holen.

69 68
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20.

21.

Shan Tong Bai_(Den Facher auffalten) O

Aus der Position 19. aufrichten, das Gewicht auf dem rechten Bein lassen und
mit links vor in einen (grof3en) Bogenschritt. Zugleich die Hande tberkreuzen,
die Handflachen nach auf3en drehen und dann die rechte Hand nach hinten
oben heben und mit der linken Hand eine Blockbewegung nach vorne
ausfuhren.

71 70 69

A

Zhuan Shen Ban Lan Chui _(Kdrperdrehung und ableiten, umlenken und
Fauststol3) W

Das Gewicht zurlckverlagern, den linken Ful3 eindrehen und eine
Korperdrehung um 180° ausfuhren in Richtung Westen. Dabei die rechte
Hand zur Faust machen und diese zur linken Hufte fihren. Zugleich den
rechten Ful3 45° gedffnet absetzen und mit links in einen Bogenschritt vor,
zuerst die Faust, dann die linke Hand zur rechten Seite bringen (die linke
Hand fihrt einen ableitenden Block von oben links nach diagonal unten rechts
aus) und mit der Gewichtsverlagerung nach vorne die Taille drehen und mit
der Faust unter der linken Hand einen Fauststol3 nach vorne ausfihren.

»
»
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22.Ru Feng Si Bi _(Hande zurickziehen und stol3en, eine Tur verschlieRen) W
Das Gewicht mit Taillendrehung zurlckverlagern und dabei die Faust
auflosen, die linke Hand unter den rechten Unterarm fuihren (Handflache etwa
unter den Ellenbogen) und mit der Taillendrehung den rechten Arm
zuruckziehen bis sich die Hande vor der Brust kreuzen. Nun das Gewicht
wieder mit Taillendrehung nach vorne bringen und mit beiden Handen nach
vorne in Schulterh6he stol3en.
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23.Shizi Shou (Die Hande kreuzen) N
Das Gewicht auf den rechten Fuld zurtck verlagern und den linken Ful3
eindrehen und in die Ausgangsstellung, den schulterbreiten Parallelstand nach
Norden zurtickkehren und vor dem Korper die Hande kreuzen.

76

24.Shou Shi (Arme heben und senken) N
Zum Beenden der Form die Arme heben und senken (wie zu Beginn) und im
Parallelstand verbleiben oder ggf. in den Adlerstand zurtickkehren und einen

Moment der Ubung nachspiiren.
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Die Bezeichnungen fur die einzelnen Formenelement sind unter anderem Frieder Anders und Foen
Tjoen Lie (alle aaO) sowie den oben genannten Quellen enthommen.

Anmerkung: Die Umschrift der Chinesischen Zeichen ist von Autor zu Autor verschieden. An
markanten Stellen sind die unterschiedlichen Schreibweisen genannt.
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Thomas Tamke unterrichtet TAI CHI CHUAN in Kursen (Volkshochschule,
Kreissportbund) und regelmafRigem Training in den Sportvereinen , TuS Augustfehn®
und ,TORA e.V.” (Bad Zwischenahn)

Die Darstellung der Ubungen ist nach bestem Wissen und Gewissen erfolgt. Der
Autor lehnt jedwede Haftung fur etwaige Folgen, die sich aus dem Gebrauch der
Ubungsanleitung ergeben konnen (wie etwa Gesundheitsschaden aufgrund
unzureichender Ubungssorgfalt) ab.
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