MF-6: Meister Frieders >Sechs Punkte zum Atemtyp Tai-Chic

Die Sechs Punkte (MF-6) sind die korperlogische, typgerechte Erginzung zu den »Zehn Prinzipienc
von Yang Chengfu (YCF). Sie machen sichtbar und spiirbar, was Yang Chengfu beschreibt, aber
nicht erkldrt: Jeder Punkt zeigt, wie die Prinzipien des klassischen Tai-Chi-Chuan im Atemtyp
korperlich umgesetzt werden.

Die zehn Prinzipien nach Yang Chengfu

Den Kopf aufrecht und entspannt halten (RESE]HE) / Xa ling ding jing)
Brustkorb leicht einziehen, Riicken heben GiiHulfi(Er / Han xiong b4 béi)

Die Taille (Lenden) lockern ($ZF% / Song yao)

Voll und leer unterscheiden (47 & / Fén xi shi)

Schultern und Ellbogen sinken lassen (JJ[/& 8/ / Chén jian zhui zh6u)

Geist (Intention) statt rohe Kraft anwenden (FHE A FHJJ / Yong yi bl yong i)
Oben und Unten folgen einander (_[- N AH[E / Shang xia xiang sui)

Innen und Auflen miteinander verbinden (A4MH® / Néi wai xiang hé)

Die Bewegungen kontinuierlich und ohne Unterbrechung ausfithren (#H7# R~ / Xiang lidn
bt duin)

In der Bewegung die Ruhe suchen (&4 3KE# / Dong zhong qid jing)
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Meister Frieder: Die Sechs Punkte

1. Fiifle und Beine
Yin Yang im FufS - Knieachse - Beinspirale

Bezug zu YCF: Punkt 4

Die Fiifle sind die erste Atemtyp-Struktur. Einatmer und Ausatmer organisieren Yin und
Yang im Fufd unterschiedlich. Daraus entstehen Knieachse, Beinspirale und die gesamte
Basisarbeit. Die typgerechte Belastung der Fiifle entscheidet, ob Stand, Kraftiibertragung und
Ganzkorperverbindung stabil entstehen.

Erginzung zu YCF: Yang Chengfu benennt die Gewichtsverteilung, erklirt aber nicht, wie

die Fiife typgerecht belastet werden. Dieser Punket liefert die korperliche Grundlage, die YCF
voraussetzt, aber nicht ausformuliert.
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2. Hiifte und Becken
Zentrum - Kua - Beckenstellung

Bezug zu YCF: Punkt 3

Die Kua-Offnung (Kua: Leistengegend) ist eine zentrale Schaltstelle der inneren Kraft, und
sie ist klar atemtypabhingig. Einatmer und Ausatmer 6ffnen das Kua gleichsinnig, aber in
unterschiedlichen Atemphasen. Daraus ergibt sich die typgerechte Beckenstellung, die das
Zentrum stabilisiert und die innere Kraft freischaltet.

Erginzung zu YCF: Yang Chengfu fordert das Lockern der Hiiften, beschreibt aber nicht,
wie die Kua-Offnung kérperlich entsteht. Dieser Punkt macht das Kua erstmals typgerecht
nachvollziehbar, ein Schliissel fur Strukeur, Kraft und Fajin.

3. Lenden
Lendenwirbelsiule - SteifSbein - Ming Men

Bezug zu YCF: Punkt 3

Steif$bein, Lendenwirbelsidule und Ming Men bilden eine typgerechte Achse, die Beine und
Rumpf verbindet, ohne Spannung und ohne Kollaps. Sie ist die innere Verbindungslinie, die
Sinken, Kraftiibertragung und die Stabilitit des Zentrums ermdglicht.

Erginzung zu YCF: Yang Chengfu spricht von »Verbindung« und »Sinken, beschreibt aber
nicht die Achsenbildung. Dieser Punke prizisiert die Achse und macht die innere Verbindung
korperlich spiirbar.

4. Wirbelsidule, Rumpf, Kopf
Oberer Riicken - Schultern - HWS - Kopfhaltung

Bezug zu YCF: Punkte 1, 2, 5

Die schwebende Kopfposition entsteht aus der typgerechten Organisation von oberem
Riicken, Schultern und Halswirbelsiule. Einatmer und Ausatmer richten sich unterschiedlich
auf, beide werden jedoch von der Vorstellung (Yi) gefithrt. So wird die Wirbelsdule zur
dynamischen Achse, die den gesamten Oberkérper harmonisiert.

Erginzung zu YCF: Yang Chengfu beschreibt Brust, Arme und Kopf, erklirt aber nicht, wie

Wirbelsdule und Schultern typgerecht organisiert werden. Dieser Punke zeigt die praktische
Umsetzung.
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5. Arme und Hinde
Schulterspalt - Ellbogenlinie - Tigermaul - Faszienziige

Bezug zu YCF: Punkte 7-9

Die Arme folgen faszialen Linien, die bei Einatmern und Ausatmern unterschiedlich aktiviert
werden. Schulterspalt, Ellbogenlinie und Tigermaul sind die typgerechten Schliissel fiir
Harmonie, Kontinuitit und Ganzkérperkraft. So entsteht die Verbindung von Innen und

Auflen, die YCF fordert.

Erginzung zu YCF: Yang Chengfu beschreibt die Ganzkorperorganisation, aber nicht die
fasziale Fiihrung der Arme. Dieser Punkt liefert die konkrete, atemtypspezifische
Linienfithrung.

6. Atem: Solare und lunare Atemenergetik
Yi- Qi - Jin - Atemtyp-Logik

Bezug zu YCF: Punkte 6 und 10

Der Atemtyp steuert, wie Yi, Qi und Jin zusammenwirken, also wie der Geist die innere
Kraft fithrt. Solare und lunare Atemenergetik unterscheiden sich in Fithrung, Kraftentfaltung
und Ganzkorperkraft. Der Atemtyp ist die innere Logik, die entscheidet, wie Kraft entsteht,
fliefSt und sich ausdriicke.

Erginzung zu YCF: Yang Chengfu beschreibt Yi, Qi und Jin, aber ohne Atemlogik. Dieser
Punkt erklirt erstmals, wie innere Kraft tatsichlich entsteht.
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