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Vorhersage

Des Menschen Geist mag Klarheit,

aber Gedanken stören ihn.

Des Menschen Herz sehnt Ruhe,

aber die Wünsche verwirren es.

Wer sein Verlangen bändigt, dessen Herz findet

Ruhe.

Wer seine Gedanken klärt, dessen Geist wird rein.

Qing Jing Jing [image: ]1

Und wenn nun alles, was ich hier schreibe wahr ist und richtig, so kommst du um die persönliche Erfahrung nicht herum. Auch wird alles nichts wert sein, wenn man glaubt, ohne einen Lehrer auskommen zu können. Ich bin nun fast 70 Jahre alt und praktiziere die Kultivierung seit über 40 Jahren. Heute noch habe ich den jungen Mann gesehen, der mir vor über 10 Jahren die ersten Schritte im Wudang Taijiquan beigebracht hat. Wie schnell und präzise er in seinen Bewegungen ist. Wie herrlich zu sehen.

So kann man ständig und von jedem lernen. Du musst nur offen dafür sein und nicht deinem kleinen Ego zuhören, welches dich überheblich macht.

Zhan Zhuang ist eine wunderbare Methode, mit der du erfahren kannst, was Entwicklung bedeutet.

Du beginnst mit der Form um den Geist zu entwickeln. Hältst du dich an die Form, wird der Körper gequält. Verlässt du die Form, kann der Geist sich sammeln.

Zhan Zhuang ist eine ruhige Übung. Du stehst in einer Position und bleibst darin. Es können unwillkürliche Bewegungen entstehen. Das ist in Ordnung. Du brauchst sie nicht unterdrücken. Du sollst sie nicht unterdrücken. Wenn keine Bewegung entsteht ist das auch in Ordnung. Du sollst sie nicht forcieren. Mit der Zeit, wenn die Ruhe in dich einkehrt, werden die Bewegungen verschwinden. Dann kannst du für eine lange Zeit in deiner Position stehen. Völlig entspannt. Du wirst wie ein Berg. Nichts kann dich erschüttern.

Entwickle deine Kraft dort, wo sie fehlt, dann kannst du aus der Ruhe eine leichte Bewegung entstehen lassen und aus der leichten Bewegung eine kraftvolle Bewegung.
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1 Klassiker der Reinheit und Stille, wahrscheinlich um das 2. Jahrhundert geschrieben. Der erste überlieferte Kommentar dazu stammt von Du Guanting (850 - 933)


Gedanken

Wenn du gelernt hast zu meditieren, wenn du weißt,

wie zu meditieren ist, dann wirst du wissen, wie du

mit dem Geist umzugehen hast. Kannst du mit

deinem Geist umgehen, dann gewinnst du Vertrauen

in dich selbst und verlierst deine Ängste.

Sogyal Rinpoche

Du stehst oder sitzt und die Zeit geht nicht vorbei. Statt der gefühlten Stunde sind erst fünf Minuten vergangen. Aber dein Kopf hat dir in dieser Zeit schon tausend Geschichten erzählt und ist kurz davor dich davon zu überzeugen, dass die Meditation keinen Sinn macht: „Komm lass uns rausgehen und spielen.“

Du wirst rasch ermüdete Muskeln verspüren oder auch Vibrationen, vor allem in den Beinen. Nach einiger Übung werden die Muskeln gelöster und die Fähigkeit, eine Position für lange Zeit einzunehmen, nimmt zu. Dann werden sich interessante Sensationen einstellen, begleitet von tiefer innerer Ruhe und Ausgeglichenheit. So kannst du neben einer sehr interessanten körperlichen Erfahrung einiges über deinen Geist lernen.

Anfänger haben oft Zweifel oder phantastische Ideen über Meditation. Du wirst enttäuscht sein, wenn du dir vorstellst in der Meditation mit höheren Wesen in Kontakt zu treten oder übernatürliche Fähigkeiten zu entwickeln. Woher sollen denn die höheren Wesen kommen oder die übernatürlichen Fähigkeiten. Sie sind alle geistgeboren, in dir selbst erzeugt. Sie sind pure Illusion, wie alles andere auch. Wenn wir stehen, dann stehen wir. Die Möglichkeiten, die sich daraus ergeben, kannst du nicht vorher wissen. Sonst bräuchtest du nicht stehen. Du wirst nicht lernen zu stehen, sondern stehen um zu lernen. Das ist es.

Im Yi Jing heißt es:

„Kehre zurück zu dem, was ursprünglich dein ist,

denn du kannst es nicht um das Geringste vermehren.“

Jing, Der Brunnen

Was wir Stehen wie ein Pfahl nennen, möchte uns mit diesem ursprünglichen Sein bekannt machen. Indem wir alles andere vergessen, welches ohne Bestand ist, können wir uns mit jenem verbinden, was immer dort war und immer dort sein wird.

Versuch nicht, deine Gedanken zu kontrollieren, versuche nicht, sie in eine Richtung zu lenken oder vor dem Verschwinden zu bewahren. „Ach, das war doch gerade so ein schöner Gedanke, den sollte ich festhalten, mir merken, vielleicht aufschreiben.“ Nein! Schau zu, wie er aufgetaucht ist, scheinbar aus dem Nichts und wieder darin verschwindet. Solange du dich um die Gedanken kümmerst, kannst du nichts über den Geist lernen.

Du sollst deine Aufmerksamkeit fokussieren. Aber worauf? Du stehst still der Stille des Universums gegenüber.

Mein Freund Mustafa Tettey Addy, Trommelpriester aus Ghana sagte einmal: „Jeder kann auf eine Trommel schlagen. Die Kunst liegt in der Zeit zwischen zwei Schlägen.“

Das entspricht in etwa dem bekannten 11. Vers aus LaozisDao De Jing, in dem er auf den leeren Raum hinweist:

„…forme Ton zum Topf,

hohl in der Mitte ist er brauchbar.“

Wenn du stehst, dann bist du die Form, der Topf. Im Inneren sei ruhig, werde leer. Wir hören oft, im Zhan Zhuang sei außen Ruhe und innen Bewegung. Ja, das ist im Anfang so. Mit der Zeit dringt die Ruhe nach innen, dann kann aus der Ruhe nach außen eine Bewegung entstehen. Es handelt sich um einen Prozess, eine Entwicklung. Ruhe ist der Hintergrund für Bewegung und Bewegung führt zur Ruhe. Keines kann ohne das andere sein. Du kannst überall Ruhe finden, in jeder Bewegung. Du atmest ein und du atmest aus. In der Atempause, so kannst du sagen, ist Ruhe. Man kann es aber auch anders sehen. Der Wechsel zwischen Einatmen und Ausatmen ist Aktivität. Während der Atem einströmt, während der Atem ausströmt, wird er von Ruhe begleitet. Der Atem ist eine Brücke zwischen innen und außen. Wie wunderbar sich dieser Faden spannt, in der Lunge an dein Blut weitergereicht wird und deinen ganzen Körper durchströmt. Wieviel Bewegung und welche Ruhe.

Selbst in einer direkten Lehrer-Schüler Beziehung ist es nicht möglich, in kurzer Zeit ein Verständnis des Zhan Zhuang zu entwickeln. Ohne Verständnis ist es jedoch schwierig, Ausdauer zu entwickeln und ohne ausdauerndes Üben dringst du nicht in die Materie ein. Deshalb brauchst du Vertrauen.


Hintergründe

Wer noch keine oder sehr wenig Erfahrung mit dem Stehen hat, sollte wissen, was alles passieren kann. Schon nach kurzer Zeit des Stehens wird es dir unangenehm werden, Du verspürst Schmerzen an allen möglichen Stellen deines Körpers, der Atem wird schwer und dir fallen sicher jede Menge Sachen ein, die du eigentlich jetzt dringend erledigen solltest. Deshalb ist die aufmerksame Lektüre dieser Schrift zu empfehlen. Sie zeigt, welche Schwierigkeiten auftauchen können und wie man damit erfolgreich umgehen kann.

Wer schon erfahren ist mit längerem Stehen mag hier womöglich noch hilfreiche Tipps finden, um das Verständnis zu vertiefen und in seiner Entwicklung fortzuschreiten. Ehe wir uns der Praxis zuwenden, möchte ich etwas über die Geschichte des Zhan Zhuang und den Sinn und Zweck des Stehens wie ein Pfahl vortragen. Dabei werde ich mich nicht auf alle Verästelungen der Historie einlassen und auch in der Anwendung fasse ich mich kurz. Wo es nötig ist, werde ich später darauf detaillierter eingehen.

Stehen wie ein Baum oder die Bärposition, so kannten wir von Anfang an die Übung, um die es in diesem Büchlein geht. Von Anfang an, das meint in meinem Fall Ende der Siebziger Jahre des letzten Jahrhunderts. Wir machten es in schulterweitem Stand, mit gehobene Armen vor dem Brustkorb einen Kreis bildend und nach drei Minuten ließen die ersten erschöpft ihre Arme sinken. Oder es gab die bioenergetische Variante, vorwiegend von Anhängern der Bhagwan-Sekte in Gang gesetzt, bei der nach spätestens einer Minute mit dem ganzen Körper vibriert und geschüttelt wurde. Leute, die zum ersten Mal dabei waren, glaubten, das müsse so sein und machten fleißig mit.

Dann hatte ich ein kleines Heftchen aus China, in dem gezeichnete Männlein in tiefer Reiterposition Ma Bu diesen Stand einnahmen. Na gut, dachte ich mir, zeichnen kann man viel. Zu glauben, man könne diese Haltung mit horizontalen Oberschenkeln tatsächlich einnehmen, machte ich mir nicht die Mühe. Bis ich in Gia Fu Fengs Stillpoint Community in Colorado ein Buch fand mit dem Titel Tai Ki Ken, in dem Leute in tiefem Ma Bu fotografiert waren. Da ging ich in den Wald, suchte mir ein stilles Plätzchen, schaute mich noch einmal in alle Richtungen um, ob mich auch ja niemand sehe und probierte es aus. Es ging. Bestimmt habe ich dabei noch jede Menge falsch gemacht, aber ich fiel nicht auf den Hintern. Dem Buch mit den Fotos werden wir später noch mal begegnen. Es hieß darin, der Autor, ein japanischer Kampftechniker mit hohen Graduierungen, habe bei einem chinesischen Meister gelernt und der habe ihn erst ein Jahr lang nur stehen lassen.

Bei Gia Fu Feng haben wir des Öfteren gestanden, zum Beispiel in den Bergen Spaniens bei Murcia, auf den Sonnenaufgang wartend. Aber nicht nur in der Bärposition, auch zum Beispiel in der Figur "Die Pipa spielen", wo das Gewicht nur auf einem Bein ruht und das andere, vorgestreckte Bein, leer ist - Xu Bu. Nach einer halben Stunde durften wir wechseln.

Ich möchte dazu ermuntern, sich Zeit zu nehmen und langsam, mit Hilfe des Büchleins, besser mit einem kompetenten Lehrer, in die Kunst des Zhan Zhuang hinein zu wachsen. Es ist ein Entwicklungsweg und wie bei einer Pflanze ist es nicht hilfreich, das Wachstum zu forcieren, es wäre eher abträglich.


Geschichte des Zhan Zhuang

„In früheren Zeiten standen die großen Meister auf

der Erde, stützten den Himmel, bewachten Yin und

Yang, atmeten die Essenzen des Qi. Sie standen

alleine, vom Geist geleitet, eins mit dem Körper.“

Einfache Fragen - Klassiker der Inneren Medizin.

Zunächst möchte ich versuchen, so weit wie möglich die Herkunft und Verbreitung des Zhan Zhuang zu klären.

Wir wissen von einem Wang Xiang Zhai (1885 - 1963), der in seiner Methode Yi Quan, auch unter dem Namen Da Cheng Quan [image: ]bekannt, dem Stehen eine wichtige Bedeutung beigemessen hat. Die Geschichte führt uns zurück in das 16. Jahrhundert zu einem Ji Long Feng (1588 - 1682) und der Kampftechnik Xin Yi

Liu He Quan [image: ]Herz Geist sechs Harmonien Faustkampf. Diese wurde in einer muslimischen Minorität, den Hui, gepflegt. Ihr Alter und die weitere Herkunft ist mir nicht bekannt. Sie wurde wohl über lange Zeit geheim gehalten, ehe sie im 16 Jahrhundert frei verbreitet wurde. Es kann natürlich sein, dass auch dabei nicht alles öffentlich gemacht wurde. Cao Ji Wu, ein Schüler des Ji Long Feng lehrte die Technik einem Clan der Dai, die das Xin Yi Liu He Quan nun mit ihrer eigenen überlieferten Methode verbanden und daraus Dai Shi Liu He Xin Yi Quan entstand.

Zwei Generationen später lernte Li Luo Neng (1807 - 1888) von den Dai Leuten und machte darauf aufbauend eine neue Methode, die er Xing Yi Quan [image: ]nannte. Waren in den Vorläufern des Xing Yi Quan noch viele Trainingseinheiten verschiedenster
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