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Mit Yi ohne Li - Vorstellung und Kraft im Taijiguan

Von Chen Jumin

Es ist allgemein bekannt, dass man im Taijiquan&ébermaiige Muskelkraft, daftir aber seine
Vorstellung einsetzen sollte. Dies in der Praxivemwvirklichen, ist allerdings nicht immer
einfach. Es besteht dabei auch die Gefahr, in 8hblaabzugleiten, wodurch den Bewegungen
jegliche Energie fehlt. Chen Jumin erlautert, désdem Begriff “Yi” eine spurbare Kraft

gemeint ist und dass diese die Bewegungsablaukbmper zu einer effektiven Aktion
zusammenfiihrt. Er stellt verschiedene Ubungsmethedg bei denen man mit bestimmten
Vorstellungsbildern arbeitet, um Yi zu trainieramdugleichzeitig den Korper zu entspannen oder
innere Kraft aufzubauen.

Wegen seiner Ubungsmethode mit “Yi”, der Vorstefjuwird Taijiquan als Neijiaquan, innere
Kampfkunst, bezeichnet. Was bedeutet Yi? Wie kaan i anwenden? Warum sollte man Yi
benutzen? Diese Fragen méchte ich hier diskutiénehVesten haben die meisten
Praktizierenden bestimmt im Laufe ihrer Taiji-Ubspgaxis immer wieder den Grundsatz
gehort, dass man beim Taijiquan-Training mit Yis ti&if3t der Vorstellungskraft, ohne den
Ubermafiigen Einsatz von Li, der korperlichen Kralften sollte. Was mit dem Begriff Yi

gemeint ist, kann man an einem alltaglichen Beigfg@enonstrieren. Man halte eine Hand vor
den Korper und stelle sich geistig vor, diese Haach vorne zu bewegen. Der dabei ablaufende
geistige Prozess ist ein Ausdruck von Yi. Die ettielne Bewegung erfordert den Einsatz von

Li. Diese Kraft, fur sich genommen, ist nicht ledenund wird auch als grobe Kraft bezeichnet.
Yi bezeichnet eine korperlich spirbare Kraft, welclurch geeignete Ubungen trainiert werden
kann, in dem Sinne wie man grobe Kraft durch Bodging trainieren kann. Genauso wie die
korperlichen Ubungen wirkt sich das Yi-Training aleéh Korper aus, insbesondere auf das
zentrale Nervensystem, was auch in wissenschadtlithhtersuchungen bestatigt wurde. Also ist
Yi nicht vom Korper getrennt, sondern vielmehr thih eng verbunden.

Yi meint allerdings nicht das allgemeine PhanomenAlifmerksamkeit und des Kdrpergesplrs,
sondern bezeichnet durch langes Training geschéhekeiten, die Aufmerksamkeit in
bestimmte Bahnen zu lenken, welche oft eng mit Eénper verbunden sind.

Im Taijiquan beschreibt Yi die innere Methode wéitreles Trainings. In China nennt man das
auch “Xinfa” — Herzmethode. Das heif3t, wir solltsim Uben gerichtetes, also absichtsvolles
Yi einbauen, damit wir ein bestimmtes Ziel erreiclk&nnen. Xinfa steht den aul3eren
Bewegungen, der Haltung und so weiter gegenibe&hina lautet ein Sprichwort: “Man sollte
die Form unterrichten, ohne die Xinfa zu zeigemssschlagt der Schiler den Lehrer nieder.”
Dieses Sprichwort macht deutlich, wie wichtig dassY. Die auf3eren Formen kann man
jederzeit weiterentwickeln. Aber wenn die Xinfaraal verloren gegangen ist, bekommt man sie
nie wieder. Das ist der chinesische Kulturschatz.

Wichtigkeit von Yi / Schadlichkeit von Li

Heutzutage beginnt man das Erlernen des Taijigftamibdem Eintben einer Form. Nach
mehreren Jahren Training ist man immer noch viéldan Genauigkeiten des Formablaufs
beschaftigt. Man spurt, dass irgendetwas fehlt. diasem Grund haben sich leider einige vom
Taijiquan abgewendet. Dies liegt auch daran, daksein solches Taijiquan nicht wesentlich
von anderen Formen der Heilgymnastik unterscheidétviele Erwartungen nicht erfullt.

Was fehlt nun an einer solchen Praxis? Es fehliraiere Komponente, die Verwendung der
Aufmerksamkeit, welche die eigentliche “Seele” dagiquan darstellt.
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Die Verwendung von Yi in der Ausubung von Taijiquainkt sich in vieler Hinsicht positiv auf
die Bewegungen aus. Ein wichtiger Vorteil ist diexibilitat. Die Bewegung erhalt durch das
Hinzunehmen der Aufmerksamkeit eine eigene Inteliig das heilt, Yi bundelt eigentlich eine
Vielfalt von Bewegungsmustern zu einem intelligen@&anzen. Als Beispiel kann man das
“Wegschieben” beim Tuishou nehmen: Die einfaches\éer dieser Bewegung, wie sie auch oft
in der Form geubt wird, begnugt sich mit einerdiren Kraftausiilbung in eine Richtung. Wenn
das Ziel der Bewegung ausweicht, geht die KrafLimsre. Eine durch entsprechend geschulte
Aufmerksamkeit gesteuerte Bewegung vermag aber gangen des Gegenibers ohne
Unterbrechung des Bewegungsflusses zu folgen uma ikgjedem Augenblick einen ganzen
Komplex von mdglichen Bewegungsénderungen beréahal

Mit Yi ohne Li in der konkreten Anwendung

Alle Bewegungen brauchen die fur genau diese Beaggausfihrung notwendigen Muskeln,
um die Intention der Bewegung durch das Gehirneawiwklichen. Ohne den Einsatz eines
gewissen Mal3es an Muskelkraft bleibt Yi nur einarRasietibung des Geistes, vergleichbar mit
dem Traumen. Dies ware eine Fehlinterpretatiorki#essischen Texte und fuhrt ebenso wie das
Gegenteil zu keinen brauchbaren Ergebnissen. Mithvie Li zu Uben bedeutet vielmehr, dass
wir gerade noch so viel Kraft benutzen, wie notwgnskt, um die Bewegung auszufiihren oder
auch um eine statische Position zu halten. In ehafiswissenschaftlichen Begriffen
ausgedruckt: Man arbeitet nach dem Minimalprindgs heil3t, mit moglichst geringem Einsatz -
hier an korperlicher Kraft - soll das hochstmogtidergebnis erzielt werden. Dies ist ein
Grundgesetz jeglichen Wirtschaftens und kann diaekidie korperliche Ubungspraxis
angewendet werden, um die eigenen kérperlichenddessn des Qi nicht nur zu schonen,
sondern dariber hinaus zu vermehren.

Verbindung von Yi und Kraft in der Kampfkunst

Yi als solches ist ein komplexes Phanomen, weloles am besten anhand von konkreten
Beispielen versteht. Meist bedeutet Yi ein Zusanfassen von mehreren Bewegungs- und
Wahrnehmungsmustern zu einer Einheit.

Yi leitet die Kraft wie ein General, welcher uniéerwendung seiner Informationen seine
Truppen ordnet und den Umstanden entsprechendaindsde Bewegung wird durch Yi
eingeleitet und begleitet. Die &ul3ere BewegunddastAusdruck der inneren Vorstellung, die
gesamte Bewegung ist also immer von Aufmerksantiegjteitet. Beim Uben der Formen
bedeutet das am Anfang, dass man die aufl3eren Begagbewusst im Geiste mitvollzieht.
Wang Xiangzhai sagte dazu in einem Interview dejirBger Morgenzeitung: “Mit Li wird man
stagnieren und mit Yi wird man geschickt. Wenn riaaft benutzt, ist der Koérper steif und
ungeschickt, auRerdem ist es ungesund. Bei destSetteidigung: Mit Kraft ist die Kraft
begrenzt und mit Technik ist die Technik begreNzist Li und Li ist Yi. Die beiden sind eins.
Man sollte die beiden nicht trennen. Sie sind diafikimit Muskelanspannung. Wenn man nicht
mit Yi den ganzen Kérper kontrolliert, kann manhsmeemals angenehm bewegen und erlangt
keine lebendige Kraft. Es tragt weder zur ErhaltdagGesundheit bei noch zur
Selbstverteidigung.”

Ubungsmethoden einiger Aspekte von Yi

Die Yi-Trainingsmethode unterscheidet sich von $lzu Schule. Wie man die inneren
Methoden des Yi trainieren kann, hangt sehr statikdem eigenen Weg zusammen. Wie bereits
erwahnt, gibt es viele Erscheinungsformen von ¥ ahenso kann man Yi mit verschiedenen
Zielsetzungen trainieren: fur die Gesundheit, danigfkunst oder einfach zum Vergnugen.

Als Schlissel zur jeweiligen Ubungsmethode werdigaeBverwendet, welche ein bestimmtes
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Korpergefuhl erzeugen sollen. Dieses Koérpergefthdlér Schliissel zur Entwicklung der Yi-
Fahigkeiten.

Hier einige Bespiele:
1. Entspannung-Yi

Entspannung heil3t auf Chinesisch “Song”. Wahrersdldainings fallt es Anfangern sehr
schwer, ihr neuro-muskulares System zu entspanmekarperliche Blockaden im
energetischen System zu I6sen. Am Beginn der Ulpuagss ist es wichtig, zuerst verstehen zu
lernen, was der Begriff “Song” beim Uben des Taijfig bedeutet. Song ist keinesfalls
gleichzusetzen mit Xie, Schlaffheit. Song zu bedwhren ist die Kunst, mit der eigenen Kraft
richtig, das heif3t 6konomisch, umzugehen.

Als Ubungsmethode kénnen wir uns vorstellen, dasgmWasser Taijiquan ausfiihren. Das
Wasser tragt unseren Korper und es bedarf keinstrédmgung, die Arme und die Beine zu
bewegen. Anders gesagt, man sollte versuchen diedengen von der geistigen Vorstellung
ausgehen zu lassen, dass die Arme durch die Morggdbewegt wiirden, ohne bewussten
Krafteinsatz des Korpers. Kontinuierliches Ubersdievorstellung tiber einen langeren
Zeitraum bewirkt eine tiefe Entspannung des Koérpers

2. Yi wie voriberziehende Wolken

Wir haben oft gehort, dass die Bewegungen desqlaiji wie flieRendes Wasser und
voruberziehende Wolken ausgefiihrt werden solleei tln Bewegungen des Taijiquan sollte
man sich so bewegen, als wenn man einen Seidenfagetiem Kokon zieht.” Wir stellen uns
vor, dass wir durch die ganze Form, vom Anfangzbis Ende, die Hande so bewegen, als
wirden wir einen Faden vom Anfang bis zum EndeFademablaufs produzieren.

3. Widerstand-Yi

Man sagt oft: “Taijiqguan ist Schwimmen in der LufVir sollten uns vorstellen, dass wir im
Wasser stehen und Taijiquan Gben. Allméhlich spiierden Widerstand der Umgebung
unseres Karpers. Dies hilft uns sehr, langsam emditsam die innere Kraft aufzubauen.

4. Yi des aufrechten Kérpers

Wir stellen uns vor, dass wir den Korper geradéenalEine Linie zwischen beiden Schultern
und eine andere Linie zwischen dem Kopf und demeBdalden ein Kreuz. Dieses Kreuz sollte
normalerweise senkrecht sein.

5.Yivon leer und voll

Wir sollten immer zwischen leer und voll wechsédas hilft uns sehr, ein lebendiges Taijiquan
zu trainieren. Man sagt oft: Nach mehreren Jahegstght man immer noch nicht Yin und Yang,
leer und voll.

Beim Formtraining mussen wir immer auf den Wechksel leer und voll zwischen beiden
Handen und beiden FulRen achten. Um das Gefuhladelbeispielsweise in der linken Hand zu
verstehen, stellen wir uns vor, dass die linke Haufceinem Ball im Wasser liegt. Fur einen Ful3
nehmen wir die Vorstellung, er stiinde auf einemdimEisflache.

Wir stellen uns vor, dass die linke Hand eine qgeindung mit den Beinen, Huften und Kreuz
hat, so dass wir einen Berg wegschieben kénntemp i linke Hand voll ist. Wenn der linke
FuR3 voll ist, hat er tiefe Wurzeln in der Erde dsess man ihn nicht wegschieben kann.

6. Yi des Offnens und SchlieRens

Der gesamte Ablauf der Taijiqguan-Form hat immerEl@mente Offnen und SchlieRBen in sich.
Zuerst Gbt man das Offnen, dann das SchlieRen;demhSchlieRen 6ffnet man den Korper
wieder. Auf einer hoheren Stufe verbindet man deifd von Offnen und SchlieRen zu einer
Einheit.

Beim Training stellen wir uns vor, dass alle Gelenkd Muskeln bei der 6ffnenden Bewegung
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gebffnet und beim Schlie3en geschlossen sind. Win&n uns auch vorstellen, dass wir uns
beim Offnen innerlich aufblasen und beim Schliel®@erlich zusammenziehen.

Der beriihmte Vertreter des Taijiquan Yang Yutingtsa‘Beim Offnen kommt die Kraft von
den Fingern bis zu den Fuf3en und beim SchlieRendieKraft von den Fif3en bis zu den
Fingern.”

Wir kénnen uns auch eine imaginare Feder zwisctardHind Riicken vorstellen. Beim Offnen
ziehen wir die Feder auseinander und beim SchlidR@&rken wir sie zusammen.

7. Yi mit Spiralbewegungen

Beim Taijiquan-Training bewegen wir die Finger, l[danArme, Beine und den Rumpf in
Spiralform. Bei den spiralférmigen Bewegungen h#neesich um nichts anderes als nach
auf3en und innen zu drehen. Diese Spiralbewegungetew erst durch geeigneten Einsatz der
Vorstellung zu einer Bewegung des ganzen KdrpaesMorstellungsarbeit hilft sehr, um die
klebende und elastische Kraft zu entwickeln.

8. Yi der Atmung

Die Vorstellungsarbeit zielt hierbei auf die Koordtion zwischen der Atmung und der
Korperbewegung ab. Als Anfanger sollte man wah@gdUbung mit natiirlichem Atemfluss
Uben und spater die Bewegung mit der Atmung kogeten. Normalerweise atmet man beim
Offnen ein und beim SchlieRen aus. Allmahlich hilinn das Atmen beim inneren Kraftaufbau.
Spater bei Fajin-Bewegungen kann man die Kraftdam Atem zusammen explodieren lassen.

9. Yi der Kraftpunkte

Eine Anwendungsbewegung der Kampkunst hat die tdggrhg von Kraft zum Ziel. Dies
geschieht gedanklich, das heif3t mithilfe von Yiekibinen “Ubertragungspunkt”, beim Tuishou
ist dies der Kontaktpunkt, an dem Kraft ausgetitiwbDieser Punkt muss bewusst und klar
gespurt werden. Gleichzeitig dient dieser Punkhader bewussten Wahrnehmung der
gegnerischen Krafteinwirkung. Um beides zu traemesollte man versuchen beim Tuishou
bewusst Kraftpunkte zu erspiren, sowohl wenn mbnstsaktiv Kraft austbt, als auch wenn
man passiv Kraft aufnimmt. Beim Uben der Form niissheit tiber die naturliche Lage des
Kraftpunktes in der jeweiligen Bewegung vorhandein sind dieser Punkt sollte auch bei
Einzelibungen bewusst gespurt werden. Man sotitealso immer klar dartiber sein, wo die
Hauptaufmerksamkeit hingeht.

Die durch obige Ubungen erworbenen FahigkeiterVéewendung von Yi missen beim Uben
der Formen und des Tuishou eingesetzt und vewisitien, sonst haben sie keinen Nutzen.
Zusammenfassend kann man sagen, dass alle héhaseniKen des Taijiquan eine Yi-
Komponente enthalten, welche gesondert durch exdispnde Ubungen trainiert werden sollte.
Mit Yi ohne exzessive Muskelkraft, das ist die irmKraft. Sie ist eine Mischung aus Yi, Qi und
Li. Wie das Sprichwort lautet: Yi bringt Qi und Qiingt Li. Anders formuliert: Der Geist lenkt
das Qi, dieses wiederum lenkt die korperliche Kraft

Autor: Chen Jumin, geb. 1964 in Jilin, China, wusdBon im Kindesalter von der Familie ur{d
anderen namhaften Lehrern in verschiedenen St&gong und der inneren Kampfkiinste
eingeweiht. Er unterrichtet seit 1985 an der Hokhkxin China und spater in Europa. Er ist
Kursleiter und Vortragender an verschiedenen uitgditen in Asien und Europa. Seit 1997
leitet er ein eigenes Institut in Salzburg und kiéhschiedene Seminare im deutschen
Sprachraum.
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Exkurs 1:

In den klassischen Texten des Taijiquan wird dasroit Yi, ohne dabei Uiberschiissige
korperliche Kraft zu gebrauchen, an vielen Stelietont:

“All dies hat mit klar gerichteter Absicht und Auérksamkeit (Yi) zu tun.”
(Abhandlung tber Taijiquan)

“Dem steten Wechsel zwischen leer und voll schelgiee Aufmerksamkeit (Yi).”
(Lied von den Dreizehn Stellungen)

“Von Stellung zu Stellung bewege dich ganz bewddstnutze dabei die innere
Vorstellungskratft (Yi), dann erreichst du allesang ohne Miihe aufzuwenden.”
(Lied von den Dreizehn Stellungen)

“Prufe eingehend, ob du Yi anwendest!”
(Lied von den Dreizehn Stellungen)

“Auch wenn Jin abbricht, ist die Vorstellungskréfi) ungebrochen.”
(Erlauterung zur Rolle des Bewusstseins beim Ausfiilder Dreizehn Stellungen)
Ubersetzung aus Jirgen Licht (Hrsg.): Sieben Sehd¢s Taijiquan, Selbstverlag 2001)

Yang Chengfu (1883 — 1936) hat in einem Artikelritie zehn Punkte des Taijiquan den
Sachverhalt wie folgt beschrieben:

“Mit Yi ohne Li: Beim Taijiquan—Training sollte masich kérperlich entspannen statt die
ungeschickte korperliche Kraft (Zhuojin) zu benutzéhuojin fihrt zu Blockaden im Blut, in
den Meridianen, Sehnen und Knochen und dadurckltesan sich selber. Durch die Methode
der korperlichen Entspannung kann man langsam @aésichkeit und die Fahigkeit zur
Umwandlung erwerben. Manche haben Zweifel daraa,man Kraft erwerben kann ohne den
Einsatz muskularer Kraft. Der Grund hierfir istsAllenschen haben wir Meridiane,
vergleichbar mit Flissen auf der Erde. Sind diesketiblockiert, fliel3t das Wasser frei im Strom
durch die Kanale; ohne Blockade flie3t das Qi ebdres durch die Meridiane. Wenn man
starre, rohe Kraft verwendet, werden die Meridiand damit der freie Energiefluss blockiert,
man ist steif und der ganze Korper wird unbeweglizhne Li, das heil3t stattdessen mit Yi, der
reinen Vorstellungskraft zu Uben erzeugt das Gegel¥enn sich Yi entfaltet, dann entfaltet
sich das Qi. Ubt man auf diese Art und Weise flieBas Qi und das Blut im Korper ohne
Blockaden. Allmahlich entwickelt man wahrhaftigeéne Kraft. Exakt nach dem Prinzip in den
klassischen Texten Uber Taijiquan - zuerst extraitivund dann stark. Gute Taijiqguan-Ubende
besitzen Arme wie aus in Baumwolle gehulltem Eised die Arme sind sehr schwer.”<
(Ubersetzung von Chen Jumin)

Exkurs 2:

Die Unterschiede zwischen der inneren und der aufRen Kraft

Unter “innerer Kraft” versteht man nicht rein inadfraft ohne Muskelkraft. Ansonsten kénnen
wir unsere Arme gar nicht bewegen. Die innere Kistfeine Mischung aus Shen (Geist), Xing
(Form), Yi (Vorstellung), Qi (Energie) und Li (Kraf Sie ist nicht reine Muskelkraft oder nur
reine Vorstellungskraft. Die Unterschiede zwischeninneren und aul3eren Kraft sind folgende:

1. Die innere Kraft ist unsichtbar; die dul3ere Kraftsichtbar. Egal wie viel innere Kraft man
auch besitzt, von aul3en ist diese nicht erkenfibarauRere Kraft sieht man hingegen durch
die Muskelspannung und den Muskelaufbau. Die inKeadt kann man nur durch die
Anwendung spuren. Die aul3ere kann man im Kraftreasten.

2. Die innere Kraft ist rund, elastisch, geschickt ampassungsfahig; die aul3ere Kraft ist hart
und steif. Wenn man Muskelkraft erwirbt, bekommtnesne starke Muskulatur. Diese Kraft
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ist in der Anwendung geradlinig und ungeschickel¥ikennen die
Bewegungseinschrankung und “Unbeholfenheit” vorfilBodybuildern bei gewissen
Bewegungsablaufen. Die innere Kraft hingegen estedch und geschickt. Sie wandelt sich
je nach der Situation und wird direkt vom Bewusstgesteuert. Bricht die korperliche Kraft
in einer Bewegung ab, bleibt Yi, die Vorstellungdkmweiter bestehen und kann Li den
Umstanden anpassen.

3. Die innere Kraft ist au3en unscheinbar und im Inrgtark; die aul3ere Kraft ist auf3en
maéchtig, im Inneren dagegen leer und kann leictwanzelt werden. Bei den Ubungen zur
Entwicklung der inneren Kraft trainiert man Yi, @ud Li. Die Strategie bei der
Auseinandersetzung mit einem Kontrahenten verstchktim Innern des Korpers. Dies
fuhrt zu innerer Starke und auRRerlichen Weichimeittan Bewegungen. Getreu den
chinesischen Sprichworten: “AufRerlich wie ein Geleh aber im Inneren ein guter
Kampfkunstler”, “Aul3en wie eine schdne, nette Daaleer im Inneren wie ein Tiger”.

4. Die innere Kraft ist unbegrenzt, die duf3ere Krafghgen ist begrenzt. Durch die
spiralformige Bewegung bekommt man eine runde Hglund runde, flieRende
Bewegungen. Die Kraftentfaltung ist mehrdimensiamad dabei standig im Wandel, um
ununterbrochen, zum Beispiel in der Interaktion enitem Partner oder Kontrahenten im
Tuishou, die Kraftrichtung zu wechseln. Die Bewegjenscheint fir den Betrachter wie
dahinziehende Wolken. “Der Korper gleicht eineridakibenden Wolke, wie kbnnte man
da beim Handeschlagen von der Hand Gebrauch macbenaul3ere Kraft unterliegt, wenn
man im Tuishou den Partner mit innerer Kraft schiBlies kann allein durch verbale
Beschreibung nicht verstanden werden, sondern mutes eigenen Praxis erfahren werden.

Wang Xiangzhai (1885 - 1963) lernte Xingyiquan und ZhanzhuanggaogGuo Yunshen und
entwickelte auf dieser Basis das Yiquan, eine imi&mpfkunst, die die Essenz anderer
Kampfkinste in einer einfachen Form vereinigentsofie betont die Bedeutung des Geistes
sowohl im Training als auch in der Anwendung.

Yang Yuting (1887 - 1982) war Linienhalter der nérdlichen Eiies Wu-Stil Taijiquan in
Beijing, ein Schiler von Wang Maozhai.
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