Shanghaier Texte

Entspannung (song) und
Leichtigkeit (ging)

Von Wang Pinzheng

Aus dem Vereinsmagazin Nr. 2, S. 8 der Jianquan
Taijiquan Association Shanghai vom 30.4.1981

Eines der Hauptziele beim Uben des Taijiquan ist
Entspannung (song). Beim Pushhands ist Ent-
spannung sogar noch wichtiger. Dies ist eine
Tatsache, die alle kennen und es scheint sehr
leicht erreichbar zu sein. Tatsdchlich ist es aber
nicht so: Zwar ist bekannt, dass Anfanger sich
nicht so leicht entspannen, aber selbst ein lang-
jahriger Freund des Taijiquan, der sich mit jeman-
dem auf ein Kampfchen einldsst und von dem
Anderen geschlagen wird, muss sich die Kritik
anhoren: ,Du bist nicht entspannt genug!"

Man muss Entspannung im gesamten Kdrper er-
reichen. Von der Leichtigkeit (ging) ausgehend
kann man allmahlich Entspannung erreichen. Beim
Uben der Bewegungen gilt: Der Mund ist ganz
leicht geschlossen. Man atmet ganz leicht durch
die Nase. Die Zahne beriihren sich ganz leicht.
Die Zungenspitze stiitzt ganz leicht den Gaumen.
Man schluckt ganz leicht den Speichel. Der Kopf
ist aufgerichtet, als ob man eine Schale darauf
trdgt und der Scheitel ist ganz leicht gestreckt.
Die Augen blicken ohne Anstrengung ganz leicht
nach vorne. Fiir die nach auBen gerichteten Be-
wegungen der Hinde braucht es Leichtigkeit, flr
die nach innen gerichteten ebenso. Bei den Schrit-
ten wird das Bein nur ganz leicht gehoben und
ganz leicht wieder abgesetzt. In der ,Abhandlung
zum Taijiquan (Taijiquan lun)" heiBt es dazu: ,In
jeder Bewegung muss der Kérper leicht und ge-
wandt (ling) sein." Das ist genau die obige Be-
deutung. Eine gute Beschreibung dieser Form der
Leichtigkeit ist: ,Schreite, wie eine Katze sich
bewegt."

Beim Pushhands gilt: Wenn der Andere mit Kraft
angreift, darf man auf keinen Fall mit harter Kraft
Widerstand leisten. Man muss ganz leicht an den
Handen des Anderen kleben, seinen Bewegungen
folgen und sie nach vorne leiten. Dann verstarkt
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man plotzlich - gemaB ,Ist eine Bewegung schnell,
dann antwortet man schnell” - die Kraft des
Anderen und |3sst so seiner Kraft keine Chance.
Nur wenn man Leichtigkeit besitzt, kann man ,den
Anderen kennen”. Wenn man Héarte verwendet,
dann lasst man ,,den Anderen wissen” und wird be-
stimmt von ihm geschlagen.

Wenn Leichtigkeit erreicht wurde, stellt sich auch
Entspannung ein. Das gongfu verbessert sich und
der ganze Korper wird leicht. Die 77-jahrige Leh-
rerin Wu Yinghua hat, wenn sie (ibt, eine grazile
und anmutige Kdrperhaltung. Der schon 81 Jahre
alte Lehrer Ma Yueliang schwingt ganz leicht eine
drei Meter lange Lanze. Dieses alte Ehepaar: Die
Leichtigkeit ihrer Kérper dhnelt der der Schwal-
ben. Sie schreiten wie in Windeseile. Diese 70- und
80-jahrigen, man kann wirklich nicht mit ihnen
Schritthalten.

Natiirlich hat die Leichtigkeit, von der ich sprach,
die Bedeutung der Leichtigkeit der Entspannung,
der Weichheit und der Gewandtheit, aber be-
stimmt nicht die Bedeutung der Leichtfertigkeit.
Die Bedeutung von Leichtfertigkeit setzt sich aus
zwei wichtigen Punkten zusammen: In der Form
darf man nicht unachtsam liben. Beim Pushhands
darf man nicht leichtsinnig oder riicksichtslos sein.

- Wu Yinghua
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