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Wie die Praktizierenden des Yang-Stil Taiji-
quan wissen, sind nur wenige Waffen-

formen des Yang-Stils verbreitet. Neben Schwert 
und Säbel werden die Lanze beziehungsweise der 
Speer – Qiang oder der Langstock – Gan im Waf-
fensystem des Yang-Stil Taijiquan eingesetzt. Der 
im Yang-Stil gebrauchte Speer (inklusive Speer-
spitze) oder der Langstock haben gewöhnlich 
eine Länge von circa 3,33 Meter, was dem chine-
sischen Längenmaß von einem Zhang entspricht, 
oder mehr. 
Es gibt zwar nur wenige angewandte Techniken 
wie zum Beispiel Stechen (Ci 刺) beziehungswei-
se Stoßen (Zhuangji 撞击), explosives Hebeln/
berstend Schnellen (Beng 崩), Drehen/Kreisen 
(Ning 拧) und Einwickeln (Chan 缠). Aber durch 
die Länge der Waffe muss man das Becken gezielt 

und kraftvoll einsetzen, um mit dem Speer oder 
dem Langstock technisch korrekt und wirkungs-
voll zu arbeiten. 
Der Gebrauch von Speer beziehungsweise Lang-
stock ist daher recht schwer und anstrengend. 
Hinzu kommt, dass man eine große Fläche und 
eine hohe Decke des Kursraumes braucht, um 
die Speerform oder Langstockform praktizieren 
zu können. Um diese Erschwernisse zu umgehen 
und auch um das Waffensystem des Yang-Stil Taiji-
quan zu bereichern, habe ich beschlossen, eine 
neue Taiji-Waffenform mit einem kürzeren Stock 
zu kreieren. 
Der Stock, der bei dieser neuen Form benutzt 
wird, hat eine Länge von 155 bis 170 Zentimetern 
je nach Körpergröße und einen Durchmesser 
von drei bis viereinhalb Zentimetern. Die Länge 
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entspricht der Entfernung vom Boden bis zu den 
Augenbrauen des Übenden. Daher nennt man 
diesen Stock, der auch bei anderen Schulen der 
chinesischen Kampfkunst eingesetzt wird, Qimei 
Gun – Augenbrauenhoher Stock. In der Regel wird 
er aus Eschenholz hergestellt. Die Techniken, die 
mit dem Qimei Gun ausgeführt werden können, 
sind vielseitiger und zahlreicher als die des Gan, 
so dass damit ein umfangreicheres Bewegungs-
spektrum geübt werden kann. Außerdem erfor-
dert das Üben weniger Platz, so dass er für das 
Üben in einem Raum besser geeignet ist. 
Um den Ansprüchen einer Taiji-Waffenform zu 
genügen, müssen eine Reihe von Kriterien der 
Taijiquan-Grundprinzipien und die charakteristi-
schen Waffentechniken bei der Komposition be-
rücksichtigt werden. Man darf ja nicht die Faust-
form einfach so eins zu eins auf die Ausführung 
mit einem Stock übertragen. Nach mehrfachen 
intensiven Studien und wiederholtem Proben so-
wie Überarbeiten während mehrerer Jahre und 
auch unter Berücksichtigung der Anmerkungen 
und Empfehlungen meines Vaters Yang Zhenhe 
habe ich nun eine Yang-Stil Taiji-Stockform mit 25 
Folgen geschaffen. Sicherlich bedarf diese neue 
Waffenform weiterer Praxiserfahrungen von meh-
reren Jahren wenn nicht Jahrzehnten, um auszu-
reifen. Daher bin ich froh und dankbar, wenn mich 
KollegInnen an ihrer berechtigten Kritik und ihren 
wertvollen Anregungen teilhaben lassen. 

Härte und Weichheit in  
fließendem Wechsel

Die angewandten Techniken in der Selbstverteidi-
gung sind beim Yang-Stil Taiji-Stock und bei Stock-

formen anderer Systeme recht ähnlich. Dabei 
wird sowohl das Ende des Stockes als auch der 
mittlere Teil eingesetzt. Ziel ist es, dass der Stock 
und der Übende zu einer Einheit verschmelzen. 
Die eingesetzte Kraft durchzieht die gesamte Län-
ge des Stockes. Durch die Schnelligkeit, die bei 
manchen Techniken verlangt wird, entsteht ein 
besonderer Charakter des Taiji-Stockes, nämlich 
energische Kühnheit, die ihre Harmonie trotzdem 
nicht verliert. 
Anders als bei anderen Stockformen des Wushu 
kultiviert der Yang-Stil Taiji-Stock die im Taijiquan 
übliche Leichtigkeit bei den Schritten, die Zen-
triertheit der Körperstruktur, die Symbiose von 
Härte und Weichheit sowie die Anwendung der 
inneren Jin-Kraft. Zusammen mit der natürlich 
belassenen Atemführung vergeudet man keine 
überflüssige Energie. Daher kann diese Yang-Stil 
Taiji-Stockform die Konstitution der Übenden ver-
bessern beziehungsweise stabilisieren, ohne sie 
zu erschöpfen. 
Die in dieser Form des Yang-Stil Taiji-Stockes an-
gewandten Grundtechniken sind 
- Tiao 挑 – Hebeln/Hinaufschnellen, 
- Zhai 戳 – Schneidend Abwehren, 
- Dian 点 – Antippen, 
- Ci 刺 – Stechen, 
- Pi 劈 – Hacken, 
- Liao 撩 – Kreisend Heben, 
- Sao 扫 – Fegen und 
- Ju 举 – Hebend Blocken. 
In Verbindung mit den im Yang-Stil Taijiquan ty-
pischen Schritttechniken wie Reitersitz (Mabu  
马步), Ausfallschritt (Gongbu 弓步), »Leere«-
Schritt (Xubu 虚步), Nach hinten Setzen (Hou-
zuobu 后坐步) und dem Stand auf einem Bein 
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(Dulibu 独立步 sowie den Bewegungsprinzipien 
(siehe unten) bekommt diese Stockform ihre ei-
genen Charakteristika. Die Bewegungen werden 
mit einem relativ großen Radius (großer Rahmen 
– Da Jia 大架) in unterschiedliche Richtungen 
gewandt, fließend und phasenweise ziemlich 
schnell ausgeführt. Dabei werden die einzelnen 
Bewegungen jedoch klar und vollständig gezeigt. 
Härte und Weichheit, Ruhe und Dynamik, Lang-
samkeit und Schnelligkeit wechseln harmonisch 
und aufeinander passend abgestimmt. Dadurch 
entsteht eine für die Stockform typische schwung-
volle Wucht bei fließendem Wechsel zwischen 
den oben aufgeführten Gegensätzen. 
Für die Ausübung des Yang-Stil Taiji-Stockes gel-
ten folgende Kriterien:
- In der Körperhaltung soll man beachten, dass der 
Kopf aufgerichtet wird, die Schultern und die El-
lenbogen entspannt hängen gelassen werden, der 
Brustkorb zurückgehalten wird und der Rücken 
gerade hinauf gedehnt wird, das Kreuz gelockert 
wird und Hände und Arme bei stabilem Stand frei 
beweglich bleiben sollen. 
- Die Bewegungen müssen in ihrer Führung klar 
und eindeutig sein, die verwendete Kraft soll ex-
akt auf die für die jeweilige Technik bestimmte 
Stelle auf dem Stock gesetzt werden und der Stock 
muss mit dem Körper verschmelzen beziehungs-
weise ein lebendiger Teil des Körpers sein. 
- Der ganze Rumpf soll, gesteuert aus dem Becken-
gürtel, passend zu den jeweiligen Stocktechniken 
flexibel eingesetzt werden, um ihre Anwendungen 
in der Selbstverteidigung wie Auffangen, Explo-
dieren, Ausweichen, Ausbreiten, Stürmen und so 
weiter richtig ausdrücken zu können. 
- Die Bewegungen sollen durch den Blick, als ein 
Teil der geistigen Energie, bewusst geführt wer-

den. Der Blick bestimmt, wohin der Stock bewegt 
wird. Zusammen mit der Imagination soll der 
Blick die Bedeutung in der Anwendung zum Aus-
druck bringen. 
- Die Achtsamkeit soll man voll für die Ausführung 
der Yang-Stil Taiji-Stockform mobilisieren und ein-
setzen, damit die Bewegungen nicht nur fachlich 
korrekt, sondern zusätzlich auch gewandt, leben-
dig und imposant sein können. 
- Die innere Jin-Kraft (Jinli 劲力) muss von der 
Imagination, Qi-Führung und Atmung untermau-
ert werden, um sie unterschiedlich verwenden zu 
können und um die Verbindung zwischen innen 
und außen zu gewährleisten. Beim Einsatz von 
weicher Jin-Kraft sollen der Körper und der Stock 
trotz Weichheit nicht schlaff sein beziehungsweise 
hängen gelassen werden. Beim Einsatz von harter 
Jin-Kraft soll der Körper nicht steif beziehungs-
weise der Stock nicht mit übermäßig starker Span-
nung gehalten werden. Bei explosivem Einsatz der 
Jin-Kraft – Fajin sollen die innere Kraft, Atemluft 
und Qi unter Begleitung der Imagination plötzlich 
und in einem Zug nach außen herausgelassen 
werden. 
- Soweit es den Übenden möglich ist, soll man 
bei der Ausführung die Zwerchfellatmung (soge-
nannte Bauchatmung), zumindest phasenweise, 
anwenden. So kann das Qi gezielt in das untere 
Dantian sinken. Dies ist vorteilhaft für die Stand-
stabilität und die Steuerung der Bewegungen aus 
dem Beckengürtel. 
- Ähnlich wie bei der klassischen Ausführung der 
Taijiquan-Formen mit oder ohne Waffen bewegt 
man sich während der gesamten Form nicht in 
einem gleichbleibenden Tempo. Im Gegenteil, 
man soll die Bewegungen entsprechend der Be-
deutung in der Selbstverteidigung mal langsam, 
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mal schnell, mal ruhig, mal explodierend, mal 
hart, mal weich, mal entschieden und mal zu-
rückhaltend gestalten. Jedoch soll man sich nicht 
wild und blind oder beliebig bewegen. Vielmehr 
sollen die Bewegungen geordnet und rhythmisch 
ähnlich wie ein Musikstück ausgeführt werden. 
Dies soll man jedoch nicht gleich und mit Gewalt 
erzwingen. Am Anfang soll man mehr auf die Ge-
nauigkeit der Bewegungen und die Korrektheit 
der Körperhaltung sowie die zeitlich übereinstim-
mende Koordination achten. Mit zunehmender 
Erfahrung in der Praxis und wiederholten Ver-
besserungen der Fertigkeit sowie Weiterentwick-
lung der Persönlichkeit (siehe »Vorteile des Taiji-
Stockes«) wird man das erwünschte Niveau der 
Reife allmählich erreichen.

Erkenntnisse 
für alle Bereiche des 
Lebens

In den letzten Jahren, während ich die Form des 
Taiji-Stocks zu komponieren versucht habe, ist 
mir bewusst geworden, dass die einzelnen Be-
wegungen nicht reine mechanische Aktionen un-
seres physischen Körpers sind. Vielmehr haben 
sie tiefer greifende Bedeutungen. Sie entstammen 
der Kultur der chinesischen Kampfkünste, die 
stark von der chinesischen Geschichte und Phi-
losophie, insbesondere dem Daoismus, geprägt 
wurde. Sie enthalten viele wertvolle Erfahrungen 
von unseren Altvorderen. Für mich persönlich 
besonders faszinierend sind Eigenschaften der in-
neren Kampfkünste wie die nahtlose Verbindung 
der Bewegungsteile wie ein unendlich fließender 
Strom, die sanfte, ruhige und harmonische Leich-
tigkeit in der Ausführung, die natürlich runde und 
lebendige Bewegungsstruktur, das passend ge-
fügte Zusammenspiel zwischen Härte und Weich-
heit, die deutliche Klarheit von Yin und Yang trotz 
ihrer fließenden Übergänge. 
Diese Erkenntnisse haben mir eine enorme Porti-
on Respekt und Demut vor meiner eigenen Kultur 
und dem Taijiquan abgenötigt. Denn für mich ist 
Taijiquan nicht einfach eine innere Kampfkunst, 
vielmehr bedeutet es mir eine Wissenschaft und 
eine Philosophie, die mir helfen zu verstehen, wie 
ich mich zu benehmen habe, wie ich den Um-
gang mit meinen Mitmenschen zu pflegen habe, 
wie ich eine unangenehme oder eine erfreuliche 
Sache annehmen soll, wie ich zu arbeiten habe 
und wie ich versuchen soll, mit der Natur eins 
zu werden. Daher ist Taijiquan für mich eine sehr 
wirksame Methode der Persönlichkeitsschulung. 
Denn mit Taijiquan kann man nicht nur die eigene 
Gesundheit optimieren, sondern auch die eigenen 
Charakterzüge kultivieren und weiterentwickeln, 

was die Chinesen als »Xiuyang« bezeichnen. Man 
muss selbstverständlich die Bereitschaft dazu ha-
ben. 
Hier sind einige Punkte, durch die die Stockform 
die Gesundheit und die Schulung der Persönlich-
keit meines Erachtens fördern kann:
- Durch die typische Art und Weise der Bewe-
gungen (Spiraldynamik) und den spezifischen 
Einsatz des Körpers (Rumpf und Extremitäten) 
bei dieser Taiji-Stockform kann man die körper-
liche Vitalität, die Anpassungsfähigkeit und Be-
lastbarkeit verbessern. Daher kann sie auch bei 
einigen Beschwerden und Erkrankungen der 
Gelenke/Sehnen wie beispielsweise Sehnenschei-
denreizungen oder -entzündungen, Schulter-Arm-
Syndrom, Halswirbelsyndrom oder Rücken- und 
Kreuzschmerzen positive Wirkungen zeigen. 
Hinzu kommt, dass die Bewegungen dieser Stock-
form eine korrekte Ausführung im Sinne von ef-
fizienter Biomechanik erfordern. So können sich 
die Übenden eine effiziente Bewegungsweise für 
den Alltag aneignen. Diese hilft, Verletzungen zu 
vermeiden. 
- Die bewusste Ausführung der unterschiedlichen 
Stocktechniken für die gezielte Anwendung in der 
Selbstverteidigung erfordert enorme Konzentra-
tion und Koordinationsfähigkeit. Nicht nur die 
Achtsamkeit, sondern auch die Reaktionsfähigkeit 
der Übenden wird geschult. Zusammen mit der 
für die inneren Kampfkünste eigenen inneren Hal-
tung, nämlich ruhig in der Aktion und überlegend 
zu agieren und zu reagieren, verschaffen sie den 
Übenden die Möglichkeit, sich eine zielgerichtete, 
aber behutsame achtsame Vorgehensweise auch 
in einer Stresssituation anzueignen und zu kulti-
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vieren. Diese Fähigkeit ist in der heutigen Zeit be-
sonders wertvoll, da sie uns helfen kann, besser 
mit Stress umzugehen. 
Auch die innere Haltung der Übenden wird da-
durch positiv gefördert, dass man die verschie-
denen Stocktechniken korrekt und bewusst prak-
tiziert. Dabei setzt man die Blickführung gezielt 
ein – also mit offenen Augen hinschauen und lei-
ten – kein blinder Aktionismus. So schulen sich 
die Übenden darin, bewusst zu handeln und sich 
der Situation zu stellen. Diese Handlungsweise, 
unterstützt durch die aufrechte Körperhaltung, 
kann den Übenden eine mutige innere Haltung 
verleihen. 
Zum Schluss sei erwähnt, dass die Ausübung 
des Taijiquan im Sinne von Kampfkunst, auch 
in diesem Fall mit dem Stock, eine gewisse Ethik 
verlangt. Unter anderem soll man sich bewusst 
sein, dass man sich und die eigene Aggression zü-
geln soll. Der Aufruf von Meister Konfuzius »Was 
du selbst nicht willst, sollst du keinem geben!« gilt 
gerade für die Praktiker und Übenden des Taiji-
quan. Gewalt an anderen Menschen auszuüben 
oder andere Menschen physisch und psychisch 
zu verletzen, sollen die Übenden und Praktiker 
des Taijiquan tunlichst vermeiden. 

Mit Taijiquan beziehungsweise Kampfkunst soll 
man keine anderen Menschen niederschlagen, 
sondern sich selbst besiegen. Wünschenswert wä-
ren weitere Tugenden wie Respekt für die Mitmen-
schen, insbesondere für ältere oder schwächere 
Menschen, Akzeptanz der anderen Menschen, 
auch anders denkender, weniger Egoismus, we-
niger Gewinnorientiertheit und mehr Verlässlich-
keit. Diese manchen KampfkünstlerInnen kontra-
produktiv erscheinenden Eigenschaften können 
gerade dem Reifungsprozess in der Kampfkunst 
auch im Taijiquan sehr förderlich sein. 
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