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I.

Es geht hier nicht darum, die am gehenden und stehenden Taijiquan entwickelten ‚Prinzipen’ des Bewegens auf das Skilaufen zu übertragen. Dies wäre nur eine aufgesetzte Kosmetik. Es soll vielmehr versucht werden, vom Grundgedanken des chinesischen Weltbildes, soweit es sich in unserem Geiste verstehen lässt, auszugehen. Es ist nämlich zu vermuten, dass sich beim Skilaufen selbst, wo wir dem Hang, der Gravitation folgend, hinabgleitenden, entsprechende Prinzipen entdecken lassen.

II.

Liest man sich deutsche Übersetzungen alter chinesischer Texte zum Taijiquan
 durch, dann gelangt man nicht zu der Überzeugung, dass den Schreibern dieser Texte überhaupt klar war, wie die Wörter ‚Qi’, ‚Li’ und ‚Jin’ unterschiedlich zu gebrauchen sind. 

Es entsteht vielmehr der Eindruck, dass man das, was man jeweils als ‚gut’ und ‚gewollt’ erachtete, einmal mit ‚Qi’, dann wieder mit ‚Jin’ bezeichnete. Dies erweckt leicht den Verdacht, dass die mit diesen Wörtern auseinander zu haltenden Tatsachen den Autoren dieser Texte in ihrer Praxis (in ihrer eigenen inneren Empirie) gar nicht gegenwärtig waren, und sie sich nur, einer Mode folgend, eines üblichen Wörter-Gebrauches bedient haben. 

Dies vielleicht in der Hoffnung, dabei geheimnisvoll über etwas zu reden, was man ohnehin nicht wissen und daher auch nicht überprüfen könne.

III.

In den deutschen Übersetzungen jener Texte wird dann zusätzlich noch Verwirrung gestiftet, indem ganz beliebig mit den Wörtern ‚Kraft’ und ‚Energie’ jongliert wird. Dies erfolgt wiederum entsprechend der gewohnten deutschen Umgangssprache, die auch wesentlich den Wörter-Gebrauch der Physik geprägt hat.

Wenn man sich nun mit diesem ungenauen Wörter-Gebrauch den chinesischen Denk-Modellen, mit ihrem zentralen Begriff ‚Qi’, zuwendet und dabei auch seine eigene innere Empirie nicht aus dem Auge verliert, dann wird unmittelbar deutlich, dass man im Deutschen klar zwischen dem Gebrauch des Wortes ‚Kraft’ und den Gebräuchen des Wortes ‚Energie’ unterscheiden muss. 

Man braucht nämlich ein dem chinesischen Wort ‚Qi’ entsprechendes deutsche Wort, sonst hat und bekommt alles Herumreden keinen Sinn. Es geht beim Übersetzen chinesischer Texte zum Taijquan also darum, das deutsche Wort ‚Kraft’ im Sinne von Konfuzius
 vorerst einmal „richtig zu stellen“.
IV.

Daraus ergibt sich ein Denk-Modell, das die Kraft als das Fundamentale ansieht, das die unterschiedlichen Energien erfüllt und diese zum Fließen bringt. Von der Kraft gibt es also nur ‚eine’, die eben nur in verschiedenen Energien, in unterschiedlichen Akten, d.h. in besonderen Bewegungen erscheint. 

‚Qi’ ist also dann die ‚eine’ und überall selbe ‚Kraft’, die ‚All-Potenz’, das ‚Sein-Können’. Dieses erfüllt dann das jeweilige ‚Wirken’, die jeweiligen ‚Akte’, das ‚Seiende’, die verschiedenen ‚Energien’.

Hinsichtlich der Energien (hinsichtlich der Bewegungen) gilt es dann, entsprechend dem chinesischen Modell, die Komplementarität von jeweils zwei gegensätzlichen aber zusammengehörenden Formen der jeweiligen Energie auszugehen. Dies entsprechend dem Gedanken von Yin und Yang.

Als nächstes gilt es dann zu sehen, dass sich Energien wandeln und sich höher organisieren, d.h. dass sie höhere Bewegungs-Formen bilden können. So ist die Sonnen-Energie fundamentaler als die chemischen Energie-Formen. Es erscheinen somit die Energien, die Bewegungen, hierarchisch geschichtet. 

Dies bedeutet aber nicht, dass deswegen die eine Energie wertvoller sei als die andere, sondern nur, dass sie unterschiedliche Funktionen erfüllen. 

Hinsichtlich des Qi, hinsichtlich der Kraft, die jede Energie erfüllt, sind alle Energien gleichwertig. Das Yin ist genau so vom Qi erfüllt wie das Yang. Und die rohe Muskel-Stärke Li ist ebenso vom Qi erfüllt wie das ganzkörperlich-mechanische Jin. 

Das Jin ist nicht besser als Li. Das Jin gehört bloß zu anderen Funktionen. Es wirkt auf einer anderen Ebene.

V.

Das Li ist jene Energie, welche die Nahtstelle der Umwandlung von chemischer Energie in mechanische Energie bildet. Hinsichtlich des körperlich-mechanischen Bewegens wirkt es nur durch Verkürzen der Muskel in ihrer Längsachse. Dadurch werden die Knochen in den Gelenken bewegt. Über Hebelwirkungen wird so die mechanische Kraft Jin erzeugt, die sich im ganzkörperlichen Bewegen vereint und dann kraftschlüssig durch den Körper fließt. 

Das Jin ist sozusagen jene Energie-Währung, mit der im mechanischen Wechselwirken mit der Umwelt bezahlt wird. 

Über das Qi, über die vereinende Kraft, wird diese vom Li herkommende Jin-Energie mit den Jin-Energien der Umwelt (mit der Gravitations-Energie, mit den einwirkenden Energien der Gegner, mit den mechanischen Widerstände usw.) zu einer „zweckmäßigen“ Einheit verbunden. 

Dadurch werden in das eigene körperliche Bewegen auch die fremden Jin-Energien eingebracht und können dann genutzt werden. Dadurch wird eigenes Jin und mittelbar auch eigenes Li „ökonomisch“ eingespart. Man spannt also das fremde Jin und über dieses auch das Li des Gegners vor den eigenen Karren.

VI.

Die Kraft (Qi) erfüllt also alle Energien. Ursprünglich erscheint die Energie als Polarität, als Komplementarität von Yin und Yang. Diese Polarität bzw. Komplementarität verwandelt sich ständig in andere ebenfalls komplementäre Formen.

Aus Sonnen-Energie wird chemische Energie, aus dieser Muskel-Energie (Li), aus dieser kann dann die „Energie der mechanischen Knochen-Bewegungen“ (Jin), aus diesen dann achtsame ganzkörperliche Handlungen werden. 

Die rohe Muskel-Energie (Li) kann ich unmittelbar als Stärke empfinden. Wenn ich mich zum Beispiel gegen einen Widerstand stemme, dann habe ich in den Muskeln das Empfinden einer starken Anspannung und Kraft-Fülle. 

Ich kann zum Beispiel auch den gebeugten Arm ganz stak anspannen ohne ihn zu bewegen. Hier arbeitet dann meine Streck-Muskulatur gleichzeitig mit der antagonistisch gegenwirkenden Beuge-Muskulatur. Yin neutralisiert Yang.

Meine Li-Stärke als rohe Muskel-Stärke fühlt sich dann aber sehr stark an und täuscht mir eine starke mechanische Wirkung nach außen vor. Ich wirke aber nach außen überhaupt nicht, sondern „panzere“ nur meinen Körper. Meine mechanische Stärke des Arm-Streckens (Jin) ist dann also Null. Ich biete bloß starken Widerstand und lasse einwirkende Energien abprallen.

Das Empfinden des mechanischen Wirkens der Knochen (Jin) nach außen und das Empfinden des Begegnens dieser Jin-Energien mit den von außen auf mich einwirkenden Jin-Energien (Gravitation, mechanische Energien von dinglichen Widerständen und Einwirkungen von Gegnern) ist also ein ganz anderes als mein Empfinden meiner rohen Muskel-Energie (Li). 

Das Gefühl für Jin-Energien muss erst entwickelt werden. Ich kann zum Beispiel meinen Arm mit relativ geringer roher Muskel-Stärke (Li), die Antagonisten voll entspannt, aus der Schulter nach vorne schleudern. 

Ich erreiche dann eine große Jin-Stärke mit relativ geringer Li-Stärke. 

Es geht daher im Bewegen nicht nur darum, ein Gefühl für die aufgewendete Li-Stärke zu entwickeln, sondern auch ein Gefühl für die über die Hebelverhältnisse der Knochen umgewandelten Jin-Stärken .

VII.

Die mechanischen Jin-Energien des eigenen Bewegens erscheinen, dem Yin und Yang entsprechend, als eine Polarität, als eine antagonistische Einheit von Beugen und Strecken, von Ziehen und Schieben.

Ganz ähnlich ist auch das Li komplementär. Auch das Li hat, dem Yin und Yang entsprechend, zwei Energie-Formen. 

· Das ‚Verkürzen’ der Muskel wird über die Hebelwirkung der Knochen in das mechanisch ‚bewegende Jin’ des Beugens und Streckens, des Ziehens und Schiebens, umgewandelt.

· Die Muskel ‚weiten’ sich aber auch beim Verkürzen in ihrer Querachse. Dadurch wird aus dieser Form der Li-Energie die Panzerung des Körpers bewirkt. Diese Panzerung macht den Körper noch körperlicher und widerstandsfähiger. Dadurch entsteht aus dem Li das nach außen mechanisch ‚ruhende bzw. beharrende Jin’, das dem fremden ‚bewegenden Jin’ des Gegners beharrlich Widerstand leistet.

Das Erfüllen des Li mit Qi hat daher nicht nur heilende, d.h. den Körper vereinend ‚ganz’ machende Bedeutung, sondern es ist auch grundlegend hinsichtlich der Umwandlung des Li in ‚bewegendes Jin’ und ‚beharrendes Jin’.
Es geht also darum, die unterschiedlichen Energien nicht wertend gegeneinander auszuspielen, sondern ihre spezifische Funktion zu erkennen und zu nutzen.

X.

Auch das Aufgreifen der ‚Erbkoordinationen’, als den phylogenetisch erworbenen Mustern des ganzkörperlichen Bewegens, hat für das Entfalten der Leistungsfähigkeit besondere Bedeutung. 

Die Erbkoordinationen bilden sozusagen für das Jin schon vorgegebene ‚Fließ-Muster’ des ‚zweckmäßigen’ Bewegens, und sie spannen auf diese Weise auch die vereinenden emotionalen Fäden zur Umwelt. 

Diese Tatsache kann man sowohl beim Bewegenlernen als auch beim Entfalten der Teamfähigkeit im ‚Hier und Jetzt’ aufgreifen und nutzen. 

Es geht dabei sowohl um den ‚kooperierenden’ als auch um den ‚kämpferischen’ Umgang mit dem Anderen.

Das Andere ist uns in der einfachsten Form als Gravitations-Energie gegeben ist, mit der wir, zum Beispiel im Skilauf, beginnen können, uns zu erproben. 

Einerseits, um mit ihr in einen ‚gewandten’ Einklang zu kommen, andererseits, um sie ‚geschickt’ zu nutzen und vor den eigenen Karren zu spannen. Am Beispiel des Skilaufens kann man gut in dieses Üben einsteigen, da es dort eindeutige Sofort-Rückmeldungen gibt, die im Stürzen sichtbar werden. 

Das Vereinen unseres Jin mit der Umwelt und das Auseinandersetzen mit der Gavitations-Energie ist dagegen im Liegen oder im Stehen oder im Gehen, wie im Taijiquan, weniger klar. Dort sind die Chancen der Gravitations-Energie, ‚eingebremst’. Daher kann uns auch dort das Jin der Gravitations-Energie weniger ‚lehren’. 

Es liegt daher gedanklich nahe, so etwas wie ein Taijiquan auf Skiern zu entwickeln.

IX.

Das Yi richtet als Vorstellen das Beachten (die Kraft, das Qi) auf ein vorgestelltes Sosein. Es lässt das Qi (das nichts anderes als die verbindende und da-seiende Kraft ist) der Vorstellung entsprechend wirken und fließen. Das Yi macht im Menschen dadurch aus dem bloß da-seienden, nicht-tätigen, nicht-denkenden und bloß achtenden Qi (es macht aus der Kraft) die so-seiende gerichtete Energie, die ‚wirklich’ ist und eben ‚wirkt’. 

Greift der Mensch auf jene ‚Fließmuster des Jin’ zurück, die bereits angeboren im Menschen wirken, also nicht von einem Vorstellen, vom Yi, geleitet werden müssen, dann pumpt das Xin (Herz, Mut, Wille) das Qi in die bereits als Erbkoordination vorgegebenen ‚Fließ-Bahnen des Jin’. Zum Beispiel in der einfachsten Form beim Atmen, aber auch beim Identifizieren mit Tierbewegungen, z.B. mit den Bewegungen des Kranichs oder des Tigers. Oder aber auch in angeborene Fortbewegungs-Muster von Säugetieren, wie in das Galoppen beim alpinen Skilaufen. 

· Bei meinem Vermittlungs-Weg des Skilaufens greife daher zuerst auf biologisch bereits vorgegebenen Fließ-Muster des Jin zurück, indem ich erbkoordinative Bewegungs-Muster durch Bewegungs-Aufgaben, die das Gelände stellt, aktualisiere. 

· Erst im zweiten Schritt orientiere ich dann die Achtsamkeit des Schülers diese angeborenen, automatischen Bewegungen, damit der  Schüler sich selbst eine differenzierte Vorstellung von jenen erarbeitet. Diese Vorstellungen leiten dann als Yi das Qi und können dadurch das bereits vorhandene  erbkoordinative Fließ-Muster des Jin noch verbessern. 

Ich arbeite also zuerst mit dem emotionalen Xin und transformiere dieses Bewegen dann in ein Yi, das dann, zusätzlich zum Xin, das Bewegen optimieren hilft.

X.

Auch die Schwer-Energie der Erde hat als Jin, dem Yin und Yang entsprechend, zwei Wirkungen. Als ‚beharrendes Jin’ gibt es uns auf der Piste Widerstand, gegen den wir zum Beispiel mit den Beinen treten können und dadurch Halt bekommen. Als ‚bewegendes Jin’ zieht es uns zum Erdmittelpunkt. Die Schwer-Energie ist daher nicht nur Treib-Energie, sondern auch Halt-Energie

Das Bewegen selbst ist nicht Veränderung von Yin und Yang, sondern das Bewegen ist selbst schon Verändern. Vom Verändern, vom Bewegen, gibt es bloß zwei zusammengehörende Formen, das Yin und Yang. 

Zu jedem Wirken gibt es ein Gegenwirken. Aber sowohl das Wirken selbst ist ein inneres Zusammenspiel von Wirken und Gegenwirken, wie auch das Gegenwirken in sich selbst eine innere Einheit von Wirken und Gegenwirken ist. 

Nimmt im Wirken das innere Wirken zu, dann bedeutet dies, dass es selbst stärker als ihr äußeres Gegenwirken wird. 

Yin und Yang beschreiben daher nicht das ‚Bewegen’, sondern das Zusammenspiel von ‚Bewegungen’. Es ist daher ein wesentlicher Unterschied: 

· einerseits sein ‚Bewegen’ zu regulieren, z.B. das Jin mit mehr Qi zu durchströmen, 

· andererseits das Zusammenwirken von ‚Bewegungen’ zu regulieren. 

Die erste Frage betrifft das Problem, wie ich es schaffe, zum Beispiel das Wirken gegenüber dem Gegenwirken zu verstärken oder das Gegenwirken gegenüber dem Wirken zu schwächen, was ein ähnliches Verhältnis ergibt. 

Die zweite Frage betrifft dagegen das Problem, zu wissen, welche Wirkungen überhaupt verstärkt werden sollen. Hier brauche ich, wenn ich nicht unmittelbar meinen Erbkoordinationen folge, also Yi.

Hier ist es ganz wichtig, zwischen ‚Harmonie’ und ‚Ausgleich’ zu unterscheiden, was man oft nicht tut. Man meint nämlich oft, dass es darum gehe, Ungleichgewichte zwischen Yin und Yang festzustellen und dann auszugleichen zu müssen, also ein Gleichgewicht herzustellen. Dies ist aber ein Missverständnis. Es geht nicht darum, Wirkung und Gegenwirkung einander anzugleichen. 

Es geht im Gegenteil gerade darum, den Ausgleich innerhalb von Grenzen aufzulösen. Es geht darum, entweder das Wirken oder das Gegenwirken ‚zweckmäßig’ zu verändern, also gerade aus dem Gleichgewicht zu bringen, ohne es aber zu zerreißen. 

Nicht der Ausgleich ist das zu berücksichtigende Maß, sondern die Grenzen des Spielraumes innerhalb dessen der Widerspruch pulsieren kann, ohne den Zusammenhalt des Ganzen, d.h. die Harmonie des umfassenden Ganzen zu ‚zer-stören’.

Das Ganz wird nämlich nicht durch das eliminieren der inneren Widersprüche erhalten, sondern gerade im Gegenteil. Die zweckmäßige Abstimmung der Widersprüche und ihr zweckmäßiger Wandel erhalten das Ganze. 

Es geht also nicht um das Ausbalancieren von Ungleichgewichten und das Herstellen von Gleichgewicht, sondern gerade um das zweckmäßige Spiel mit den Widersprüchen innerhalb von den das Maß gebenden Grenzen. Es geht also um das Entwickeln von Augenmaß für Spielräume und Grenzen. Deshalb geht es nicht um Ausgleich und Harmonie, sondern gerade um das zweckmäßige Spiel des ‚Störens dieser Harmonie’ innerhalb eines möglichen Spielraumes. 

Ob Yin zu hoch oder zu niedrig ist, das ist daher nicht danach zu beurteilen, ob es mehr oder weniger als das widerstreitende Yang ist, sondern ob sein Überschuss (sein ‚zu-hoch-Sein’) für das aktuelle Problem angemessen und zweckmäßig ist oder nicht.

 Die Harmonie des Ganzen bestimmt sich eben nicht als Gleichgewicht von Yin und Yang, sondern als Zusammenhalt des Ganzen trotz bzw. gerade wegen der inneren Ungleichgewichte d.h. wegen der aktiven Widersprüche, aus denen das die Not wendende ‚zweckmäßige’ Bewegen kommt. 

Es geht daher beim eigenen Yin und Yang nicht um ein Verhältnis ‚zwischen Yin und Yang’, sondern um ein ‚zweckmäßiges’ Verhältnis ‚von Yin-Yang zur Praxis’.

Wenn wir die Prinzipien des stehenden und gehenden Taijiquan auf das Skilaufen übertragen und bloß auf dieses aufsetzen, dann entsteht im Übenden schnell die Vorstellung, beide Beine miteinander koordinieren zu müssen, also mit ihnen immer den Körperschwerpunkt in eine Mittelstellung stemmen zu müssen, wie es beim Pflugfahren beim nordischen Skilaufen geschieht. Beim alpinen Skilaufen geht es dagegen aber gar nicht um das Zusammenwirken von zwei unterschiedlich belasteten Beinen. Daher macht man es sich unnötig schwer, wenn man sein Taijiquan-Modell auf das Skilaufen überträgt. 

Das alpine Skilaufen sollte man als Anfänger vielmehr als Fahren auf einem Ski auffassen, das man eben abwechselnd auf dem linken oder rechten Bein machen kann. 

Es geht daher gar nicht darum, mit welchem Bein man sich gegen den Körper-Schwerpunkt stemmt, sondern wie man seinen Körper-Schwerpunkt über dem Ski von der einen Seite des Skis auf die andere Seite des Skis bewegt. Dies geschieht eben im Ansatz nicht mit den Beinen, sondern mit Krümmen oder Gegen-Krümmen des ganzen Körpers bzw. der Wirbelsäule.

Krümme ich mich zu stark nach einer Seite, d.h. ist die Wirkung in dieser Richtung, zum Beispiel als Yin betrachtet, stärker als das gegenhaltende Yang (die eigenen gegengerichteten muskelaktivierten ‚bewegenden Jin-Energien’ bzw. die gegenhaltenden ‚beharrenden Jin-Energien’ der Schwere, die mir auf der Piste Halt geben, dann habe ich den Spielraum des Spiels mit dem Ungleichgewicht überschritten. 

Das ‚bewegende Jin’ der Schwer-Energie schlägt dann voll zu und ich stürze. Wenn ich dies gedanklich weiß und als Vorstellung (Yi) in meinem Kopfe habe, dann erleichtert mir dies das Skilaufen und man stürzt dann auch weniger. Man braucht dann auch weniger Mut (Xin). 

Wenn man allerdings, durch Übertragen der Vorstellungen des Taijiquan, ein falsches und zu starkes Yi in sein Bewegen eingebracht hat, dann stürzt  man viel und kann mit dem ‚Jin der Schwere’ wenig Erfahrungen machen. Dafür wird aber das Xin (Herz, Mut, Wille) aktiviert, was mit dem Kopf durch die Wand will, aber das Problem nicht löst, sondern nur als Li (rohe Muskel-Energie) die Muskulatur verspannt und hart macht. 

Dies liegt an der falschen Vorstellung. Keine Vorstellung zu haben, wäre in diesem Fall sogar besser. Wenn man sein jeweiliges Vorstellen als Yi, weil gewohnt,  fast ‚zwangsläufig’ in sein Bewegen einbringt, dann kommt man nicht daran vorbei, sich eine treffende Vorstellung des Tatsächlichen zu erarbeiten. Hier kann die Biomechanik helfen, die sowohl im eigenen Wirken als auch im Wirken der Schwere/Piste viel genauer unterscheidet als das Denken bloß mit den Kategorien ‚Yin’ und ‚Yang’. Dann bekommt man auch ein besseres Yi (Vorstellen). Über ein treffendes und auch sprachlich differenziertes Denken lässt sich ein brauchbares Yi erarbeiten, über das man in sein körperliches Bewegen ein besser geleitetes Qi einbringen kann.

Es geht also nicht um Ausgleichen, sondern um zweckmäßiges Nutzes des Widerspruches von Yin und Yang, ohne diesen zu zerreißen. Um dies optimal zu können, muss man ab er auch das Qi über das Yi regulieren. 

Es geht also darum, auch ein zweckmäßiges Yi zu entfalten indem man die biomechanischen Tatsachen richtig zur Sprache bringt. Mit Xin alleine ist nämlich, wie man beim Neulernen von situativen Bewegungen als Erwachsener am eigenen Leib schnell erfahren kann, das Qi nicht zweckmäßig zu regulieren. Es bleibt dann nämlich meist als Li und als körperliche Verspannung im Körper stecken. Es wandelt sich dann nur in ‚beharrendes Jin’ um, um den Körper zu panzern, damit er durch den im Yi vorausgesehen und vorgestellten Sturz nicht verletzt wird. 

Dadurch dass man mit „beharrendem Jin“ seinen Körper panzert, kann man aber auch nicht mit seinem „bewegenden Jin“ in tastenden Kontakt mit dem Jin des Gegners und Partners „Schwere-Energie’ kommen. Weder in Kontakt mit der dem ‚beharrenden Jin der Schwere’ der Erde auf der Piste, noch mit dem ‚bewegenden Jin der Schwere’ der Erde, welche im Stürzen etwas lehren wollte.
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