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Struktur

Zhan Zhuang — stehende Siule

Zen-Meister Deshimaru erklirt: ,, wenn das Leben
durch Leidenschaften und Wiinsche verkompliziert
ist, fiithrt die Praxis des ,,zazen®, der Meditation im
Sitzen, durch eine gute Haltung, korrekte Atmung
und innere Stille zur Riickkehr zum
,,Normalzustand‘ ... was ist also die 3
Essenz des Zazen? Allein die
Haltung des Korpers, die Atmung
und die Haltung des Geistes....

Ida Rolf nennt als Ziel ihrer
Methode ,,rolfing* strukturelle
Intergration: ,,wenn die tiefen und
oberfldchlichen
Mpyofaszienstrukturen ausgewogen sind, wird die
Bewegung des Menschen miihelos und geschmeidig
.. die biologische Zeit hinterlésst in einem derarti-
gen System ihre Spuren langsamer als die chronolo-
gische...”; dh. wir ,altern* weniger schnell.

Wilhelm Reich, der Begriinder der bioenergetischen
Therapie und die korperorientierten Psychothera-
pien entdeckten die in den Muskeln und Faszien ge-
speicherten psychischen Energien (Emotionen). Er
verbindet Haltung und Muskelspannung mit der
,,Charakterstruktur.

In der Traditionellen Chinesichen Medizin werden
den Qi-Leitbahnen einzelne Organe und Emotionen
zugeordnet, die sich gegenseitig beeinflussen. Dr.
Stephen Birch, der bekannteste Vertreter japani-
scher Akupunktur im Westen glaubt, dass die
Hauptleitbahnen in den oberflidchlichen Faszien ver-
laufen, die den Korper umhiillen.. Dr. Manaka, ein

Lehrer von Dr. Birch, sieht die optimale Struktur
des Menschen als Oktaeder, welches durch die acht
ausserordentlichen Gefésse gebildet wird.

Chen Xiaowang, der bekannte Grossmeister des
Chen-Taijiquan bezeichnet Zhan Zhuang, die ,,ste-
hende Siule* oder die Qigong-Ubung ,,den Baum
umarmen‘* als erste Form des Taijiquan, die es zu
lernen gilt. Durch diese Ubung erlangen wir mit der
Zeit die Korperstruktur, die notig ist, um Taijiquan
wirklich entspannt, aber auch effizient auszuiiben.

Alle diese Aussagen zeigen,

dass Korper und Geist un- bl 1 R R
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werden Verspannungen im il

:E%
myofaszialen Gewebe ge- <J
16st, darin gespeicherte (e- Z
motionale) Energien freige-

setzt, die Energie-Leitbahnen durchléssig gemacht
und gestérkt. Es ist wichtig, Gedanken und Emotio-
nen zur Ruhe kommen zu lassen. Dadurch wird E-
nergie frei, die in der Aktivitit des Verstandes ge-
bunden ist und auch die Leitbahnen blockiert, der
Qi-Fluss wird verstérkt. Je mehr Muskelverspan-
nungen gelost und sich die Gedankenaktivtit beru-
higt und die Emotionen einer inneren Gelassenheit
und Heiterkeit Platz machen, desto tiefere meditati-
ve Zustinde konnen erreicht werden.

In der Ubung der ,,stehenden Siule* wird natiirliche

Verhiltnis von Yin und Yang wieder hergestellt; dh.

der Scheitel des Kopfes ist wie aufgehingt, Nacken

leicht gestreckt, das untere Dantien ( 3 Finger breit
unter dem Nabel), wird zum e-
nergetischen Zentrum, Beine und
Fiisse sind gut geerdet. Dies sind
die korperlichen Anforderungen,
damit der Geist (= Yang) oben
frei wird und sich das Yin (= Er-
de) unten festigt. Wir stehen mit
beiden Fiissen sprichwortlich auf
der Erde, wihrend der Geist sich
durch die regelmissige Praxis
verfeinert. Mario Mantese, ein
spiritueller Meister sagt: ,,... ich
stehe mit den Fiissen auf der Erde und bin mit dem
Kopf im Himmel...*
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Genau dies ist das Ziel dieses Kurses: die ,,struktive
Integration‘* des Korpers, und leztendlich die Be-
freiung des Geistes von der materiellen Verhaftung
durch die Ubung des Zhan Zhuang, der stehenden
Siule, erginzt durch zwei weitere Ubungen.



