Stehen wie ein Baum
— Zhanzhuang

Interview mit Professor Yu Yong Nian (Beijing)

Professor Yu Yong Nian ist einer der letzten noch lebenden Schiler des
namhaften Begrinders der inneren Kampfkunst des Yi Quan, Wang Xiangzhai.
Martin Pendzialek befragte ihn bei einem Besuch in Beijing danach, was es
mit dieser Kunst, die weitgehend ohne &uf3ere Bewegungen auskommt, auf
sich hat. Im Zentrum steht dabei die Ubung des Zhanzhuang, das »Stehen wie
ein Baum« in verschiedenen Positionen. Professor Yu Yong Nian setzt diese
Methode seit vielen Jahren auch therapeutisch ein und hat die Erfahrung
gemacht, dass sie gerade bei Schwerkranken gute Erfolge aufweist. Eine
wichtige Voraussetzung dafiir ist das tagliche Uben, das in seiner Dauer der
Belastbarkeit der Patientinnen angepasst wird.

Das Interview wurde
gedolmetscht von Abstract:
Teng Jian.

Standing Like a Tree — Zhanzhuang

Interview with Professor Yu Yong Nian (Beijing)

Professor Yu Yong Nian is one of the last living pupil of the renowned founder of the
internal martial art of Yi Quan, Wang Xiangzhai. Martin Pendzialek visited him in Beijing
and asked him about the essence of this art, which mostly does without external move-
ments. A core element is formed by the practice of Zhanzhuang, the »Stand Like a Tree«
exercise, in various positions. For many years Professor Yu Yong Nian has also been using
this method for therapeutic purposes and has found that this exercise is particularly
beneficial to the seriously ill. Daily practice is an important condition for treatment, with
the duration adjusted to the abilities of the patient.

Herr Professor Yu, bitte beschreiben Sie ihre ers-  standnis dafiir, dass ich einen Monat nur eine
te Begegnung mit Zhanzhuang und Ihrem Leh-  Ubung, das Stehen, durchfiihren sollte. Ich
rer Wang Xiangzhai. war ungeduldig und wollte etwas Neues ler-
nen. Nachdem ich einen Sportlehrer um seine
Zunachst hatte ich Taijiquan gelernt und wur-  Meinung zu dieser Methode befragte, sagte
de dabei auf die Ubung des Zhanzhuang auf-  dieser, dass es sich hierbei um keinen Sport
merksam gemacht.1944 begann meine Ausbil-  handele, weil die Bewegung fehlte.
dung bei Wang Xiangzhai in Beijing. Zu dieser  Ich hatte die »Nicht-Bewegung« im Vergleich
Zeit stellte ich viele Fragen und hatte kein Ver-  zur allgemeinen korperlichen Bewegung nicht
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verstanden und unterbrach das Training fiir
langere Zeit. Erst mit der Fortsetzung des Un-
terrichts sowie dem regelmaRigen Uben des
Zhanzhuang begriff ich Schritt fiir Schritt,
dass diese Methode ohne dufere Bewegung
aufergewohnliche Effekte auf die inneren
physiologischen Strukturen hat.

Wang Xiangzhai hatte Xingyiquan und Zhan-
zhuang von Guo Yunshen gelernt. Auch da-
mals iiberwiegte bei vielen Meistern die Ver-
mittlung von bewegten Formen im Vergleich
zum Stehen; Wang Xiangzhai interessierte sich
jedoch mehr fiir die Methode des Zhanzhuang
und fand heraus, dass sich durch das Stehen
die innere Kraft, das Gongfu, schneller ent-
wickelte. In dieser Zeit entstand der Name fiir
die von Wang Xiangzhai begriindete innere
Kampfkunst: »Yi Quan«. Der Name »Xingyi« be-
deutet die Kombination von »Formg, Xing, und
»Bewusstsein/Geist«, Yi. In ahnlicher Weise
kombiniert der Name des »Xinyi« als Be-
schreibung fiir die geistigen Disziplinen im al-
ten China »Herz«, Xin, und Yi miteinander.
Wang Xiangzhai dachte, dass der Begriff
»Xing« zu stark den Formaspekt der Bewegun-
gen betonte und benannte seine Methode mit
»Yi« und »Quan« (Faust/Boxen). Die Methode
des Zhanzhuang besteht somit als typische
Form ohne Form und verbindet sich mit der
Philosophie des Daoismus als eine Ubung, in
der alles in einem enthalten ist. Die chinesi-
schen Bewegungs- und Kampfkiinste erfor-
dern die Ubung der inneren Kraft, Neigong;
somit erforschte Wang Xiangzhai vorwiegend
die Kunst der inneren Bewegung und ent-
wickelte auf der Grundlage des Zhanzhuang
seine eigene Kampfkunst des Yi Quan. Ich
lernte von Wang Xiangzhai bis zum Jahr 1960.

Das Stehen ist eine grundlegende Ubung fiir die
Entwicklung im Qigong und im Taijiquan. Wel-
ches sind die besonderen Merkmale des Zhan-
zhuang und wie wird diese Ubung aufgebaut?

Die Methode des Zhanzhuang sieht von auf3en
sehr einfach aus, die inneren Bewegungen je-
doch sind sehr umfangreich und wichtig. Das
Bewusstsein verandert sich, indem die Funk-
tionen des Korpers durch das Nervensystem
verandert werden kénnen.

Zhanzhuang beginnt mit dem Stehen in der
einfachen Grundstellung. Hier steht die Ent-
spannung im Vordergrund, um den Kérper auf
die weiteren Ubungsstufen vorzubereiten. Be-
reits die zweite Ubung ist sehr wichtig, um in
der Position »Den Ballon halten« den Qi-Fluss
durch den ganzen Korper zu entwickeln. Uber
die dritte Position »Den Bauch halten« wird die
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Sammlung von Qi zum unteren
Dantian geférdert. In den weite-
ren Positionen wird mit ver-
schiedenen Haltungen der Arme
und Stellungen des Kérpers der
optimale Qi-Fluss im Kérper auf-
gebaut. Gleichzeitig nehmen in-
nere Kraft und Leistungsfahig-
keit der Ubenden zu. Schlieflich
umfasst diese Methode alle An-
teile des Korpers, der Qi-Fluss
durch die Leitbahnen steigert
sich, das Herz-Kreislauf- und das
Nervensystem werden gestarkt.
Zhanzhuang wird besonders
durch eine zunehmende Ubungs-
zeit aufgebaut. Zu Beginn kon-
nen bereits fiinf Minuten Ubungs-
dauer sehr lang sein, wenn das
Nervensystem und die Muskula-
tur angespannt sind. Die einzel-
nen Positionen sollen je nach Be-
lastbarkeit stufenweise aufge-
baut werden. Wenn Sie in einer
Position 20 Minuten entspannt
stehen konnen, wechseln Sie zur nachsten
Ubung.

Ist der auf3ere Koérper mit der beanspruchten
Muskulatur kraftig genug, kann man »innen«
verandern. Wahrend des Stehens mit den all-
gemeinen Empfindungen wie Taubbheit,
Schmerzen, Miidigkeit oder Warmegefiihl ist
die Aufmerksamkeit bestandig dabei, Span-
nung und Entspannung des Kérpers zu regu-
lieren. Bedingt durch zunehmend langeres
Stehen und die entsprechenden Informatio-
nen an das Nervensystem werden die Berei-
che des Korpers mit der erhohten Aufmerk-
samkeit bewusst entspannt und damit veran-
dert.

In einem Buch Ihres Schiilers Lam Kam Chuen
wird beschrieben, dass Sie in jungen Jahren von
ihrem Lehrer Wang aufgefordert wurden, ihre
Fdhigkeiten ohne vorherige Kampferfahrung
mit einem anderen Schiiler zu messen. Sie wa-
ren damals tiberrascht, dass Sie diesen erfahre-
nen Kampfkiinstler recht schnell kontrollieren
konnten. Kénnen Sie bitte erkldren, wie sich die
Anwendbarkeit des Zhanzhuang in der Kampf-
kunst, etwa beim Taijiquan, aus den »unbeweg-
ten« Ubungspositionen entwickelt und welche
Rolle Yi dabei tibernimmt?

Bewegung besteht aus dufierlich sichtbarer
Bewegung und der »Nicht-Bewegung« inner-
halb des Korpers. Allgemein werden Sport
und Wushu - Donggong — mehr erforscht als
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Professor Yu Yong Nian
wurde 1920 in Dalian
in der Provinz Liao-
ning im Nordosten
Chinas geboren. Er
studierte Zahnheil-
kunde in Japan und
unterrichtet seit sei-
ner Ausbildung bei
Wang Xiangzhai die
Methode des Zhan-
zhuang. Mit der Unter-
stitzung seines Leh-
rers entwickelte Pro-
fessor Yu erstmals die
konkrete Anwendung
des Zhanzhuang bei
verschiedenen Erkran-
kungen und stellte da-
mit gleichzeitig die
Kunst des Yi Chuan als
gesundheitsférdernde
Methode heraus. Pro-
fessor Yu lebt heute
mit seiner Frau in Bei-
jing, wo er noch regel-
maRig Schuler aus vie-
len Landern der Welt
unterrichtet. Professor
Yu ist Ehrenmitglied
des »Council of the
Association of Qigong
Science« der VR China.
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Lam Kam Chuen zitiert
in seinem Buch
»Energie und Lebens-
kraft durch Chi Gong«
einen Abschnitt aus
dem »Huangdinei-
jing«, dem Buch des
Gelben Kaisers, in dem
der Kaiser seinem
Leibarzt erzéhlt:

»lch habe gehort, dass
in alten Zeiten es
geistige Wesen gege-
ben habe: Sie standen
zwischen Himmel und
Erde und verbanden
das Universum; sie
verstanden das Yin
und Yang und lenkten
die Prinzipien der
Natur; sie atmeten
den Stoff des Lebens;
sie versenkten sich
bewegungslos in den
Geist des Lebens und
Sehnen und Fleisch
waren eins.

Das ist Tao, der Weg,
den du suchst.«
(5.30)

% %

Xingyiquan

& A

Xinyiquan

A 3

Neigong

Fi '&‘ 1::_‘

Xinshu

A, K

Wushu

Wuwei

16

Stehen wie ein Baum

die inneren Bewegungen des Korpers — das
Jinggong. Bereits vor 2700 Jahren wurde iiber
»Xinshue, »geistige Kunst«, geschrieben. Der
Begriff »Xin« im alten China korrespondiert
mit dem Begriff »Grof3hirn« in unserer moder-
nen Sprache.

Auch Laozi hat iber diese Methoden geschrie-
ben, die mit Kopf, Nervensystem, Geist und
Herz verbunden waren. Wushu als Kampfkunst
wird im Unterschied zu Xinshu durch die duf3e-
re bewegte Form ausgedriickt. Wushu ist somit
das Ergebnis, Xinshu die Ursache. Wushu wie-
derum die Form, Xinshu das Bewusstsein.

Mit »Wu« kénnen wir also die Auf3enwelt be-
schreiben, die wir auf3erhalb unseres Korpers
sehen konnen: die Natur mit Sonne, Mond,
Bergen und Fliissen sowie die von Menschen
entwickelten Produkte. Im Vergleich dazu gibt
es Wahrnehmungen, Empfindungen in unse-
rem Korper; etwas, was wir nicht mit der Ge-
burt bekommen haben. Diese Empfindungen
konnen nur durch Ubung entwickelt und dann
nach auf3en ausgedriickt werden; auch Qi zu
spiiren ist eine solche Empfindung.

Ein wichtiges Element der inneren Bewe-
gungs- und Kampfkiinste ist der Wechsel zwi-
schen Entspannung und Anspannung. Dieser
zeigt sich zum Beispiel bei ziehenden,
driickenden, 6ffnenden oder stof3denden Be-
wegungen. Die Anwendung im Kampf setzt ein
Gefiihl, ein »Spiiren« voraus, also Empfindun-
gen, um die verschiedenen Kréfte in den ent-
sprechenden Bewegungen nach auf3en zu zei-
gen. Die Methode des Zhanzhuang entwickelt
diese Voraussetzungen, indem wir durch den
zunehmenden Informationsaustausch mit
dem Nervensystem lernen, Empfindungen

und Belastungen zu steuern sowie Gesundheit
und Fitness zu verbessern. Eine besondere
Rolle spielt dabei die Entspannung der Kor-
permuskulatur, um die Elastizitat und damit
die Qualitat der Muskelarbeit zu fordern. So-
mit kann dieses gewonnene Kraftpotential ge-
zielt in den Kampfkiinsten eingesetzt werden.

Sie haben iiber viele Jahre Forschungen mit
Zhanzhuang betrieben. Diese Methode wurde in
zahlreichen Krankenhdusern gezielt gegen Er-
krankungen wie Bluthochdruck, Arthritis und
chronische Beschwerden von Atmungs-, Kreis-
lauf- und Nervensystem eingesetzt. Wie sind Ih-
re Erfahrungen und Ergebnisse aus der medizi-
nischen Anwendung?

Ich arbeitete im Krankenhaus der Beijinger
Universitat und spéater in weiteren Kranken-
hausern als Zahnarzt. Ich begann 1960 Zhan-
zhuang fiir Patienten anzubieten, nachdem
ich inzwischen 16 Jahre Erfahrung damit ge-
sammelt hatte. Ich schlug diese Methode fiir
die klinische Behandlung vor, um sie beson-
ders bei Patienten mit chronischen Erkran-
kungen einzusetzen.

Hauptsachlich bei schweren Erkrankungen
zeigen sich immer gute Ergebnisse. Ein wich-
tiger Grund dafiir ist die Selbstbeteiligung der
Menschen bei der Behandlung ihrer Krank-
heiten. Patienten mit Bluthochdruck kdonnen
nach einem Monat der Ubung von Zhan-
zhuang die Tablettendosis reduzieren; der
Blutdruckwert wird stabilisiert. Bei Men-
schen, die unter Schlaflosigkeit leiden, beru-
higt sich das Nervensystem. Bei Storungen
des Atmungssystems verbessert sich die Lun-

Zur Geschichte von Zhanzhuang in neuerer Zeit

aus Yu Yong Nian: [-Chuan 5 Les bases scientifiques, La Posture de ’Arbre: Zhanzhuang,
Ubersetzung von Martin Pendzialek

hanzhuang wurde als grundlegende Methode fiir die inneren Kampfkiinste des Xinyiquan (Xing-

yiquan, Yi Quan bzw. Dachengquan) verwendet. Es wird beschrieben, dass Xinyiquan von Yue Fei,
einem bekannten General aus der Song-Dynastie (1103 — 1142) und Yue Wu entwickelt wurde.
Weiterhin wird von einem Mann mit dem Namen Long Feng aus der Provinz Shanxi berichtet, der dort
zwischen 1600 und 1680 lebte und im Alter von mehr als 80 Jahren verstarb. Er verbrachte zehn Jah-
re im Shaolin Kloster, studierte dort und entwickelte seine eigene Kampfkunst, die im Kloster sehr
angesehen war. Anschlief3end verteilten sich die inneren Kiinste des Xinyiquan in die zwei verschie-

denen Provinzen Henan und Shanxi.

Die dritte Generation des Xingyiquan wurde von Li Luoneng angefiihrt, der von 1840 bis 1850 in der
Provinz Shanxi lebte. Seine Schiiler verteilten sich wiederum in zwei Schulen mit Chen Yizhai und Song
Shirong in Shanxi sowie Guo Yunshen und Liu Qilan in der Provinz Hebei.

Die vierte Generation wurde nun Yi Quan oder auch Dachengquan genannt und von Wang Xiangzhai,
dem Schiiler von Guo Yunshen begriindet. Das Wissen um die Methode des Zhanzhuang wurde bis da-
hin nur in geschlossenen Kreisen durch miindliche Uberlieferung weitergegeben. Erst als Meister Wang
Xiangzhai in den vierziger Jahren des letzten Jahrhunderts nach Beijing kam, wurde diese Kunst einer

breiten Offentlichkeit bekannt. (S. 150 f)
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Stehen wie ein Baum

genfunktion. Ebenso konnen Entziindungen
mit Wasserbildung beispielsweise im Kniege-
lenk geheilt werden. Menschen mit Krebser-
krankungen konnen ihren Zustand erheblich
verbessern und Schmerzen reduzieren.

Zu den Empfindungen wéhrend der Ubung des
Zhanzhuang gehoren Taubheitsgefiihl, Schmer-
zen, Schwanken, Asymmetrie sowie Wohlbefin-
den und Entspannung. Was sollten speziell
kranke Menschen beachten und welche Emp-
fehlung geben Sie, um die Gedanken loszuwer-
den und den Geist zu beruhigen?

Die Patienten sind zur taglichen Ubung aufge-
fordert, dies ist die wichtigste Voraussetzung
fir den Ubungserfolg. Jedoch miissen die
Ubungsdauer und die Standhohe der Belast-
barkeit angepasst sein. Die einzelnen Ubun-
gen sollen langsam aufgebaut werden.

Im Vergleich zu Qigong-Ubungen mit gezielter
Aufmerksamkeit auf einen Punkt oder Bereich
ist es bei Zhanzhuang leichter, das Problem der
aufkommenden Gedanken zu 16sen. Wenn man
Zhanzhuang iibt, richtet man seine Aufmerk-
samkeit auf die Empfindungen des Kérpers wie
Schmerz oder Miidigkeit in den Armen, Schul-
tern oder Beinen. Diese Empfindungen werden
bei regelmaRiger Ubung durch die Entspan-
nung abgebaut und die Gedanken dabei redu-
ziert. Die Aufmerksamkeit orientiert sich somit
an der entsprechenden Belastung des Korpers.

Welche personliche Definition geben Sie »Qi«
und haben Sie aufgrund Ihrer reichen Erfahrung
Erkenntnisse dariiber, wie »Qi« im menschli-
chen Korper wirken kann?

Es ist eine schwierige Frage, viele Menschen
fragen: »Was ist Qi?« oder »Wie funktioniert
Qi?« Ich meine, es gibt noch etwas hinter Qi.
Uber dem Qi gibt es ein »Wug, also Materie wie
Eisen, Holz oder Wasser in der Auf’enwelt.
Durch die Ubung von Qigong kann man Qi ver-
stehen. Die Wahrnehmung von Qi bedeutet Qi
zu spiiren, es ist eine subjektive Empfindung
des Menschen im Korper unter Beteiligung al-
ler Funktionseinheiten wie Gefaf3e oder Zellen
des Herz-Kreislauf- und des Nervensystems.

Eine hohere Stufe des Qi bezeichne ich als
»sachliches Qi«, wenn es sich bei bestimmten
Bewegungen der Kampfkunst wie Ziehen,
Driicken oder Stof3en zeigt. Diese bewusst ge-
steuerten Bewegungen sind anders als eine
rein subjektive Wahrnehmung, das Kraftpoten-
tial ist dabei ebenso verandert wie die Empfin-
dung. Schlief3lich kénnen wir mit zunehmender
Ubungsqualitat die unterschiedlichen Krafte in
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unserem eigenen Korper spiiren. Uber den In-
formationsaustausch mit dem Nervensystem
werden Empfindungen und Belastungen immer
besser gesteuert. Hiermit entwickelt sich die
Fahigkeit, Funktionen des Koérpers zur Gesund-
erhaltung zu verandern oder von aufden ein-
wirkende Kréafte bei der Anwendung im Kampf
zu verstehen und zu kontrollieren.

In Ihrem Buch »I-Chuan - Wissenschaftliche
Grundlagen« beschreiben Sie unter anderem die
Begriffe »Qi«, »Kraft« und »Dao«. In welcher Be-
ziehung steht die Methode des Zhanzhuang zu
»Dao«?

Mit zunehmender Ubungsqualitat auf einer
hoheren Ubungsstufe werden die inneren und
die dufleren Bewegungen »natiirlicher«, die
Empfindungen verdndern sich im Sinne der
Einheit von Kérper und Geist. An dieser Stelle
verweise ich auf das Prinzip »Wuwei«, welches
der Philosophie des Daoismus entstammt und
von Laozi beschrieben wurde. Zhanzhuang zu
verstehen bedeutet das Dao zu verstehen;
spater gibt es keine Empfindungen mehr: »Das
Dao ist ohne«.

Auf dieser hohen Ubungsstufe stehen uns sehr
viel Energie und sehr viel Kraft zur Verfiigung.
Wir verstehen diese Kraft, konnen Sie verandern
und verstehen sie anzuwenden. Somit ergibt
sich in einer Kampfsituation eine Uberlegenheit
gegeniiber einer Person, die nicht diese Fahig-
keiten erworben hat und anders »empfindet«.

Welche Bedeutung hat der Baum als Namens-
geber fiir die Methode des Zhanzhuang?

Als ich begann bei Wang Xiangzhai zu lernen,
iibte ich im Park immer zwischen grof3en und
kleinen Baumen. Eines Tages fragte ich ihn,
warum wir wie die BAume stehen. Mein Lehrer
sagte zu mir: »Schaue dir die grofden und die
kleinen, die dicken und die diinnen Baume an.
Die grof3en Baume stehen lange, die kleinen
Baume stehen eine kiirzere Zeit. Wenn man lan-
ge steht, wachst alles und die Kraft vermehrt
sich.«

Pflanzen und Baume kénnen im Vergleich zu
den Menschen sehr alt werden. Wenn wir ste-
hen wie ein Baum in der Natur umgeben von
guter Luft und Ruhe, dann kénnen wir wie ein
Baum natirlich wachsen, indem wir das Dao
verstehen.

Herr Professor Yu, vielen Dank fiir die Zeit, die
Sie uns geschenkt haben.
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