Der Tai Chi-Weg

Der Begriff Tai Chi wird durch das Yin-Yang-
Symbol dargestellt, er bedeutet ,,das héchste Prin-
zip”. Chuan (Quan) heifit Faust, Tai Chi Chuan
bedeutet also ,kimpfen nach den Regeln des
héchsten Prinzips”.

Tai Chi Chuan (neu: Taijiquan) ist eine innere
[Kampfkunst aus China. lhre Ursprimge sind le-
genddir, sie liegen wohl teilweise tatsichlich mehr
als tausend )ahre zuriick, konkrete Beziige lassen
sich aber erst sehr viel spiter benennen. Bestimm-
te Tai Chi Bewegungen scheinen wohl schon im
Shaolin-Kloster zu Bodhidharmas Zeit (Griinder
des Zen-Buddhismus) existiert zu haben, also vor
1500 Jahren. Sie wurden im Laufe der Zeit immer
wieder verdndert und weiterentwickelt, einiges ist
iiber Okinawa vor gut hundert Jahren auch in die
Entstehung des Karate eingeflossen. Legendir ist
auch eine Geschichte aus dem 12. Jahrhundert, die
berichtet, wie ein Meister den Kampf zwischen
einem Kranich und einer Schlange beobachtete
und dabei zur Erkenntnis iiber die Wirkung der
weichen Energie gelangte. Im 17. Jahrhundert ent-
stand der erste Familienstil (Chen), der nur im
Geheimen innerhalb der Familie gelehrt und nie
nach auflen gezeigt wurde. Vor gut hundert Jahren
war Tai Chi in China fast genauso unbekannt
wie in Europal Erst im 19. Jahrhundert konnten
einzelne Auflenstehende Tai Chi lernen. Spiter
verbreitete es sich in der chinesischen Ober-
schicht, wobei nicht nur die grundlegend unter-
schiedlichen Stile Chen, Wu, Sun, Hao und Yang
entstanden, sondern auch innerhalb des Yang-Sti-
les sich zahllose verschiedene Varianten entwi-
ckelten. Findet man z.B. im heutigen Karate welt-
weit nur minimale Unterschiede innerhalb einer

Stilrichtung;, so liegt das an einer streng hierarchi-
schen Struktur in der Organisation und ihrer
Ausrichtung auf die héchsten Dan-Triger in )a-
pan. Tai Chi ist schon von seiner geistigen
Grundbaltung her eigentlich individueller, so daft
jeder Meister im Grunde seine eigene Stilrich-
tung oder Varietit entwickeln konnte.

Ab 1911, mit der Abdankung des chinesischen Kai-
sers, bekam Tai Chi einen grofen Popularitits-
schub und verbreitete sich vor allem in den grofien
Stidten schnell. Dennoch hiiteten sich die Meis-
ter dieser Kampfkunst, es der breiten Masse nahe
zu bringen.

Schon zehn Jahre vor Mao Tse Tungs Kulturrevo-
[ution von 1966 bis 1976 wurde Tai Chi beinahe
endgiiltis ausgeléscht, denn der Kommunismus
wollte alles Traditionelle, Geistige, Personliche
radikal aus der chinesischen Kultur ausmerzen.
Nur im Untergrund konnten Einzelne im Verbor-
genen Wissen bewahren. Fiir die breite Offent-
lichkeit der Bauern und Arbeiter wurde 1956 eine
kastrierte Form entwickelt, die sogenannte "Pe-
king-Form" oder ,Staatsform”, der jeder geistige
und energetische Bezug fehlte und die damit keine
Gefabr fiir die totalitire Diktatur darstellte. Der
Begriff ,Peking-Form” weist auf die Verordnung
durch die Staatsfiihrung hin. In der Peking-Form
wurden schon frith Wettkdmpfe durchgefithrt, um
die Verduferlichung des Tai Chi zu zementieren.
Auch heute ist der Wettkampf im Tai Chi ein
zentrales Thema in China, aber auch weltweit
wird in vielen Stilen mittlerweile genau wie im
Sport-Karate hauptsichlich fir Wettkdmpfe trai-
niert.

Das Partnertraining im Tai Chi Chuan diente ur-
sprimglich zum Wecken und Kontrollieren des
Chi, der Energie, und nicht dazu, vor Publikum



mit Muskelkraft oder besonderem Stand jeman-
den umzuwerfen.

Man kénnte das Erlernen des Tai Chi grob in drei
Bereiche einteilen: Kérperliche Ubung, energe-
tische oder geistige Ubung, meditative Ubung.
Natiirlich gehen diese Bereiche immer ineinander
tiber und sind nicht wirklich voneinander getrennt.
Die kérperliche Ubung beginnt damit, den auf-
rechten und gleichzeitig entspannten Stand zu
finden und ihn wihrend der Bewegung nicht zu
verlieren. Die — je nach Zihlung 8o oder mehr —
Formen bilden ein zusammenhingendes Ganzes,
das sich weit im Raum entfaltet. Es sind sehr un-
terschiedliche Formen, die mit der Kampfkunst
Kung Fu zusammenhingen und Abwehr oder An-
griff darstellen. Sie lassen sich bei Bedarf auch als
Partnertraining iiben und auch fiir die Selbstver-
teidigung .

Die Geschwindigkeit, in der die Ubungen ausge-
fihre werden, ist nicht festgelegt und hat unter-
schiedliche Wirkungen. Ubt man schneller, spielt
der Schwung eine Rolle und man versteht eher die
Zusammenhinge der einzelnen Bewegungen. Ubt
man langsamer, so gerit man stirker in den geisti-
gen oder sogar meditativen Bereich der Form, was
verlangsamte Atmung und ruhiges Bewuftsein
zur Folge haben kann.

Diese umfangreiche kérperliche Schulung hat eine
Reihe von positiven Ergebnissen fiir den Uben-
den: Verspannungen werden geringer, die Bewe-
gungen geschmeidiger, das Gleichgewichtsgefiihl
bessert sich, das Gehirn bildet neue Synapsen fiir
Hainde, Fifle, Hiiftbewegungen (Gehimjogging)
— ein perfektes Anti-Alzheimer-Training. Das hat
auch auf die physische Gesundheit Auswirkun-
gen, indem wir wieder bodenstindiger werden,
standfester im Leben stehen, weniger oder nicht

mehr krank werden.

Die energetische Ubung geht aus der rein kérper-
lichen hervor. Wenn wir zwischen den einzelnen
Bewegungen keine Pausen machen, kommen wir
in einen stetigen Flufy, der unglaublich entspan-
nend ist und den Kérper durchwiarme (logisch),
eine ganz feine, starke Energie wird spiirbar, die
sich sehr kraftvoll anfiihlen kann.

Das Sinkenlassen des Kérperzentrums, das bei
uns iblicherweise auf Kopf- und Schulterhshe ist,
in den Bereich des Bauches und der Hiifte (chin.
Tan Tien, jap. Hara) veridndert kérperliche und
seelische Bewegungsmuster, es zentriert uns, gibt
uns die verlorene Mitte zuriick, sowohl physisch
(wir gehen z.B. tatsichlich anders) als auch psy-
chisch.

Eine groffe Bedeutung haben auch die Fuffsohlen
im Ronin-Tai Chi. Im chinesischen Tai Chi gibt
es diese energetischen Ubungen nicht, aber das
Ausrichten des Bewuftseins auf die Empfindun-
gen in den Fufisohlen aktiviert die Fufireflexpunk-
te und erdet uns zugleich — das erhsht z.B. die
Strefiresistenz und stirke die Organe.

Wir kénnen unsere Hinde, unsere Hiifte und be-
sonders unsere Augen zur Lenkung von Energie
nutzen, vorausgesetzt wir sind schon in der Lage,
das Chi wachzurufen und fliefien zu lassen.

Bei diesen energetischen Ubungen spielt unsere
Vorstellung eine bedeutende Rolle, Gefiihle und
Empfindungen haben immer eine kérperliche Aus-
wirkung, im Gegensatz zu Gedanken, denen die-
se Wirkung fehlt.

Bewuftseinserweiternde Ubungen sind die Kon-
zentration auf einzelne Korperteile oder bei-
spielsweise auf den Raum hinter uns wihrend der
Bewegung. Diese Chi-Ubungen sind auch im
Partnertraining anwendbar.

Unser Tai Chi ist meditatives Tai Chi - oder Tai
Chi als zenbuddhistische Meditation. Diese Stu-
fe ist dann erreichbar, wenn der Kérper den ge-
samten Bewegungsablauf von allein ablaufen las-
sen kann, ohne dafy unser Wille und unser Be-
wufitsein eingreifen miissen. Der Inhalt eines me-
ditativen Tai Chi ist nicht, aufmerksam die Bewe-
gungen zu machen, auch nicht, uns nur auf den
Ablauf zu konzentrieren. Aufmerksamkeit, Kon-
zentration, Achtsamkeit - all das gehért noch
nicht zur Meditation, das sind Voriibungen. Me-
ditation ist Einheit. Einheit ist erst gegeben,
wenn das konzentrierte oder aufmerksame Ich
sich zugunsten eines ganz natiirlich ablaufenden
Prozesses zur Ruhe begeben hat, um erst wieder
aufzutauchen, wenn es wirklich gebraucht wird.
Meditatives Tai Chi ist Ausdruck einer Vollkom-
menbheit, in der es nicht mehr um falsch oder rich-
tig geht, sondern um vertrauensvolles Geschehen-
lassen, um den Zustand, daft Tai Chi sich selbst
gestaltet, ohne das Zutun eines Ich. Ein anderer
Ausdruck ist ,selbstvergessen”.

Wer Tai Chi wirklich in seiner Tiefe ausloten und
nutzen mochte sollte sich mit allen drei Stufen be-
fassen, und nicht nur im Unterricht und nicht nur
in der Form.

Im Lebensalltag des Berufes, in der Familie, bei
sozialen Kontakten — iiberall kann man die ver-
schiedenen Aspekte des Tai Chi nutzen, um das
Leben reichhaltiger, fliefender, erfiillender zu ge-
stalten.

Hier die Kontaktdaten fiir das Tai Chi Chuan
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