Taiji Qigong Shibashi -
Die 18-fache Methode des

Taiji-Qigong

Von Dieter Mayer

Die »18-fache Methode des Taiji-Qi-
gong«, auch »Shibashi«, gehort zu
den »modernen« Qigong-Formen. Sie
wurde 1978 von Lin Housheng zusam-
mengestellt. Seine Intention war es, die
Vorteile des Taijiquan (die weichen, ent-
spannten und flieRenden Bewegungen)
und des Qigong (bewusste Atmung und
positiver Geist) miteinander zu verbin-
den. Die Ubungsfolge sollte schnell zu
erlernen sein und schon nach kurzer
Zeit positive Wirkungen entfalten. Sein
undogmatischer Ansatz wurde von vie-
len Qigong- und Taiji-Lehrern begeistert
aufgegriffen und hat geholfen, Qigong fla-
chendeckend zu verbreiten. Auch im ASS-
Institut fur Taiji, Qigong und Kampfkunst
nutzen wir die 18 Ubungen seit 1993, um
Qigong- und Taiji-Kursleiter auszubilden.
Sie erlaubt es uns, stiliibergreifend zu wir-
ken und unsere gemeinsame Basis in den
Mittelpunkt zu riicken. Wir schatzen ihre
Wandlungsfahigkeit und ihre vielfaltigen
Einsatzmoglichkeiten. Jeder kann sie in
seinem Sinne nutzen und auf seine Weise
interpretieren. So wird zum Beispiel die
Ubung 10 »Wolkenhande« bei einem Chen-
Stil-Geschulten anders ausschauen als bei
einem Yang-Stil-Vertreter.

Die engagierte Arbeit vieler Ausbilde-
rinnen hat dazu gefiithrt, dass die 18 Be-
wegungen heute (iberall préasent sind. Sie
konnen zum Beispiel an Volkshochschu-
len und anderen Tragern der Erwachse-
nenbildung erlernt werden. Mittlerweile
findet man sie auch im therapeutischen
Kontext. So wird etwa in Kliniken das Taiji-
Qigong von Patienten im Rahmen der Be-
handlung getibt.

QIGONG IM UBERBLICK

Den »Affen abwehren« ist eine der typischen Talji-
Figuren, die in das Shibashi ibernommen wurden. Hier
wird sie ohne Riickwartsschritte ausgefiihrt und tragt
den Namen »Fest stehen, Arme riickwdrts kreisene.

Entspannter
Bewegungsfluss

Im Taiji-Qigong finden sich Elemente aus
Qigong, Taijiquan und Wushu. Man rech-
net es zum Bewegten Qigong. Die Ubungs-
reihe vermittelt Grundpositionen wie die
Grundhaltung im Stehen, den Reitersitz
und den Bogenschritt. Bewusst wird an-
fangs auf komplizierte Stellungswechsel
verzichtet. Alle Ubungen entwickeln sich
aus dem »bewegten Stehen«. Der Bewe-
gungsfluss ergibt sich aus dem standigen
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Die »Wolkenhédnde«, ebenfalls eine klassische Taiji-Figur,
fordern die Links-rechts-Koordination, Ein anderer Name
fiir die Ubung ist: »Reiterstellung und Arme schwingenc.

Die Figur »Die Taille drehen und mit der Hand schie-
ben«wird in der Reiterstellung (Mabu) ausgefiihrt.
Dadurch wird, je nach Tiefe der Reiterstellung, eine

Starkung der Beine und des unteren Riickens erreicht
und eine gute Verbindung zum Boden aufgebaut.
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Wechsel von Wachsen und Sinken, Offnen
und Schliefen, sich Ausdehnen und sich
Begrenzen. Jede Ubung wird sechs- bis
neunmal wiederholt, damit auch Anfanger
genug Zeit haben, ein Gefiihl fiir die ein-
zelnen Ubungen zu entwickeln. Dann wird
flieBend zur nachsten Ubung iibergelei-
tet. Alternativ kann man auch nach jeder
Ubung kurz innehalten, um nachzuspiiren
und das Qi zu regulieren.

Die Ubungsreihe beginnt mit »Anfangs-
schritt, den Atem regulieren«, der klas-
sischen Eréffnungsbewegung von Taiji-
quan-Formen (die dort »Wecke das Qi«
genannt wird), und schliefft mit »Hande
senken, Qi beruhigen«, einer der hau-
figsten Qi-Regulationsiibungen aus dem
Qigong. Die ersten Ubungen zielen auf die
Atemregulation, die Lockerung der Mus-
keln und sanfte Bewegung aller Gelenke.
Typische Ubungen aus dem Taijiquan wie
»Fest stehen, Arme riickwirts kreisen«
(auch »Affen abwehren« genannt) und die
»Wolkenhande« férdern die Links-rechts-
Koordination und die Koérperbeherr-
schung. Die beiden Reitersitziibungen
aus dem Wushu fordern die kérperlichen
Krafte. Gegen Ende der Ubungsreihe wird
noch einmal besonderer Wert auf Durch-
lassigkeit und Bewegungsfluss gelegt.
Nach der letzten Ubung ist es auch még-
lich, die Hande auf das Dantian zu legen -
und den Ubungen nachspiiren, wie in vie-
len anderen Qigong-Arten.

Wie bei kaum einer anderen Ubungsreihe
lassen sich die Bewegungen des Taiji-Qi-
gong nach didaktischen Gesichtspunkten
variieren. Je nach Ausfiihrungsart for-
dern sie Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit,
Koordination und das Balancegefiihl, Die
harmonisch flieRende Bewegungsausfiih-
rung mit der fiir die Ubungen charakteris-
tischen Rhythmik wirkt auf Kérper und
Geist beruhigend und baut Stress ab.

Die 18-fache Methode des Taiji-Qigong wird
eingesetzt in der Gesundheitsbildung, in
Fitnesscentern, als Ausgleichstraining fiir
Kampfsportler, Meditationsschiiler und
Ubende des Stillen Qigong sowie als Ein-
stiegstibung fiir Taijiquan- und Qigong-An-
fanger.
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Taiji-Qigong

- reguliert den Qi-Fluss, baut sanft Blocka-
den ab,

- férdert das Herzkreislaufsystem, die At-
mung und die Arbeit der inneren Or-
gane,

- beruhigt und fordert die Aufmerksam-
keitsfahigkeit,

- lindert Gelenk- und Muskelschmerzen
und foérdert das muskulire Gleichge-
wicht,

- macht kodrperlich und geistig beweglich.

Im Prinzip gibt es keine Kontraindikatio-

nen fiir das Praktizieren der Ubungen. Na-

tiirlich ist bei Kranken besondere Vorsicht
geboten. Lehrende sollten mit den Krank-
heitsbildern vertraut und in der Lage sein,
die Ubungen so zu vermitteln, dass auch
Risikogruppen von der gesundheits{or-
" dernden Wirkung profitieren konnen.

Noch mehr Vielfalt

Das Taiji Qigong Shibashi wurde ab 1988
um sieben weitere Zyklen mit jeweils 18
Ubungen erginzt. Diese erweitern das
Ubungsspektrum und die Anwendungs-
moglichkeiten. Die Bewegungen dieser Zy-
klen werden immer anspruchsvoller. Zum
Beispiel wird im zweiten Set der Drehsitz
eingefiihrt. Dieser wichtige Grundschritt
bietet einen guten Ausgleich zu den Rei-
tersitziibungen. Er weitet die lliosakralge-
lenke, die Kreuzbein und Beckenschaufel
verbinden, und dehnt die Muskeln, die
das Becken beim Gehen stabilisieren und
das Bein seitlich anzuheben helfen. Man
findet den Drehsitz in vielen anderen Be-
wegungsfolgen, zum Beispiel bei Taiji-Waf-
fenformen und beim Wushu.

Der vierte Zyklus nimmt eine Sonderstel-
lung ein. Er besteht aus 18 Programmen
gegen hiufige Gesundheitsprobleme wie
Bluthochdruck, Diabetes, Herz-Kreislauf-

»Drehen und den Mond anschauen« kombiniert das
Sinken und Steigen mit einer intensiven Kérperdre-
hung, die die gesamte Wirbelsdule mobilisiert.
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Erkrankungen oder Nervenleiden. Jedes
Programm beinhaltet Bewegungen aus
dem Taiji-Qigong und aus anderen Qigong-
Arten, Akupressur, Massagen und Medita-
tionsiibungen.

In Europa sind vor allem der erste und der
zweite Zyklus verbreitet. Es gibt auch ei-
ne Ubungsfolge mit 28 Bewegungen, die
Bewegungen aus dem ersten und zweiten
Zyklus enthélt. Das Taiji-Qigong Shibashi
wird auch »18 Figuren der Harmoniex, »Die
18 Ubungen fiir den Energiefluss«, »18 Be-
wegungen Taiji Qigong« oder ahnlich ge-
nannt.

Im System des »Qigong Yangsheng« nach
Prof. Jiao Guorui gibt es eine Ubungsreihe
»Die 15 Ausdruckformen des Taiji-Qigongs,
die sich allerdings deutlich vom Taiji Qi-
gong Shibashi unterscheidet.
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