Entspannung und

Stressahhbhau

Tai Chi-Ubungen fur
Buro & Homeoffice

Mit Videos

MEYER
KARSTEN KALWEIT & MEYER
VERLAG



Hinweise

Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird Dbei
Personenbezeichnungen die mannliche Sprachform
verwendet. Gemeint ist sowohl die mannliche als auch die
weibliche und die diverse Form. Selbstverstandlich sind
immer sowohl Ubungsleiter und Ubungsleiterinnen oder
Teilnehmer und Teilnehmerinnen gemeint.

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch
erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder der Autor noch
der Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden,
die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren,
Haftung Ubernehmen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter
enthalten, so uUbernehmen wir flUr deren Inhalte keine
Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern
lediglich auf deren Stand zum  Zeitpunkt der
Erstveroffentlichung verweisen.
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.In friheren Zeiten behandelten die Weisen Krankheiten,
indem sie ihnen vorbeugten, noch bevor sie Uberhaupt
entstanden waren, so, wie eine gute Regierung oder ein
guter Herrscher alle nétigen Schritte unternimmt, um einen
Krieg zu vermeiden. Behandelt man eine bereits manifeste
Krankheit, ist es, als wolle man eine schon ausgebrochene
Revolte unterdrticken. Grabt jemand einen Brunnen, wenn
er durstig ist, oder schmiedet jemand Waffen, wenn er
bereits mitten in der Schlacht steht, dann kann man ihn
fragen: Kommen diese Aktionen nicht viel zu spat?“

(Ni, 2011, S. 24)



Vorwort

Als Anfang des Jahres 2020 die Coronapandemie in
Deutschland begann, wurde besonders fur die Sportgruppen
im Land die Lage sehr schwierig. Da wahrend der
Lockdowns jeglicher Sportbetrieb untersagt wurde, mussten
Wege gefunden werden, zumindest in virtueller Weise die
Sportler zu betreuen. In meinem Bereich, das heilst, in der
Kampfkunst bzw. dem Kampfsport, war das eine besondere
Herausforderung, da eine direkte Betreuung durch den
Trainer in diesem Bereich eigentlich unabdingbar ist.

Gerade im Tai Chi sind durch die hohe Komplexitat der
Formen und Ubungen persdnliche Korrekturen und Anleitung
geradezu ein Muss. Im Hinblick auf die, trotz aller
technischen Entwicklung, in diesem Zusammenhang eher
beschrankten Moglichkeiten, welche durch die
verschiedenen multimedialen Kommunikationstools geboten
werden, eine schier unlosbare Aufgabe.



Mein Ansatz, um diesem Problem zu begegnen, war, die
Komplexitdt der Ubungen zu reduzieren. Zu diesem Zweck
habe ich funf Tai-Chi-Kurzformen entwickelt, die fur die
Teilnehmer des Onlineunterrichts besser zu bewaltigen
waren.

Die Idee der Kurzformen schwirrte mir allerdings schon viel
friher im Kopf herum. Im Laufe der Jahre hatte ich oft bei
Gesprachen mit Kursteilnehmern festgestellt, dass die
Lange der Formen und der damit verbundene Anspruch an
den Lerner, oft als hinderlich fur eine Beschaftigung mit dem
Tai Chi angesehen wurden.

Es ist ja auch kein Wunder, da selbst die fur Anfanger
konzipierte Peking-Form bei fleiSigem Training kaum unter
einem oder zwei Jahren erlernt werden kann. Hinzu kam,
dass bei Lehrgangen eigentlich nie ein sozusagen fertiges
Endprodukt prasentiert werden konnte, sondern immer nur
Teile des Ganzen.

Erfahrene Kampfkunstler werden hier naturlich einwenden,
dass dies eben die Natur der Dinge in der Kampfkunst sei.
Richtig - doch sollte man, so finde ich, den Zugang fur
Freizeitsportler und Menschen, die Tai Chi aus anderer
Motivation betreiben wollen, so einladend wie maoglich
gestalten.

Das vorliegende Buch wendet sich somit auch in erster Linie
an Personen, die Tai Chi kennenlernen wollen und
Entspannung, Bewegungsfreude oder Ahnliches suchen.
Auch gesundheitsfordernde Aspekte des Tai Chi sollen in
diesem Band starker als bei den vorherigen Banden im
Vordergrund stehen.



Wer durch dieses Buch angeregt wird, tiefer in die Welt des
Tai Chi einzudringen, den mochte ich einladen, die drei
schon erschienenen Bande von mir in der Reihe des Meyer
& Meyer Verlages zu verwenden. In Band 1, 7ai Chi - Das
komplette Trainingsbuch, liegt der Fokus auf einer moglichst
ganzheitlichen Darstellung der Thematik. Zu diesem Zweck
finden sich bewaffnete und unbewaffnete Formen, sowie
zahlreiche Chi-Gong- und Pushing-Hands-Ubungen in diesem
Buch.

Im zweiten Band, 7ai Chi - Formen fur Fortgeschrittene,
habe ich versucht, starker auf die inneren Aspekte und das
philosophische Umfeld der Kampfkunst einzugehen. Als
Gegenpol zum Ausgleich finden sich Kampfanwendungen
zur Form.

Der dritte Band, Ta/ Chi - Waffenformen fur Fortgeschrittene,
wendet sich tendenziell eher an fortgeschrittene Tai-Chi-
Treibende, da er sich ausfuhrlich mit Waffenformen und
deren Anwendung beschaftigt. Alle drei Bande sind jedoch
so verfasst, dass sowohl Neulinge im Tai Chi als auch
erfahrene Tai-Chi-Treibende Material fur sich finden kdnnen.

Was bietet dagegen das vorliegende Buch? Neben den
schon erwahnten funf Tai-Chi-Kurzformen, die es
ermoglichen, jederzeit fur einige Momente die Welt des
Buros oder Homeoffice hinter sich zu lassen, finden sich
speziell vereinfachte Bewegungsubungen und Chi-Gong-
Formen, die in erster Linie der Entspannung und dem
Wohlflahlen dienen.

Ich hoffe, dass damit vielen Lesern eine Moglichkeit
gegeben wird, einen Ausgleich zum stressigen Buroalltag
bzw. Homeoffice zu finden.



|
Einleitung

Die Zielsetzung dieses Buchs ist es also, die positiven
Effekte der entsprechenden Ubungen zu nutzen, ohne die
eigentlichen Kampfkunstelemente naher zu betrachten.
Trotzdem mochte ich die Ubungen so nah wie moglich am
Kampfkunst-Original halten, sodass ein moglicher (spaterer)
Zugang zur Kampfkunst automatisch gegeben ist.

AulBerdem werden die Originalubungen so angepasst, dass
sie den Anspruchen des modernen Arbeitslebens im Buro
oder Homeoffice entsprechen. Dies bedeutet beispielsweise,
dass die raumliche Ausdehnung, die in den traditionellen
Tai-Chi-Formen oft ganz betrachtlich sein kann, stark
eingeschrankt werden muss, um in das begrenzte Umfeld
Buro oder Homeoffice zu passen.



Die im Folgenden vorgestellten Ubungen sind also in
gewisser Weise meine eigene Schopfung. In den vorherigen
Banden habe ich mich streng an die traditionellen Vorgaben
gehalten, so, wie ich sie selbst von meinen Meistern gelernt
habe. In den letzten Jahren sind allerdings freie Formen und
freies Tai Chi weltweit immer beliebter geworden. Dieser
Trend zeigt sich selbst in den Ursprungslandern Taiwan und
in der Volksrepublik China. Im vorliegenden Buch habe ich
versucht, trotz des freien Umgangs mit der Materie alle
wichtigen traditionellen Elemente zu bewahren.

Der allgemeine Zugang zum Thema Tai Chi in diesem Buch
grundet sich naturlich auch auf meiner personlichen Haltung
in dieser Sache. Ich versuche im vorliegenden Buch, wie
auch in den schon erschienenen Banden, den Fokus auf die
praktische Anwendung zu legen.

Die philosophischen und esoterischen Aspekte werden,
wenn moglich, kurz skizziert, ohne in dieser Hinsicht in die
Tiefe zu gehen. Die Grundlagen, die benotigt werden, sind
dann dem jeweiligen Kapitel beigefugt, sodass keine
Vorkenntnisse nétig sind und sofort mit den Ubungen
begonnen werden kann.

Dies bedingt naturlich, dass sich das vorliegende Buch an
manchen Stellen mit den vorhergehenden uberschneidet.
Trotzdem glaube ich, dass noch genugend neues Material
angeboten wird, um auch dem Besitzer der vorherigen
Bande viel Neues zu bieten.

Das vorliegende Werk beginnt mit einer kurzen allgemeinen
EinfUhrung in die Thematik. Dieser knappe theoretische Teil
soll den Leser in die Welt des Tai Chi und Chi Gong
einfuhren.



Es folgen drei verschiedene Chi-Gong-Sets, die je nach
Schwerpunkt, fur einen bestimmten positiven Effekt sorgen.
Diese Sets sind so konzipiert, dass sie moglichst viele
verschiedene Menschen ansprechen. Sie konnen also in der
Gesamtheit oder isoliert geubt werden.

Abb. 1.1: Tai-Chi-Training in Hongkong mit Meister William Ng - 2014

Im Anschluss daran wird der eigentliche Hauptteil des Buchs
- die funf Tai-Chi-Kurzformen, prasentiert. Gefolgt wird dies
von einem eher ungewohnlichen Ansatz: der funf Elemente
Faust. Das Buch schlielst mit einem Ausblick, was Tai Chi als
ernsthaft ausgeubtes Hobby alles zu bieten hat.
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Allgemeine
Hintergrundinformatione
n zum Tai Chi

Trotz des Bestrebens, ein moglich praxisnahes Buch zu
schreiben, wird bei einem Tai-Chi-Band immer ein kurzer
theoretischer Teil notig sein. Zu fremd und exotisch ist nun
einmal die Thematik. Tai Chi im Speziellen und Kampfkunst
im  Allgemeinen sind ja sowieso sehr komplexe
Themengebiete. Da der vorliegende Band die Kampfkunst
an sich ja gar nicht zum eigentlichen Thema hat, sondern
die positiven Nebeneffekte desselben in den Fokus ruckt,
mussen zumindest einige Ideen und Konzepte erlautert
werden, da diese sich nicht einfach per se erschlielsen
lassen.



Insbesondere die inneren Kampfkinste, zu denen Tai Chi
gehort, haben in dieser Hinsicht eine lange Tradition
theoretischer Grundlagen aufzuweisen. Naturlich soll das
Versprechen der relativen Kurze von Theorie in Bezug auf
die Praxis auch eingehalten werden; wer mehr zu diesen
Themen erfahren will, wird in der entsprechenden
Fachliteratur sehr schnell fUndig werden.

Auch allgemeine Werke zur Geschichte und Kultur Chinas
g_eben viele nutzliche Informationen, die dann in den
Ubungen in spezieller Art entdeckt werden kdnnen.

2.1 Was ist Tai Chi?

Tai Chi Chuan (in neuerer Pinyin-Umschrift auch ,Taijiquan®)
ist eine Kampfkunst aus China, die sich besonders mit
Formen des Schattenboxens beschaftigt. Sie wird im Umfeld
der chinesischen Kampfkunst zu den inneren Stilen gezahlt,
das heilst, der Schwerpunkt liegt auf der Ausbildung innerer
Kraft, oder, anders ausgedruckt, auf der Ausbildung taktiler
Fahigkeiten mit entsprechender Folgereaktion.

In den letzten Jahrzehnten allerdings ist besonders im Tai
Chi (aber auch in den anderen chinesischen Kampfkiunsten)
der kampferische Aspekt immer mehr in den Hintergrund
getreten. Gesundheitliche, sportliche und asthetische
Aspekte sind jetzt starker im Vordergrund. Das hat zur
Folge, dass spezielle Ubungen wie Pushing-Hands-
Kampfspiele oder Waffenformen zugunsten der
unbewaffneten Form in vielen Tai-Chi-Schulen verschwinden.



Abb. 2.1: Tai Chi: Yang-Stil-Form

Der theoretische Unterbau des Tai Chi und der chinesischen
Kampfkinste ist bedingt durch die jahrtausendealte Kultur
des Landes. Die Verbindungen zu philosophischen und
kulturellen Konzepten finden sich hier genauso wie Bezuge
zur traditionellen Medizin. Fur den westlichen Menschen sind
diese Ansatze oft seltsam und schwer verstandlich.

Um auch ohne einen entsprechenden Zugang zur
chinesischen Kultur und Philosophie trotzdem Tai Chi treiben
zu konnen, gehe ich im Folgenden nur auf die absolut
notwendigen Ideen und Konzepte ein.

Im Tai Chi liegt der Schwerpunkt neben dem Techniktraining
durch das Schattenboxen auf der Ausbildung und Pflege von
Atemtechniken. Mit dieser Fertigkeit erzeugt man die innere
Energie ,Chi” und sie hilft letztendlich, um die notige Ruhe
fUr stressige Kampfsituationen zu erzeugen. Man sieht



schon hier, dass dieser Zugang nicht nur far die
Kampfkunst, sondern auch far eine allgemeine
Gesundheitsforderung ausschlaggebend ist.

Abb. 2.2: Team der TCM-Abteilung fur internationale Beziehungen der
Universitat Chengdu, 2009

Viele chinesische Tai-Chi-Bucher bezeichnen sich deshalb
auch als gesundheitsfordernde Atemubungen und weisen
dies auch im Titel der Publikationen aus.

Ein weiteres typisches Merkmal von Tai Chi ist, dass man die
Geschwindigkeit aus den Ubungen nimmt und langsam Ubt.
Dadurch gibt man sich die Zeit, wahrend der Ausfuhrung der
Technik diese auf korrekte Ausfuhrung und Form uberprufen
zu konnen. AulBerdem wird so die Ausbildung einer
allgemeinen inneren Ruhe gefordert. Bei dieser Art des



Ubens ist es auch méglich, die Atmung genau zu regulieren
und zu uberwachen. Oft wird das chinesische Schattenboxen
deshalb als ,,Meditation in Bewegung“ bezeichnet.

Erwahnt werden sollte auch noch, dass die Abgrenzung der
verschiedenen Schulen, Stile und Disziplinen im Umfeld des
Tai Chi extrem kompliziert und zum Teil auch gewissermalien
unklar, ja fast unmoglich, ist. Ebenso naturlich, was nun
richtig oder falsch sei im Tai Chi. In den entsprechenden
Diskursen bietet sich hier immer viel volatiles Material, um
das es zu streiten qilt.

Oft sind hier natlrlich auch finanzielle und machtpolitische
Interessen vertreten. Mein personlicher Ansatz ist in dieser
Hinsicht vergleichsweise unbeschwert, frei nach Bruce Lee
ubernehme ich, was ich als nutzlich ansehe und verzichte
auf alles, was mir unnutz und falsch erscheint.

Auch dem Anfanger im Tai Chi empfehle ich, sich durch
seine eigene Meinung und seinen gesunden
Menschenverstand leiten zu lassen. Dann kann problemlos
eine tiefere Beschaftigung mit dem Tai Chi ohne Frust und
unnotigen Ballast stattfinden.

2.2 Positive Aspekte des Tai
Chi

Uber die positiven Aspekte des Tai Chi ist schon viel
geschrieben worden und quasi alle Werke uber das Thema
geben hier interessante Einblicke in verschiedene Aspekte.
Ich mochte mich im Folgenden speziell auf Problemfelder



konzentrieren, die im Umfeld von Buro und Homeoffice
auftreten, und bei denen mit den vorgestellten Ubungen
Abhilfe geschaffen werden kann. Weitere Vorteile von Tai
Chi, wie zum Beispiel die Anwendung im Sinne der
Selbstverteidigung, werden hier nicht weiter berucksichtigt.

Der moderne BuUromensch ist mit Problemen konfrontiert,
die es in anderen Berufen so nicht gibt. Die meisten dieser
Beschwerden werden durch die mangelnde Moglichkeit zur
Bewegung und die meist begrenzte raumliche Ausdehnung
des Arbeitsplatzes ausgelost. Naturlich ist Tai Chi oder Chi
Gong kein Allheilmittel fur Beschwerden, es hat sich jedoch
gezeigt, dass durch regelmaRiges Uben viele typische
Probleme vermieden werden kdnnen.

Sehr auffallig ist, dass im Umfeld von Buro und Homeoffice
sehr haufig Probleme mit dem Skelettapparat bzw. dem
Rucken und der Bandscheibe auftreten. Ausgelost werden
diese Beschwerden durch oft stundenlanges Sitzen in
unnaturlicher Haltung. Bei regelmalliger uberlanger
Fehlhaltung konnen diese Beschwerden dann leicht zu
chronischen Krankheiten werden.

Schonhaltungen, die daraufhin folgen, konnen diese
komplette Problematik noch weiter verschlimmern. Sport im
Buro zu treiben, um hier Abhilfe zu schaffen, stofSt allerdings
auf verschiedenste Probleme: zum einen fehlt der Platz, um
sich in dieser Hinsicht zu entfalten, zum anderen kodnnen
Schweils und erhohter Sauerstoffverbrauch zu hygienischen
Problemen fuhren.

Die in diesem Buch vorgestellten Ubungen sind so
konzipiert, dass sie mit einem Minimum an Platz
auskommen. AulBerdem werden alle bei einer konstant



niedrigen Pulsfrequenz ausgefuhrt, sodass keine
entsprechenden korperlichen Abfallprodukte anfallen. Da die
Ubungen in der Regel sehr langsam ausgefihrt werden,
kommt es auch nicht zu den Ublichen Sportverletzungen.
Die Korperhaltung an sich steht auch immer im Fokus der
Kampfkinste im Allgemeinen und speziell beim Tai Chi und
Chi Gong.

Ein ahnliches Problem ist das sogenannte
Karpaltunnelsyndrom, das entsteht, wenn Hande und
Unterarme Ubermaliig durch die Benutzung der Maus am
Computer belastet werden. Sollten diese Beschwerden Uber
langere Zeit ignoriert werden, so kann es zu einer
Schadigung des entsprechenden Nervs fuhren. Durch
regelmalige Pausen lasst sich hier Einhalt gebieten. Um
zusatzlich eine Prophylaxe zu betreiben, bieten sich viele
der hier vorgestellten Ubungen an. Es ist ein sozusagen
glucklicher Umstand, dass im Kampfkunstbereich der Fokus
oft auf die Hande und die Unterarme gerichtet wird. Diese
werden dann durch die Ubungen starker mobilisiert, als dies
in der normalen Funktionsgymnastik ublich ist.

Auch die Augen sind mittlerweile ein Thema der
gesundheitlichen Beschwerden im Buro und Homeoffice.
Seit Einfuhrung moderner Datenverarbeitungssysteme
sitzen die meisten Beschaftigten zum Teil mehrere Stunden
vor dem Bildschirm. Dadurch bedingte Fehlsichtigkeiten und
Augenentzundungen sind die Folge.

In gewisser Hinsicht konnen hier die Tai-Chi-Formen einen
Ausgleich leisten, da der Blick wahrend der Form in
entspannter Weise in die Ferne gelenkt ist. Auch helfen die
gleichmaltigen Bewegungen und das tiefe Atmen wahrend
der Ubungen, einen generellen Entspannungszustand



herzustellen, der sich auch fur die durch die Buroarbeit
belasteten Augen gunstig auswirkt.

Kopfschmerzen zahlen besonders unter den
Buroangestellten als eine der typischen Beschwerden. Die
auslosenden Faktoren konnen hier vielfaltig sein: Stress,
stickige Luft, die standige Nahe zu einer Vielzahl
elektronischer Gerate und vieles andere. Die hier
vorgestellten Ubungen kénnen Abhilfe schaffen, indem sie
durch ihre inharent entspannende Wirkung Verkrampfungen
lockern und den Kreislauf anregen. Auch der besondere
Wert, der bei den Ubungen auf die Atmung gelegt wird, ist
oft eine Hilfe bei Kopfschmerzen.

Da hier allerdings sehr viele Ursachen als Ausloser der
Beschwerden fungieren konnen, muss im Einzelfall
abgewogen werden, welche der Ubungen Sinn macht. In
diesem Zusammenhang sollte noch erwahnt werden, dass
Tai Chi sehr oft bei chronischen Schmerzen Linderung
verschaffen kann (vgl. die Studie zur Fibromyalgie von Wang
(2010), besprochen in der Deutschen Apotheker Zeitung).
Wer sich fur diese Thematik interessiert, der findet im Netz
und in den Bibliotheken reichlich Material.

Nicht nur Kantinenessen, sondern auch das lange Sitzen bei
Burotatigkeit fUhrt haufig zu Problemen mit dem Magen und
der Verdauung. Daruber hinaus ist oft auch das Zeitfenster
fUr das Essen sehr knapp bemessen und man kann gerade
noch die Nahrung ,hinunterschlingen”, bevor die Arbeit
weitergeht. Neben den schon erwahnten positiven
Wirkungen von Tai Chi zur Entspannung hilft vor allem die
gleichmalige ruhige Bewegung und die aufrechte Haltung,
um den Verdauungsapparat zu unterstutzen.



An dieser Stelle bietet sich auch ein kleiner Exkurs in den
esoterischen Teil der Ubungen an. Durch die
Praxisorientierung des vorliegenden Buchs mochte ich
allerdings die Thematik nur kurz anreiBen. Alle hier
vorgestellten Ubungen kommen aus dem Bereich der
inneren Kampfkunste. Das heilst, dass durch deren
Ausfuhrung immer auch die Zirkulation und Produktion der
von der  chinesischen Philosophie und Medizin
angenommenen Lebensenergie, ,Chi*“, gefordert wird.






Abb. 2.3: Die chinesische Architektur ist eng mit dem Feng-Shui-Prinzip
verkndpft.

Chi (,Qi" in Pinyin-Umschrift) ist ein in China, und auch in
manchen anderen Teilen SUdostasiens, weit verbreitetes
Konzept. Allerdings gibt es selbst im Reich der Mitte keine
allgemeingultige einfache Definition. Der Ursprung dieser
mysteriosen Lebensenergie wird aus dem
Spannungsverhaltnis von Yin und Yang erklart. Ahnlich wie
elektrischer Strom zwischen dem Plus- und dem Minuspol
flieRSt, so fliet Chi zwischen den gegensatzlichen Elementen
des Seins. Chi ist nicht nur auf den menschlichen Korper
beschrankt, sondern allgemein existent.

Im Westen wurde dieses Konzept in den letzten Jahren z. B.
durch Feng-Shui bekannt - dies ist die Lehre der
Raumaufteilung im Sinne einer gunstigen Anordnung der
Elemente fUr einen optimalen Fluss des Chi.

Ohne in Details gehen zu wollen, hat die korrekte
Entwicklung (die Produktion erfolgt aus der Nahrung und der
zugefuhrten Atemluft) und Zirkulation von Chi positive und
heilende Wirkung. Auf dieser Grundlage operieren nicht nur
die Kampfkunstsysteme, auch die traditionelle chinesische
Medizin ist darauf basiert.

Das ,Chi“ hat nach dieser Auffassung seinen Sitz in der
Magengegend. Die Ubungen helfen also nicht nur direkt bei
Verdauungsstorungen und ahnlichen Beschwerden, sondern
bilden auch die Quelle der Lebensenergie aus.

In Band 2 meiner Tai-Chi-Reihe habe ich versucht, die sehr
komplexen und oft widerspruchlichen Theorien in diesem
Umfeld einfach und zusammenhangend darzustellen. In
diesem Band verzichte ich weitgehend darauf, da ich einen



moglichst einfachen und direkten Zugang zur praktischen
Ausfuhrung nicht erschweren will.

Herz- und Kreislaufbeschwerden sind naturlich nicht nur
Probleme, die im Umfeld Buro und Homeoffice auftreten. Zu
viel sitzen, zu wenig Bewegung, schlechtes Essen und hohe
Arbeitsbelastung sind aber trotzdem Belastungen, die
oftmals durch Buro und Homeoffice unterstutzt bzw.
ausgelost werden.

Die Tai-Chi- und Chi-Gong-Ubungen, die im Folgenden
prasentiert werden, konnen hier auf verschiedene Weise
helfen: Zum einen wird der Korper vorsichtig bewegt und
mobilisiert, um einen positiven Beitrag fur Herz und
Kreislaufsystem zu leisten. Dies geschieht in der
typischkontrollierten  Art der inneren chinesischen
Kampfkiinste und Gesundheitssysteme, sodass Uberlastung
und Verletzungen nicht auftreten.

Zum anderen hilft die komplexe  Struktur der
entsprechenden Ubungen, sich vom Arbeitsstress zu ldsen
und das Buro fur einige Zeit aus dem Kopf zu bekommen.
Bei regelmaRigem Uben stellt sich deshalb nicht nur eine
gewisse innere Ruhe ein, sondern es kommt auch zu einer
Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit.

Eine haufige Folge der hohen Belastung der modernen
Arbeitswelt sind Depressionen, Burnout und andere
psychische Probleme. In diesem Zusammenhang sehe ich
personlich die grofle Starke der chinesischen Systeme.
Anders als bei bloBer Fitness- oder Sportgymnastik bieten
sie neben der korperlichen Komponente immer auch eine
geistige Seite. Trotz meines praktischen Ansatzes, der die
Ubungen in theoretischer Hinsicht stark vereinfacht



darstellt, bleibt genugend ubrig, um den Kopf zu
beschaftigen.

Abb. 2.4: RegelmalBiges Tai-Chi-Training verbessert die kérperliche
Leistungsfahigkeit und ist gut fur die Gesundheit.

Abgesehen von der inharenten Komplexitat der Tai-Chi-
Formen, die auch in den Kurzformen in ausreichendem
Ausmals vorhanden ist, bilden Atemubungen und innere
Konzentration die Grundlage aller Ubungen. Auch die
langsame und bewusste Ausfuhrung bietet einen
entspannenden Gegenpol zur Hektik des modernen Lebens.
In vielen klassischen chinesischen Texten wird hier von
~Ruhe in Bewegung und innerer Stille* gesprochen.

Natlrlich kénnen die Ubungen auch komplett als Prophylaxe
ausgefuhrt werden, ohne dass man direkte Beschwerden
hat. In diesem Sinne kommt die Lust an der Bewegung an



sich an erster Stelle. Zudem hat man generell ein gutes
Gefuhl, wenn man die anspruchsvollen koordinativen
Herausforderungen meistert. Es stellt sich mit der Zeit auch
ein allgemein besseres Korpergefuhl ein und man hat den
Eindruck, dass die eigenen Bewegungen nun kontrollierter
und besser geplant ablaufen.

Auch stellt sich durch kontinuierliches Uben ein generelles
Entspannungsgefuhl ein, das hilft, schwierige Situationen
entspannter anzugehen. Zudem wird sich natdrlich, wie
generell bei sportlicher Betatigung, mit der Zeit eine
grundsatzliche Steigerung der korperlichen
Leistungsfahigkeit einstellen.

2.3 Die Lehre der funf
Elemente

Die Lehre der funf Elemente und ihrer Wechselwirkungen ist
nicht nur die Grundlage der traditionellen chinesischen
Medizin, sondern beeinflusst auch stark die Kampfkunste.
Da viele der vorgestellten Ubungen einen direkten Bezug
dazu haben, soll die Theorie im Folgenden kurz erlautert
werden.

Die funf Elemente sind Metall, Wasser, Holz, Feuer und Erde.
Elemente heilt in diesem Kontext nicht chemische
Elemente oder die konkrete Manifestation der
Bezeichnungen, sondern allgegenwartige Prinzipien. Diese
lassen sich auf die verschiedensten Lebensbereiche
anwenden. Ursprunglich aus den Theorien der Daoisten



abgeleitet, gelten die funf Elemente, so wie eigentlich alle
Aussagen uber die Realitat, als Symbole.

An dieser Stelle wird es allerdings relativ kompliziert, da sich
diese Symbole zum Teil stark unterscheiden. Zwar gibt es
gewisse grundlegende Zuordnungen, so entsprechen z. B.
alle Wochentage auch einem Element (Mittwoch = Wasser),
doch daruber hinaus benotigt man oft einen individuellen
Bezugsrahmen. Die funf Elemente in den Chi-Gong- und Tai-
Chi-Systemen bieten daflr ein gutes Beispiel.



Abb. 2.5: Die Beziehung unter den funf Elementen als schematische Abbildung

Was in einem System dem Wasser zugeordnet wird, kann in
einem anderen Feuer sein. Trotz aller Unterscheidungen
gelten aber meist die intuitiven Bezlge, die sich assoziativ
ergeben, so ist Wasser beispielsweise feucht, kalt und
flussig.

Die eigentliche Theorie der funf Elemente erschopft sich
aber nicht in der Symbolbedeutung der einzelnen Elemente



selbst, sondern beschaftigt sich mit dem Zusammenhang
bzw. der Wechselbeziehung der Elemente untereinander. In
dieser Hinsicht gibt es verschiedene Wechselwirkungen und
Bezugssysteme, bei denen sich die Elemente positiv
(erschaffende Zyklen) oder negativ (zerstorende Zyklen)
beeinflussen. Auch hier kommen oft intuitive Vorstellungen
zum Vorschein, so loscht Wasser zum Beispiel Feuer,
wahrend Holz das Feuer nahrt.

Es wird an dieser Stelle klar, dass eine klare Abtrennung zu
anderen Gebieten der chinesischen Philosophie und Mystik,
wie z. B. zum I-ging oder zur Philosophie von Yin und Yang,
nicht moglich oder gewollt ist. Ganz unbekannt ist dem
europaischen Leser dieses System ubrigens nicht, da sich
auch in unserem Kulturkreis eine solche Lehre entwickelt
hat.

So nahm man beispielsweise im Mittelalter an, dass die
Gesundheit von Korpersaften bestimmt werde, die in
direktem Zusammenhang mit den Elementen standen.
Hatte man beispielsweise zu viel gelbe Galle, war man von
Typ her Choleriker und litt an zu viel Hitze bzw. Feuer.

Im Falle der vorliegenden Ubungen und Formen sollen die
Elemente dazu dienen, bestimmte grundsatzliche Ideen zu
reprasentieren, die dann in Bewegung oder Vorstellung
umgesetzt werden. Genaueres gibt es dann im Abschnitt zu
den jeweiligen Ubungen, die dem entsprechenden Element
zugeordnet sind.



