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der Gelasserlheit
Alles fliesst im T=§,I'*i"il. Nahezu schwerelos geht eine Bewegung

in die andere über. Die chinesische Kampfkunst verlangt
viel Übung, doch die Mühe wird belohnt. Mit besserer

Gesundheit und wohltuender Seelenruhe.

,§o'5r eine Arme gleiten schwerelos durch
'''&"' die Luft, während sein Blick den Be-

,$**,#',vegungen folgt. Die Knie sind ge-

beugt, immer wieder hebt er ein Bein,
verharrt für einen kurzen Moment in der
Luft und setzt es wenige Zentimeter weiter
sanft wieder ab. Die Haltung ist anmutig,
die Bewegungen elegant, kraftvoll und
weich zugleich. Sein Anblick erinnert an

eine Wildkatze, die durch den Wald streift.
Shaofan Zhu, 51, übt Tai-Chi. Er

stammt aus Südchina und ist seit über
20 Jahren Tai-Chi-Meister und Leiter des

China-Wushu-Instituts in St. Gallen. «Tai-

Chi ist Meditation in der Bewegung», er-
klärt er. «Die Komplexität der Bewegun-
gen sorgt dafür, dass man an nichts
anderes mehr denken kann als an die Ar-
beit mit dem Körper., Trotzdem wirkt der
ehemalige Tai-Chi-Europameister ent-
spannt, wenn er übt. «Beim Tai-Chi sucht
man die Ruhe in der Bewegung.,

Während früher vor allem Anhänger
fernöstlicher Lebensphilosophien Tai- Chi
praktizierten, ist die chinesische Bewe-
gungslehre heute in der Schweiz weit ver-
breitet. Neben spezialisierten Schulen
bieten auch die Rheumaliga, die Klub-
schule Migros und Pro Senectute Kurse
an. «Tai-Chi ist ein ideales Bewegungs-
angebot für Einsteiger. Man kann es ohne
Vorkenntnisse lernen und bis ins hohe
Alter praktizieren», sagt Flavian Kühne,
Leiter der Fachstelle Sport und Bewegung
bei Pro Senectute. «Zudem verbessert Tai-
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Chi das Gleichgewicht und hilft, Stürze zu

verhindern.,
Für den ungeübten Betrachter wirkt

Tai-Chi wie eine einzige Bewegung, die
einzelnen Sequenzen sind nicht erkenn-
bar. Doch die schwerelos anmutenden
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Oigong und Tai-Chi sind f ür 
',den Laien im ersten Moment ',

kaum zu unterscheiden. Beide
Bewegungstehren stammen
aus China und haben denset-
ben Ursprung. Die Bewegun-
gen sehen sich ähntich, zudem
geht es bei beiden Praktiken '.r..r.:

darum, Yin und Yang, a[so die
Gegensätze, in Einkl.ang zu
bringen und Ruhe und Gelassenheit
zu erreichen. Tai-Chi ist körperorien- i

tierter, der Fokus tiegt verstärkt auf l

der Bewegung, auf den Verteidigungs-
techniken und Partnerübungen bis hin l

zum Einsatz von Waffen.

Beim Qigong sind die Bewegungen 
,

einfacher und sanfter. Sie können teit- ,

weise auch im Sitzen oder im Liegen ,

praktiziert werden. Zudem tiegt beim
0igong der Fokus auf der Heitung von
Beschwerden, während Tai-Chi mehr
zur Prävention und Kuttivierung des
Geistes angewendet wird. lm Oigong l

gibt es keine Partnerübungen, und es 
l

werden auch keine Waffen eingesetzt. l

Bewegungen folgen einem genau fest-
gelegten Muster. Die Übungen ineinan-
derfliessen zu lassen, ist das Ziel. Und
gleichzeitig die grosse Herausforderung
des Tai-Chi. «Es geht darum, den ganzen

Körper und jede Bewegung in einen Fluss

zu bringen», erklärt Shaofan

'. Zht.
Tai-Chi, das auch als Taiji-

quan bezeichnet wird, bedeutet
sinngemäss «Das höchste Prin-
zip». Es wurde ursprünglich als

Kampfkunst in China entwi-
ckelt und entstammt dem Dao-
ismus, einer traditionellen chi-
nesischen Philosophie und
Weltanschauung. Die genaue

Entstehungsgeschichte wird wi-
dersprüchlich wiedergegeben.

Eine der Legenden erzählt, dass der daois-
tische Mönch Zhang Sanfeng, der um das

12. fahrhundert herum gelebt haben soll,
die Urform des Tai-Chi entwickelt habe.

Und zwar habe er den Kampf zwischen
einem Kranich und einer Schlange gese-

hen. Dabei habe er beobachtet, wie die
Schlange dem Angriffdes Vogels so lange
mit geschickten Bewegungen auswich, bis
der Kranich erschöpft aufgeben musste.

Zhang Sanfeng soll dadurch das Prinzip
des weichen Kämpfens entdeckt haben.

lnspirationsquetle Natur
Im Tai-Chi ist nicht die Konfrontation mit
dem Gegner das oberste Ziel, sondern das
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«Tai-Chi ist weder
spirituell noch relisiös.' Iis ist sehr bödenständig.»

Shaofan Zhu, Tai-Chi-Meister

Wie Meditation - nur in der Bewegung: Tai-Chi-Meister Shaofan Zhu in einer Pose der chinesischen Kampfkunst.
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Manon Mötteli,53,
Shozindo-TYainerin

l't/eun ich X'*i-Chi praktieiere, fühle ich
mich einf,ach wohl in rneinem Körp*r.
§s fühlt sich ästhetisch und etreg,*nt an.

§as ist ein Grund, warum ich regelmäs-
sig übe. Für :nich ist die grösste Heraus'
forderung, die notige Lockerheit zu
finden. §ie Bewegungsabläuf'e hingegen
hann icl: mir sehr gut merken. Bas
Ii*gt auch an meiner Er{ahrung a}s T}ai-
nerin fur Shozindc, eine traditionelle
jap anische Karnpf'l<unst.

Tai-Chi ist fur rnich eine opl.imaie Ergän-
zung clazu. Und es ist berei*lrernd,
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sollen die Lebensenergie Qi gleichmässig
durch den Körper leiten, mit dem Ziel, dre

Gegensätze des Yin und Yang zu harmo-
nisieren. Das schwarze Yin steht für das

Dunkle, Weiche, Weibliche und Ruhige,

während das weisse Yang das Helle, Harte,
Männliche und Aktive darstellt.

Hitfe für den Notfatt
Die Harmonie der beiden entgegengesetz-

ten Prinzipien kann in stressigen Zeiten
dafür sorgen, dass man ruhiger wird und
Abstand zu seinen Emotionen und Sorgen

gewinnt. «Diese Distanz hilft uns, gelasse-

ner zu werden, ähnlich wie bei der Medi-
tation im Sitzenr, erklärt Shaofan Zhu.
Weil man sich auf die Bewegung konzen-
trieren kann und nicht wie bei der Medi-
tation ganz still sitzt, fällt diese Art der
Einkehr manchen Menschen leichter.

ä

Regelmässige Tai-Chi-Praxis steigert
auch das Selbstvertrauen. Vor allem bei
Frauen beobachtet Meister Shaofan Zhu
eine Veränderung: «Sie sind selbstbewuss-

ter und können sich im Notfall besser

wehren.» Auch wenn die Bewegungen
langsam und nicht aufKonfrontation aus-

gerichtet sind, würden gewisse Reflexe

eingeübt, die im Notfall automatisch ab-

gerufen werden. Auch die Wissenschaft
hat Interesse an der Bewegungslehre:
Mehrere Studien zeigen, dass Tai-Chi die

Lebensqualität nachweislich steigert, dass

es die Herz- Kreislauf-Funktionen verbes-
sert und das Immunsystem stärkt, dass

Kraft und Flexibilität zunehmen und Stür-
ze seltener werden. Zudem trainiert es die

Konzentration und den Geist. Eine ame-

rikanische Studie, die im «New England

fournal of Medicine» erschien, zeigt, dass
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nicht selbst zu unterrichten, sondern als
§chütrerin etwäs für mich tun zu können
unrl zu lernen. Was gibt es Schöneres, ais
in cler Nalur, im S(rhatlen eines Baumes,
Tai-Chi zu rn*chen und dabei Körper und
§eele Gutes zu tun?

,,

Umgehen des Konfliktes. Die Natur gilt
dabei als Inspirationsquelle. «Tai-Chi wird
oft mit der Qualität des Wassers vergli-
chen», erklärt Lukas Häne,37, Präsident

der Schweizerischen Gesellschaft für Qi-
gong und Taijiquan (SGQT). «Es weicht
aus, aber nicht zurück.» So versucht man
der Kraft des Angriffs auszuweichen, um
sie zum Gegenangriff zrnurlzen. Die ein-
zelnen Sequenzen tragen oft poetische

Namen, etwa «Der Kranich breitet seine

Flügel aus». Auch das geht aufdie Inspira-
tion aus der Natur zurück.

In der westlichen Kultur spielt der Ur-
sprung dieser Kampfkunst oft keine gros-
se Rolle mehr. Die Menschen machen Tai-

Chi vor allem ihrer Gesundheit zuliebe:
«Wer Tai-Chi übt, profitiert von besserer

Balance und Koordinationsfähigkeit», sagt

Lukas Häne. Die fliessenden Bewegungen
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Tai-Chi bei Parkinsonpatienten das

Gleichgewicht verbessert und zu einem
sichereren Gang beiträgt. Eine Studie aus

den USA ergab, dass Menschen, die an

Multipler Sklerose erkrankt sind, von Tai-

Chi profitieren: Ihr Gleichgewicht und
ihre Koordination verbessern sich, genau-

so wie ihr psychisches Wohlbefinden.

ÜUung macht den Meister
Angebote von Tai-Chi-Kursen gibt es

zahlreiche, meist in den bei uns am wei-
testen verbreiteten Stilen nChen» und
«Yang». In der Tradition ist die Beziehung

zwischen Lehrer und Schülern zentral.
«Es ist wichtig, dass der Schüler seinen
Lehrer sorgfliltig auswählt», sagt Shaofan
Zhu. «Nur so kann das ganze Potenzial

des Tai-Chi ausgeschöpft werden.» Rat-

sam sind Lehrer, die Mitglied bei der
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Lukas Häne, Präsident SGQT

Schweizerischen Gesellschaft für Qigong
und Taijiquan sind. Auch Empfehlungen
von anderen Praktizierenden können hilf-
reich sein. Doch letztlich sind die Bedürf-
nisse unterschiedlich, und wenn sich je-

Werner Beyelerr 63,
Kunstm_aler und Illustrator

Zurn erstcn A,{ta} äbte ich vor über
2ü Jahren T"äi Chi, w*il ich meine Körper-
hal!"ung ve::bessern waiite " Ich halte
damals das Gr:fühl" eint'äch ein bissciren
herun:xr-iturr:eln. ü*nnnch s pärt* ich,
wie gut es mir tat. Seit hll jd 15 Jaiire*
praktirier* ich nun regeixlässig;. §eim
'Xai-Chi g*ht rs ur:r d*n Ausgleich ver-
schied*ner §igerrscha{ie::. Zu §eginn {ie}
es :xir schwer, die harte. nlännlic}:*
§ne;:gie elwäs iosxulassen, uxt in §ar
monie eu k*rrrn:*n.

Doch mittl*rweile geiingt, es mir, und ich
1:in g*lasse§er. ausseglicirener unri
we iss genilu, was lch will im L*J:*n" ich
üi:e regelu:ässig b*i air:ern Lehrer und
auch alieine, arn liebst*n auf rnei**r
Terrasse. Tai-Chi verl:essert :richt nxr
::reine gesundheitiiche Verfas suug,
sondern es hat aucl: einen grr')ssen
ttruss aui'nleine A-rb*it als Künstier

Ilie clurch das'fai-Chi gewü§llese
Rrihe iritrft rnir ].reirn &{lair:r.r. IInd
gieichueitig ist, das li..llalen l'ür mieh
eine 'Iai-ühi-Praxis im Al)tag.

§i:r-
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mand mit dem Lehrer nicht wohlfühlt,
sollte er einen anderen aufsuchen.

Wer einen Anfängerkurs besucht, lernt
die einzelnen Sequenzen und übt schliess-

Iich, sie in einen Fluss zu bringen. Allen,
die sich vertieft mit Tai-Chi auseinander-

setzen wollen, empfiehlt Shaofan Zhu re-
gelmässigen Unterricht bei einem erfahre-

nen Lehrer - ein- bis zweimal pro Woche

eine Stunde lang. Beherrscht man die

Grundbewegungen, kann man auch allei-
ne üben.

Das ist einer der Vorteile von Tai-Chi:
Ausser etwas Platz braucht man nichts. In
China, wo Tai-Chi Volkssport ist, gehö-
ren die Übenden in Parks zum Stadtbild.
«Wer kann, sollte auch bei uns am Mor-
gen draussen praktizierenr, empfiehlt
Shaofan Zhu. nDer Aufenthalt in der Na-
tur hilft der Erdung.» Denn für ihn ist

Schweizer Famitie 31/3212015 lll
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Tai-Chi nichts Spirituelles oder gar Reli-
giöses. Im Gegenteil: «Tai-Chi ist sehr
bodenständig.,

Geistige Ftexibitität
Die nächste Stule ist das Üben mit einem
Partner, das sogenannte oPush-Hands».

Dabei ist dasZiel, den Partner mit sanlten
Berührungen aus dem Gleichgewicirt zu

bringen und stets die Balance zwischen
Angriff und Verteidigung und Sich-Öffnen
und Sich-Verschliessen zu hnden. Diese
Form vertieft das Verständnis für Tai-Chi.
uEs geht dabei nicht darum, jemanden auts

Kreuz zu legen», sagt Shaofan Zhu. nViel

mehr lernt man, wie das eigene Verhalten
dasjenige der Mitmenschen beeinflusst.»

Eine weitere Form ist der Einsatz von
Walfen, zum Beispiel von Stöcken oder
Schwertern. Sie kommen hierzulande al-

lerdings eher selten und erst bei Fortge-

schritterren zunr Einsatz.

Grundsätzlich kann jeder Tai-Chi
tiben, unabhängig vom Alter und von der
Fitness. Einzig wer einen stark erhöhten
Blutdruck oder Hüft-, Knie- oder Fuss-

problerne hat, sollte vorsichtig sein, damit
sich die Beschr,verden nicht verschiim-
mern. \{er die Bewegungen aber ausfüh-
ren kann, fördert dadurch Durchblutung
und Beweglichkeit. Das kann Schmerzen
sogar lindern. Wichtig ist, dass man bei
Beschwerden den Lehrer vor dem Unter-
richt informiert. Er kann abschätzen, wel-
che Übungen möglich sind oder ob es

allenfalls Sinn macht, zu Beginn eine
Elirzelstunde zu besuchen.

Tai-Chi ist mehr als eine körperliche
Schulung. «Wer seit 10 |ahren Tai-Chi
trainiert, aber in.r Strassenverkehr stets die

Andreas Haushern 2S,
ItV-Prahtikant
r.:l t,l:; ;,rit, iil ,: i,:': , rr,i:'tr. '.,.., l :

s p ii l* z n ::r §*is p i *1, i.,,r:n:t s irh .jr.:.t;.tlrd
\,*u lrinliln ;:rit rlem F;il:rr*r'i ri:1:i::'1. *rtd
ich *us'"vrir:!re* n:uss. f-i:rd i*': Lilt:t: anl'
1-rii\,:ltr\',,n, H,r,ir't i',':r, t l.;rj,. I,,,,,;
spiirc slh:rc} I tr', rt*i:r: it,h sss :r * ::l] i.s{:}rür t

rirr-rhr, n:r* h*nl ricr: Slrilr vi:r}:il:rlrln.

liriil:*:" rvar ir:ir ausscrde::: kurx*i,l::i1J,
ri*lh seit icl; T*i-Ulri pretrtlizi*lr, L.i'i*gcrt
nii:h 1'r*;:pr:r nichl n:ei:r aus rier irusLt.
ich r:;1,dcrkle zLlrrsl ll*ng-IiLr, i.ir;i:lt ilie
s r,l;rl'len " I a ng* * :l: *n §*rv*grr ;r;:*n rie*
'f* i' C hi {'a s ritri*rl*n }"r-}i cil i§:r: r * r' r:: *ltr'.

S*il r:er:r: ,.i;:h::*r ü]:c ir:i: ::ulr r*gti::uii*
s i ;1. Ilin §*nr* n lr*i,ir:r: ar: l' ;::ici: s,:: i i: sl,

ur:* dllr §*hus $;:rrr.:f, *io §err*gr,r*gtr:.
ex*kl ausrul§irr*n. J*rrier* miril.

anderen Autofahrer beschimpft, hat das

Prinzip der mentalen Gelassenheit nicht
verstanden», erklärt Shaofan Zhu. Auch
für Lukas Häne ist Tai-Chi mehr als kör-
perliche Ertüchtigung: «Im Tai-Chi äus-

sert sich eine Lebensphilosophier, sagt er.

nDurch das Tai-Chi wurde ich geistig fle-

xibler und kann Konflikte besser lösen.,
Die Essenz des Tai-Chi wird auch ir-r

einem chinesischen Sprichwort fest-

gehalten: uWer regelmässig'Iai-Chi übt,
wird geschmeidig wie ein Kind, gesund

wie ein Holzfäller und gelassen wie ein

Weiser.»

lI I *i c}: ze i t"i g h *s ch s r' I u:i r',1 a i - {l i r i *i * *n
i :rn*L*li §r'ieri* n ür:d *i n li l i:rks gc{iihi,
als r,r.,iirde ir:l: arn &{**r siLre:: uld
rii'l!: .ui,,rtllltrr'ii,'lt,:,i',,, . 'l, t ',t 1'... :
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Tai-Chi erfahren und trainieren
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