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VORWORT

Vorwort

Das Taiji Qigong mit 18 Folgen (Taiji Qigong ShibaShi) ist uns
gegen Ende der 1980er Jahre zum ersten Mal begegnet. Wir
waren sofort von diesem Qigongsystem begeistert, von den
Bewegungen, vom Rhythmus, von dieser wunderbaren Ver-
bidung von Qigong und Taijiquan. Nicht nur wir waren davon
begeistert, sondern auch viele andere und es verbreitete sich
daher in den folgenden Jahren sehr schnell. Mittlerweile ist es
unter verschiedenen deutschen Bezeichnungen, wie ,Taiji Qi-
gong mit 18 Bewegungen”, ,Die 18 Bewegungen der Harmo-
nie” beziehungsweise, 18 Harmonien” sowie weiteren Namen
bekannt. Ein Blick in die groBe Welt des Internets wiirde sicher-
lich noch so manch anderen Namen zeigen.

Selten jedoch wurde damals der chinesische Name ShibaShi
(18 Methoden) verwendet. Dieser verbreitet sich erst seit ei-
nigen Jahren. Ebenso war und ist vielen Ubenden der Erfinder
dieses Systems, Prof. Lin Housheng, nicht bekannt. Prof Lin hat
sich in der Anfangszeit nicht darum gekiimmert, das ShibaShi
in seinem Sinne in Europa zu verbreiten. So ist es kein Wunder,
dass sich viele verschiedene Bewegungsvariationen entwi-
ckelt haben. Manche von ihnen dhneln nur sehr entfernt den
Bewegungen von Prof. Lin.

Jahrzehnte lang waren nur die ersten beiden Ubungsreihen
mit je 18 Bewegungen bekannt und auch heute noch wissen
nur wenige, dass es insgesamt acht dieser Folgen gibt. Wir
freuen uns sehr liber die steigende Verbreitung, auch der wei-
teren Ubungsreihen dieses vielfltigen Qigongsystems und
mochten mit diesem Buch einen kleinen Beitrag dazu leisten.

Das Buch ist so aufgebaut, dass zunédchst die Bewegungen so
erklart werden, wie Prof. Lin sie beschreibt und vermittelt. Dazu
haben wir sein Buch und seine Videos zu Rate gezogen und
auch die beiden einzigen Seminare besucht, die er in Deutsch-
land gegeben hat. Es ware sicherlich vermessen zu behaup-
ten, wir wiirden die Bewegungen 100% so machen wie Prof.
Lin, aber wir bemiihen uns, so dicht dran zu sein wie moglich.
Dann fuhren wir verschiedene Bewegungsvariationen auf, die
uns in den letzten drei Jahrzehnten begegnet sind, wohlwis-



send, dass es sicherlich noch weitere gibt. Erganzend haben
wir unsere eigenen bescheidenen Erkenntnisse und Erfahrun-
gen aus der Praxis und Vermittlung herangezogen.

Wir wiirden uns freuen, wenn dieses Buch Ubenden des Shiba-
Shi bei ihrer Ubungspraxis helfen und unterrichtende Kollegin-
nen bei der Arbeit ein wenig unterstltzen konnte.

Wir wissen, dass dieses Buch nicht frei von Fehlern und Man-
geln ist. Daher wiirden wir uns Uber Kritik und Anregungen
von |hnen, liebe Leserlnnen dieses Buches, sehr freuen. Viel-
leicht kdnnen wir Ihre Beitrdge zur Verbesserung der nachsten
Auflage heranziehen.

Regina Bondzio
Foen Tjoeng Lie
Helmut Oberlack



KORPERHALTUNG, SCHRITTE UND HANDFORMEN
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Schulterbreiter Stand

links rechts

Abb. 0-1 Abb. 0-2

Du stehst mit beiden Fiflen schulterbreit oder etwas brei-
ter. Die FliBe sind parallel nach vorne gerichtet, kdnnen aber
auch in einem Winkel von 10 — 15 Grad nach aufBen zeigen.
Du verteilst das Korpergewicht gleichmallig auf beide FiiRe
und streckst die Beine, ohne die Knie zu arretieren. Richte die
Wirbelsaule bis zum Kopf hin auf, indem du das Kinn etwas
anziehst, ohne es aber gegen den Hals zu driicken und ohne
den Brustkorb zu strecken. Nun entspannst du deinen ganzen
Korper vom Nacken Uber die Schultern und den Riicken zum
Bauch und der Hufte.

Diese entspannte aber aufgerichtete Haltung des Rumpfes
wird bei Taiji Qigong mit 18 Folgen wahrend der gesamten
Ubungsdauer beibehalten, auBer es wird explizit etwas ande-
res angegeben.

Deine Hande und Arme lasst du entspannt neben dem Korper
hangen. Du blickst nach vorne in die Ferne, ohne zu fokussie-
ren und atmest frei und ruhig durch die Nase. Deine Zungen-
spitze legst du an den harten Gaumen.
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Schitzenstellung oder Ausfallschritt GongBu
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Die Bezeichnung dieses Standes ist angelehnt an die typische Position
eines Bogenschitzen im alten China. In dieser Haltung konnte er seinen
Bogen am besten spannen. Daher wird er auch manchmal Bogenstellung
oder Bogenschritt genannt.

Stelle den vorderen Fu mit der Spitze nach vorne. Drehe den hinteren Ful3
auf, sodass die FuB3spitze etwas nach aulen gerichtet ist. Der Abstand der
FiBe betrdgt in der Lange eineinhalb bis zwei Fulllangen und in der Brei-
te zwischen einer Faustbreite und einer FuBBlange. Das Korpergewicht ist
Uberwiegend auf dem vorderen Bein.

Um vom schulterbreiten Stand in die Schiitzenstellung zu gelangen, drehst
du einen FuB3 zwischen 40 und 60 Grad auf. Beuge das Bein und verlagere
das ganze Korpergewicht auf diesen Full damit das andere Bein frei wird.
Mache mit dem anderen Bein einen Schritt nach vorne. Setze zuerst deine
Ferse und dann den ganzen Ful3 ab. Beuge das vordere Bein und strecke
gleichzeitig dein hinteres Bein. Damit verlagerst du dein Korpergewicht
nach vorne. Dein vorderer Ful} trdgt nun ca. 65 - 80% deines Korperge-
wichts und dein hinterer Fuf} ca. 20 bis 35%. Achte darauf, dass dein vor-
deres Knie nicht (iber die FuB3spitze hinausragt! Arretiere dein hinteres
gestrecktes Bein nicht, beuge es aber auch nicht aktiv! Dein Rumpf ist ent-
spannt aufgerichtet mit einer geringen Neigung nach vorne, sodass deine
Lendenwirbel nicht Giberstreckt werden.
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