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Tai Chi Chuan ! }

Ruhe in der Bewegung
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JLIFESTYLE

TAl CHI CHUAN wird auch ,Meditation in Bewegung® genannt,
obgleich es seine Wurzeln in der éstlichen Kampfkunst hat und als soiche \".
auch vom Internationalen Olympischen Komitee anerkannt wurde y




Uber Tai Chi zu schreiben, ist eln bisschen wie dber das
Schweigen 2u reden. Denn Tai Chi heiit Bewegung, heifit vor
allem Tun! Hier wis Gberall gilt: Nur Ubung macht den Meister.
Und dia Meisterschaft ist es, die der Tai-Chi-Schiiler anstrabt
= sein Leben lang. Das Ziel disses «Lifetima-Sports* heibt
dabei jadoch nicht Siegen, es winken keing Pokale oder
Medaillen. Vielmehr geht es um innere Stérke, Ausgeglichen.
heit und Gesundheit. Bin alles chinesisches Sprichwort sagt:
Wer Tal Chi dibt, wird stark wia ain Holzfiller, gelassen wie ein
Weiser und geschmeidig wie ein Kind®, Was genau ist Tai Chi
alsg?

Meditation in Bewegung

Tai Chi ist eine jahrtausandealte chinesische
Bewegungslehre, die auf der Uberzeugung
der Traditionelien Chinesischen Mecdizin
(TCM) beruht. Demnach ist unsar Kirpar van
Energlebahnen, Meridianan, durchzogen,
durch die das Chi, unsers Lebensenargie,
fiet. Bewegungsmangel, Stress und falsche
Emahrung kénnen die Meridiane jedoch
-Verstopfen® und den Chi-Fluss hindern. Dia
Folge sind Krankhaiten und Unwohlssin, Tal
Chi richtet seine Bewegungen darauf aus,
die Meridiane wisder zu &ffnen und das
Zentrum des Menschen (Tan Tien) zu keafti-
gen. Eine festgalegte Abfolge von weichen,
fieBenden Bawegungen - Farm genannt —
aktiviert das gesamts Meridiansystem: Dia
Almung wird tiefer, Gelenke und Merven-
‘enden werden besser durchidutet, der Geist
fichtet sich auf die Bewegung und wird somit
fuhig. Durch die Langsamkeit entwickalt sich
die Muskulatur auf besonders sanfte Art. und
Korper, Geist und Seele kommen in Einklang
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»Wer Tai Chi tibt, wird stark
wie ein Holzfaller, gelassen wie
ein Weiser und geschmeidig
wie ein Kind*

2usinander. Langfristig ausgedbt, aktiviert Tal Chi die natiirfi-
chen Selbstheilungskrifte des Kérpers. starkt das Immun-
system und flhrt zu einer Art heiterer Gelassenheit. Obgleich
&8s sainen Lrsprung in der Kampflkunst {Wushu) hat und auch
vom Intermationalen Olympischen Komitee als solche aner-
kannt wurde, gilt Tai Chi heute eher als sine Meditationsform
und wird auch _Meditation in Bawegung® genann,

Chinas lebendige Weisheit

Seine Wurzeln hat Tai Chi Chuan, wie es vollstandig heift
fauch T'ai Chi Gh'uan. Taijiguan, Taijl Quan und Ahnlich
geschrieben), im Taoismus, Der Legende nach geht die
Bewegungsiehra auf den taoistischen Manch Zhang San
Feng zurGck. Er soll im 13./14. Jahrhundert
in den Kléstern des berihmten Wudang-
Gebirges peleb! und dort die <Innare
Schule® (Nel Dan) der Kampfkunst gegriin-
det haben. Sie basiert im Gegensatz zur
AuBeren Schule® (Wai Dan) des buddhist|-
schen Shaolin-Tempals nicht auf Harte,
Schrelligkeit und Muskelkraft, sondem auf
Weichheit, Geschmeidigkeit und dem Ein-
satz des Chi. Und dennoch ranken sich un-
glaubiiche Legenden um die Meister des Tai
Chi Chuan: Yang Lu Chan zum Beispial,
dem Begriinder das Yang-Stils (um 1800)
und Lehrer am kaiserlichen Haf, gagt man
geradezu Gbernatiidiche Fahigkeiten nach:
«Einmal schiug ein junger Boxer Yang, den
Unbesiagharen, in den Bauch, Meister Yang
atmete lachend aus und katapultierte den
Angreifer auf diese Weise zehn Meater weit
von sich ...* Auch wenn Uberfieferungen wie
diese in unseren Ohren eher unglaubwiirclig
klingen, demonstrieren auch heutige -
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Lehrmeister des Tai Chi immer wiader, wel-
che (berraschande Widerstandskraft sie
ohna viel Korperkraft zustande bringan kon-
nen. Da enwurzelt einer eine ganze Reihe
von Schillern und bringt sie durch eing einzi-
ge leichte Hand- oder Fingerbewegung 2u
Fall - allein mit seinem Chil Hiern spiegalt sich die aligegen-
wirtige Philosophie des Yin und Yang: Eine sanfie Kraft, ver-
glelchbar der von Wasser oder Wind, kann gebindelt sehr
grofie Wirkung zelgen. Tal-Chi-Meister nennen dieses Ziel Mit
giner Unze tausend Ungzen bewegen® - getreu dem taois-
tischen Prinzip, das schon Lao Tse in seinem Tao Te King nie-
dergeschrieben hat: .Das Weiche und Biegsame besiegt das
Harte und Starke.”

JKranich” oder  Schiange“?

Woer eher der Faszination des Kampf-Aspekles erliagt, der
wird sich Im japanischen Karate oder im Koreanischen
Taskwondo besser aufgehoben flhlen — und dort dennoch
viele Parallelen zum Tal Chi Chuan erfahren. Hier wie dort
Jauft man eine Form® (japanisch JKata®, koreanisch Hyong®).
ginen traditionall festgelegten Ablaut von einzelnen
Bewegungen und Stellungen, die fieBend ineinander Gberge-
hen. Im Tai Chi haben viele Figuren so bildhafie Namen wie
JKranich® oder .Schlange®. Wihrend der Form steigert der
Ubenda seine Selbstwahmahmiing - er denkt, was er tut, und
wit, was er denki — und arbsitet daran, immer klanér zu wer-
den. Vom Kinn bis zur FuBspitze, von der Handhaltung bis zur
Hiifte verlangt Tai Chi hachste Prazision. Die erforderliche
Koordination des ganzen Korpers ist fir den Anfénger beson-
ders schwer Aus einem schulterbreiten Stand mit leicht ein-
gesunkenen Knien und etwas vorgebeugter Wirbalsaule
beginnt der Ubende, sein Gewicht auf ein Bein zu verlagemn
und die Hifte dabei zu drehen, Gleichzeitig und in gleicher
Langsamkeit bewegen sich die Arme und Hande, chne dabei
die Schultern anzuspannen. Der Takt der Bawegungen stauan
im Laufe der Zeit aine tisfe, ruhige und glelchméfige Bauch-
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atrmung und unterstdtzt somit, dass das Chi
in das Tan Tien, das Kraftzentrum Im
Unterbauch, sinken kann. Nach Uberzeu-
gung der Tai-Chi-Lehre kann das Chi in
einem entspannten Korper am  besten
fliefen, woraus sich die Langsamkait und
der zurickhaltende Einsatz von Muskelkraft erkldren, Gelenkt
wird das Chi durch die Bewussiseinskraft, den Geist Yee {oder
Jil. Doch da es heilit, das Chi sei schichtern wie ein kigines
Kind, dauert es elnige Zeit und viel geduldiges Uben, bis es
sich manifestiert, Wem es zudem gelingt, seine geistige Kraft
genug zu schuten, um das Chi zu bindein, wann und wo és
gerade Not tut, der emeicht eine wahre Melsterschaft des Tal
Chi Chuan = und kann sich in bester Tradition als Erbe von
JYang, dem Unbesiegbaren* ansehen.

Aus dem Reich der Mitte zu uns

Urspriinglich wurde Tai Chi in China vélig iscliert innerhald
giniger Famillen betrieben und als Geheimnis gehdtat. Daher
haben sich unterschiediiche Varianten, meist benannt nach
der jewsiligen Ursprungsfamilie, gebildet. Als Hauptstile gelten
der Yang-, der Wu-, der Hao-, der Sun- und der Chen-5til. Die
bekannteste Variante, der Yang-Stil, geht, wia bereits enwvahnl,
zuriick auf Yang Lu Chan und dessen Kindeskinder, die fir die
Verbreitung und Offnung des geheimen Familienstils sorgten.
Unter dam Begriff haben sich mittierwelle wiederum viele, 2um
Teil erheblich voneinander abweichende Varianien gebidat.
Kaumn wenigar bekannt ist der Wu-5til, der sich nur gering &

,Andere zu besiegen ist
leicht, sich selbst zu besiegen
ist schwer*




TAl CHI CHUAN ist
Prézision bis in die
FuBispitzen. Und
dennoch darf man sich
bei den Ubungen nicht
verkrampfen, denn
man sagt, das Chi sei
schiichtern und kann
nur in einem entspann-
ten Kérper flieBen
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TAI CHI INFOS

Taijiquan und Qigong Netzwerk Deutschland eV,
Zusammenschluss von Taljiquan- und Qigong
Praktizieranden aus ganz Deutsehland, Das Netzwerk st
kainem Stil oder Meister verpflichtet

www.laijiquan-gigong.de

Info dialjiquan-gigong.de

International Tai Chi Chuan Association
Vertritt den so genannten _authentischen Yang-Stil®

www.ilcca.ong

Deutscher Dachverband fiir Qigong und
Taijiquan e.V.

Zusammenschluss Praktizierender des
Qigong und Taijiquan

www.ddgt.de

info@ddagt.de

Deutscher Dachverband fiir Tai Chi Chuan & Qigong
Zusammenschiuss gemeinniitziger Institutionen der
Gesundheitsbildung in Deutschiand

W

s.langhoff@tai-chi-zentrum. de

w.lai-chi-zentrum. da

Wissenschaftliche Akademie fiir chinesische

Bewegungskunst und Lebenskultur e.v.
Zusammenarbeit von Professaren und Daozenten von
Liniversitaten und Hochschulen in China & Deutschland
wanw.chinbeku.com

kontakt@chinbeku.com

Taifiquan und Qigong Journal
Fachzeitschrift fir alle Praktizierenden

erscheint vierteljihrlich, www.ig).de

Tai Chi fiir Anfénger
Mustrierte Einflihrung in die chinesische
Bewegungsmeditation” von Thomas Methfessal.

Oesch Verlag, 2005

Tai Ji Quan

«Auhe und Bewegung in Balance. Lust zum Uben®
Mit den gefiihrten Ubungseinheiten auf CD

von Andreas W, Friedrich, Grafe & Unzer. 2005

Tai Chi & Qigong
.. mit Young-Ho Kim und Tao-Trainer Robart Stoof”
DVD mit Grund- und Aufbaukenntnissean in
Qigong und Tai Chi
Fitness-Reihe freundinfunit wellness, 2005

TAI CHI CHUAN ist ein
lebenslanger Weg zu innerer

Reife, auf dem der Ubende mit

stets wachem Geist danach
strabt, sich selbst zu besiegen
und weiterzuentwickeln,

um ein guter und zufriedener
Mensch zu werden
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