Tai Chi Ch’uan
fur Anfanger

,per Weg ist das Ziel”

A AKX KF

Ein praktisches Handbuch tiber die 24
Form Yang Stil Tai Chi Ch’uan und iGber
weitere wesentliche Grund- und
Schlisselkonzepte des Tai Chi

von Lester Heath



Tai Chi Chdéuan f¢gr Anf 2

Ein praktisches Handbuch Uber die 24 Form Yang Stil und tber weitere wesentliche
Grund- und Schlisselkonzepte um Tai Chi C h 6 uza erlernen

Autor: Lester Heath

Veroffentlicht durch
Veroffentlicht durch Lester Heath

Hinweis beziglich Veroffentlichung
Der Inhalt dieses Buches dient ausschliesslich Bildungszwecken.

Es wurde moglichst darauf geachtet, dass mit diesem Buch genaue, aktuelle und
zuverlassige Informationen veréffentlicht werden.

Der Leser stimmt zu, dass der Autor nicht versucht gesetzlichen, finanziellen,
medizinischen oder professionellen Rat weiterzugeben.

Mit dem Lesen dieses Buches stimmt der Leser zu, dass der Autor unter keinen
Umstanden fir Verluste, direkt oder indirekt, welche durch den Gebrauch von
Informationen aus diesem Dokument entstanden sind, einschliesslich von Fehlern,
Unterlassungen und Ungenauigkeiten, verantwortlich ist.

Copyright
Copyright 2015 Lester Heath

Deutsche Aussgabe 1

Lizenzhinweise

Dieses Taschenbuch wurde ausschlie3lich zu deinem persénlichen Vergniigen
geschrieben



Inhaltsverzeichnis

1. INhaltSVErZEICHNIS .ueiiiiieeeeee e 2
A Vo] VYo T o S OSSPSR 3
G T B - 10 - To [V g Yo IR RROURRO 5
4. Kapital 1 - UDEr den AULOT ......ccocveueieiieieecieeeeeeeeete et 6
5. Kapital2-Was i st Tai .Chi...Chdauan?2....... 8

6. Kapital3-Wer kann Tai Chi ..Chd.uan..l.er.idlen?

7. Kapital4-Vorteile von Ta.i...Chi..Ch.db.u.an. 12
8. Kapital 5-Der Weg ist das ZIi€l ......ccceeeiviiiiiiiiiie e 13
9. Kapital 6 - Ein Instrument fir das Leben........ccccovovvviiiiiii e, 14
10.Kapital 7-Tai Chi Chodu.an..er.l.er.nen....... 15
Phase I Grundlagen l@MNEN............uuuii e e e ere s 16
Phase 2 Die Basis vertiefen / neue Konzepte lernen..............ccoeeeveeeeeeceeeeeeeennnn, 26.....
Phase 3 Tai Chi flir FOrtgeschrittene............coovii i e 32....
11. Kapitel 8 - Die Schritt-fir-Sc hr i tt fAprogressiveds Unt
12. Kapitel 9 - Den richtigen Lehrer finden ..........cccocoveiiiiiiiiiiiiec e, 36
13. Kapitel 10-Tai Chi Ch.6.u.a.n...éb.en . 37
14. Kapital 11 - Handgesten / Grundhaltungen.........c.cccoceeevveiveeiiieccieens 43
15. Kapitel 12 - Die 24er Form Yang Stil illustriert ........cccccoeeeviviviieevneenns 48
16. Kapital 13 - Fortgeschrittene ROULINEN ......cccccvviiviiienienic e eie e 66
Schiebende HANdE (TUi SNQU).......uuiiiiiiiiit e 66
Seidenlbung (Chan SSLL......cooiii e e 70...
Eisenhemd Chi Kung (Iron SHit)............eooiiiiiiiiiiii e eeeas 73
17. Kapital 14 - Meine Tai Chi Musikauswahl...........cccccccooviiiiiiiiiee e, 75
18. Kapital 15 - SChIUSSWOIT ...cveiiiiiiiiiiieie e 76



Vorwort

Dieses Buch ist eine Zusammenfassung von Notizen, welche ich Uber viele Jahre
aufgeschrieben habe. Die Unterlagen unterstiitzen mich beim Unterricht. Ich verfeinere

sie stets durch mein Training, durch einen neuen Kurs oder durch mein Selbststudium.

Das meiste stammt direkt von meinen anfanglichen Kursen bei meinen Lehrern oder

von meinen eigenen Erfahrungen als Lehrer.
erganze ich stets meine Unterlagen. Dies ermdglicht es mir, mit wenig Aufwand einen
Wiederholungskurs durchzufiihren oder Teile des Kurses wieder neu aufzunehmen. Sie
dienen auch als praktische Handouts flr meine Schiler.

Wéhrend ich verschiedene Formen und Stilevon TaiChiChé uan unterri chte
beschreibe ich in diesem Buch vor allem, die 24 Form des Yang Stils im Detail. In

meinem Unterricht ist diese Form Standard. Diese spezielle Form Uberzeugt mich, weil

sie ideal fir Personen mit durchschnittlicher Fitness ausgelegt ist. Sie ist relativ kurz,

umfasst einige herausfordernde Schritte und ist weltweit verbreitet. Sie erméglicht den
Schilern mit wenig Aufwand am Training teilzunehmen und diese auch fortzufiihren,
unabhangig davon, wo er gerade lebt oder ob er auf Reisen ist.

Die Inspiration um dieses Buch zu schreiben, kam fur mich von einer neuen Tai Chi

Schiilerin. Die deutschsprachige Frau erkundigte sich, ob ich ihr ein gutes Buch
empfehl en k°nne, um Tai Chi Chdéuan zu erl er
UberTaiChiChéuan gelesen hatte, konnte ich ihr 1
empfehlen, da die Biicher, welche ich gelesen hatte, in Englisch geschrieben waren.

Da sie wusste, dass ich Aufzeichnungen von meinen Klassen habe, fragte sie mich an,

ob sie diese Kopien erwerben kdnnte, um diese fur sich zu Gbersetzen.

Selbstverstandlich schenkte ich ihr die Kopien, welche ich zu ihrem Niveau fir richtig

hielt. Dabei wurde mir klar, dass meine eigenen Unterlagen, welche ich regelmassig

benutze, genau das ist, was ich meinen Schilern beibringen méchte. So kam ich auf

die Idee, diese Notizen in Form eines eBooks neu zu ordnen, wodurch auch Personen,

wel che sich vorstellen k°nnen Tai Chi Chodua
davon profitieren kénnen.

Wahrend ich am Schreiben von diesem Buch war, beschloss ich es zu veroffentlichen.
lch bin ¢berzeugt, dass ich auf diese Weise
bringen und fur diese wunderbare Form begeistern kann.

Ich hoffe, dass dem Leser dieses Buch gefallt und dass die Lektire ein umfassendes
Verstandnis ¢ber Tai Chii Chdéduan und weitere
Weg des Tai Chi bereichern.

Hier eine Zusammenfassung des Inhalts:

0 Theorie um dem Leser einen Uberblick iiber die Geschichte des Tai Chi zu geben

0 I nformationen zu wesentlichen Tai Chi Chéb
Unterrichtsform)

0 Nutzliche, interessante und kurze Informationen tber die 24 Form Yang Stil im
Vergleich zu anderen Formen des Tai Chi C

0 Ein Entwurf von bekannten Tai Chi Aufwarmubungen (sicher und effektiv)



l'llTustrationen und Erkl&rungen, welche di
schrittweise erklaren

Ein Einblick in fortgeschrittene Ubungen, welche dazu dienen kénnen, wichtige
Bestandteile des Praktizi dmesskems von Tai Ch
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Kapital 1 - Uber den Autor

Ich komme aus Zimbabwe (Rhodesien) und bin Vater von vier erwachsenen Kindern.
Zurzeit lebe ich in Spanien und arbeite freiberuflich als professioneller Coach und Tai
Chi - Lehrer.

Ich bin ein erfahrener Kampfsportler sowie ein qualifizierter und registrierter Tai Chi -
Lehrer. Ich habe das Privileg gehabt, Tai Chi-Kurse einiger der bekanntesten Tai Chi-
Meister zu besuchen. So waren diese namentlich Dr. Paul Lam, Grossmeister Chen
Xiaowang, Grossmeister Chen Zheng Lei, Meister Mantak Chia und der spatere
Meister Lim Lai Leong von Penang, Malaysia.

Wie viele Menschen aus Zimbabwe musste ich mich immer wieder in einem neuen
Land niederlassen. Riickblickend sind die wiederholten Umziige in andere Lander
positiv fur mein Erlernen von Kampfkinsten gewesen, da ich so zwischen mehreren
Systemen wechseln musste und ich bei Lehrern aus unterschiedlichen Landern wie
China, Malaysia, Thailand, Schweiz, Australien, Ungarn, Israel, Amerika und
Grossbritannien lernen durfte.

Jahrelang habe ich unterschiedliche Kampfkinste praktiziert, wobei mir die
verschiedenen Freihand- und Waffentechniken sehr gut gefallen haben. Jedoch seit
einigen Jahren gilt meine Leidenschaft dem Studium und Praktizieren von Tai Chi
Chdéuan.

Ich selbst kann von mir nicht behaupten, einen langen Tai Chi-Stammbaum zu haben
oder dass ich ein Tai Chi Meister bin. Gerade, weil ich von den besten Tai Chi Meistern
gelernt habe, bin ich der Meinung, dass es sehr viele, gute Tai Chi Meister und Lehrer
gibt. Ich selbst bin ein einfacher, engagierter Schuler, der noch sein ganzes Leben mit
dem Erlernen von Tai Chi vor sich hat.

Meine Faszination gilt der Herkunft und den Zusammenhéangen der unterschiedlichen
Kampfkiinste, sei es, dass sie von Japan, Indien, Israel, Thailand, China, Okinawa oder

einem anderen Land kommen. Die Geschichte und die Ahnlichkeiten zwischen den
unterschiedlichen Systemen interessiert mich sehr sowie die Grundlagen all dieser
Kampfk¢nste, welche i mmer sehr 2@hnlich zuei
zu unterrichten und zu lernen. Seit Jahren unterrichte ich und fiihle mich immer wieder

belohnt, wenn Schdler, ob jung, im mittleren Alter, &lter oder manchmal sogar

koérperlich behindert, von Tai Chi profitieren kénnen.

lch trainiere Karate und Tai Chi Chduan tag
Chi-Formen, welche ich bevorzuge, sind die 24 Form des Yang-Stils, der 13 und 18

Schritt Chen-Stil, die 32 und 42 Schwertformen, die 42 kombinierte Form (Chen-, Wu-,

Yang- und Sun-Stile), die 18 Schritte lange Facherform, die 73 Formen des Sun Stils

und Tai Chi fur Arthritis | und 1. Andere Formen, welche ich selbst austibe und lehre



sind Tai Chi fur die Rehabilitation, Tai Chi fur Diabetiker, Tai Chi fur Osteoporose, Tai
Chi fur Energie und die Cheng Man-Ching Form.

Ich bevorzuge den Unterricht in kleinen persdnlichen Gruppen. Der Unterricht findet in
gemieteten Studios, in Gesundheitszentren, mit Angestellten am Arbeitsplatz, als
Einzelunterricht oder mit Paaren bei ihnen zu Hause und manchmal auch in meiner
Wohnung statt. Ebenfalls unterrichtetei c h T ai Chi Choéuan in
Lernorganisationen der Schweiz.




Kapital2-Was i st Tai Chi Chdéuan?

N %

Tai Chi Chéuan wird oft als Taiiji Quan
Buch, verwende ich dafg¢r den Ausdruck T

Tai Chi ist eine Kampfsportart, welche fiir ihre abwehrenden Techniken und ihre
positive Wirkung auf die Gesundheit bekannt ist. Diese chinesische Kampfsportkunst
hat sich (ber die Jahre zu einer effektiven Art, Stress oder Angste abzubauen,
entwickelt. Tai Chi gilt auch als eine
Gelassenheit und innere Ruhe fordert.

Tai Chi ist in China, wo es taglich en masse, oft in grossen Gruppen friilh morgens in
Parks oder grossen Platzen, praktiziert wird, extrem beliebt. Die letzten 40 Jahre
hindurch ist Tai Chi auch ausserhalb Chinas popular geworden.

Der Umfang eines Trainings von Tai Chi
0 Taolu - Hand- und Waffeniibungen/formen, die alleine ausgefiihrt werden

0 Neigong - Bewegungs- und Selbstbewusstseinsiibungen und Meditation

0 Qigong - Ubungen der Haltung und des Atems

0 Tuishou- Reaktionsiibungen

0 Sanshou- Selbstverteidigungstechniken mit Anwendungen

Obwohl Tai Chi von Kampfsportkinstlern oder von Tai Chi Meistern praktiziert wird,
stellt sich schlussendlich die Frage: if
Chi wirklich versteht, wird einem erst richtig offenbart, wie komplex es ist und dass man
niemals alles wissen kann. Tai Chi kann fir viele Menschen ganz unterschiedlich
wahrgenommen werden. Es ist eine Kunst, die den Verstand, den Korper und den
Geist in Anspruch nimmt.

oder
ai C

Form

Choéu

Wa s

I m Kern des Tai Chi Chduan stehen die wesen

Form und welche Aspekte von Tai Chi praktiziert werden, solange man die essenziellen
Prinzipien des Tai Chi behandelt, kommen die einzigartigen Effekte des Tai Chi und die
gesundheitlichen Vorteile zum Vorschein.

Wabhre Tai Chi-Bewegungen sind die, welche die wesentlichen Tai Chi-Prinzipien
integrieren und langsame, kontrollierte und reibungslose Bewegungen
miteinschliessen. Wobei man sich so bewegt, als géabe es einen sanften Wiederstand,
inklusiv mit korrekter Haltung und guter Gewichtsverteilung.



Tai Chi Chdéduan Stil e

Es gibt f¢nf Hauptstile des Tai Chi Chdéuan.
Familie benannt, von welcher sie entstanden ist. Die folgenden Informationen (1-5)
wurden von www.wikipedia.org entnommen.

1. Chen-Stil von Chen Wangting (1580 - 1660), war ein General der Ming-Dynastie.

Der Chen-Stil des Tai Chi Chuan, wird manchmal auch Chen Wang Ting oder Zouting

genannt. Ererfand denChen-Fami | i enst i | des Tai Chi Chodus
Chenjiagou, im Bezirk Wenxian der Provinz Henan, nachdem er sich nach dem Fall der

Ming Dynastie in den Ruhestand begab.

2. Yang-Stil von Yang Lu-c h 6 ailer Yang Luchan, auch bekannt als Yang Fukui (1799
-1872),geboreninKuang-p 6i ng ( Guangping), war ein einf
inneren Stils der Kampfkunst Tai Chi Ch'uan in China in der zweiten Halfte des 19.
Jahrhunderts. Er ist bekannt als der Griinder des Yang-Stil s des Tai Chi Ch
Stil wird in der westlichen Welt am meisten praktiziert, insbesondere die 24 Formen,

welche auch als Beijing- oder Pekingform bekannt ist.

3Wu Chien Choéuan ode r-192) wal einsbekanater hehrerur@7 0
Griunder der Neijia KampfsportartdesWu-St i | s des Tai Chi Chdéuan
kaiserlichen und friiheren republikanischen China.

4. DerWuoderWu (Hao)-St i | von Tai Chi Chdéuan i st
beliebteren Wu-Stil von Wu Chien-Ch 6 uan, d e hntwubde. iWu ¥urhvs® ang 6 s
Tai Chi Chdéuan ist ein unverwechselbarer St
sehr auf die Balance, die Empfindsamkeit und innere Chi Entwicklung bezieht. Vor

allem im Vergleich mit den anderen Hauptstilen ist dieser Stild e s T a i Chi Chou
selten.

ein
0

5. Der Sun-Stil von Sun Lu-t 6 aodeg Sun Lutang (1860 - 1933) war ein bekannter

Meister der chinesischen Neijia (intern) Kampfkinste und der Vorlaufer der Kunst des

Sun-St il Tai Chi Chouan.Ne&Konfuziamed Taaistischer al s v ° |
Gelehrter und als bedeutend fir die Theorie der inneren Kampfkiinste durch seine

zahlreichen veroffentlichten Werke angesehen.

Jeder der oben erwéhnten Stile hat eine Vielzahl von Formen, welche sich alle in der
Lange und der Sequenz unterscheiden, z.B. die 24 Form des Yang Stils werden in
einer Abfolge von 24 Schritten oder Bewegungen ausgeiibt. Wie bei allen Tai Chi Stilen
stammen viele der Bewegungen von Angriffs- und Verteidigungstechniken aus
unterschiedlichen Kampfkiinsten und von natirlichen Bewegungen von Tieren. Die Art,
wie diese Formen in Tai Chi ausgefihrt werden, ist Ublicherweise zu ruhiger Musik,
langsam und anmutig, mit weichen und gleichméassigen Ubergéangen zwischen den
Bewegungen.


http://www.wikipedia.org/

Heutzutage werden viele Tai Chi Formen ausgeulbt. Sie alle aufzulisten wére nicht sehr
hilfreich fur dieses Buch. Meiner Erfahrung nach, werden besonders im Westen
folgende Formen eher gefdrdert und ausgeubt:

0 Die 8 und 24 Formen (auch die Peking- oder Beijing-Form genannt Yang Stil)

0 Die 32 oder 42 Schwertformen (Yang Stil)

0 Die 42 kombinierten Formen (Chen, Wu, Yang und Sun Stil), welche die offiziellen
Wettkampfformen sind

0 Die 18 Formen (Chen Stil)
0 Die 36 und 42 Formen (Chen Stil)
0 Die 18 und 52 Facher Formen

0 Die 73 Formen des Sun Stils und andere Tai Chi Formen fir die Gesundheit

10



Kapital 3-Wer kann Tai Chi Choéuan

Tai Chi kann von Menschen jeglichen Alters ausgetbt werden, sogar von Menschen in
korperlicher Verfassung, die sich von anderen Bewegungsformen ausschliessen
wirden.

Tai Chi unterrichte ich mit Menschen jeglichen Alters. Ich unterrichte die Formen und
Grundsatze mit erfahrenen Kampfsportlern, mit Tai Chi Schiilern, mit alteren Personen,
Personen mit Behinderungen oder mit Personen, die kdrperlich angeschlagen sind.

Die wichtigsten Griinde, warum ich das Uben und Teilen von Tai Chi mit anderen
geniesse, sind:

0 Tai Chi unterstiitzt die Gesundheit bei richtiger Anwendung

0 Die Vorteile des Ausiibens von Tai Chi sind schon nach kurzer Zeit ersichtlich
0 Tai Chi kann drinnen sowie draussen ausgefiihrt werden

0 Um Tai Chi auszuuben, braucht es keine spezielle Kleidung

0 Tai Chi kann in der Gruppe oder alleine ausgeiibt werden

0 Tai Chiist fur jedes Alter bestimmt

0 Tai Chi kann fir Menschen mit Behinderungen angepasst werden

0 Gewisse Tai Chi Formen brauchen nicht viel Raum

0 Tai Chi ist ein grosser Themenbereich und es gibt immer etwas neues zu erlernen
oder zu vertiefen

0 Tai Chi verbessert die Kampfkunsttechniken
0 Regel m2ssiges | ben gibt ein richtiges

0 Tai Chi tut einfach gut

11



Kapital4-Vor teil e von Tai Chi Cho

bt man Tai Chi Chduan mit | angsamen kontro
Haltung, sauberen Atmungstechniken und einem klaren Kopf aus, bietet es viele
gesundheitliche Vorteile. Das Internet ist voll von Informationen Uber dieses Thema,
basierend auf wissenschaftlichen Studien, persdnlichen Erfahrungen und sowie Tai Chi
urspringlich unterrichtet wurde.

Uber die Jahre hindurch habe ich je langer je mehr offensichtliche Vorteile bei vielen
meiner Schiller beobachtet, so z. B. verbesserte Konzentration, sicheres
Gleichgewichtsgeflhl, ein verstarktes Gefuhl der Ausrichtung der Haltung und der
Koordination, gesteigerter Rhytmus und die Fahigkeit, sich vom vitalen Zentrum des
Kdrpers aus zu bewegen.

Allgemein kénnen die folgenden Vorteile fur die Gesundheit aufgelistet werden:

0 Verbesserte Haltung

0 Verbesserter Gleichgewichtssinn

0 Verbesserte Flexibilitat

0 Verbessertes Selbstvertrauen

0 Verbesserte motorische Koordination

0 Verbesserte Atmung

0 Verbesserte Beweglichkeit

0 Verbesserte Konzentration

Zwei weitere Vorteile von Tai Chi sind ein verbesserter Fluss von Qi durch den Kdrper
und eine verbesserte Fahigkeit den Verstand zu beruhigen.

I'n der Chinesischen Philosophie und Medi zin
chi), eine lebenswichtige Kraft, die den Korper belebt. Eines der Ziele von Tai Chi ist,
den Fluss von fidiesemo Qi im K°rper zu fo°rd

wie das Nervensystem oder wie der Blutkreislauf. Es ist gerade dieses Qi, welches fir
die Akupunktur und andere orientalische Heilkiinste grundlegend ist.

Ein weiteres Ziel von Tai Chi ist das Férdern eines ruhigen Verstandes durch den

Fokus auf die pr2zise Ausf i¢hrung des Tai Ch
bewegende Meditation bezeichnet. Die langsamen wiirdevollen Bewegungen kénnen

als Meditation verwendet werden, um einen ruhigen Fokus zu erhalten, um den Geist

zu beruhigen und um ein tiefes Gefiihl der Entspannung zu erzeugen, welches hilft,

innere Anspannungen zu losen.
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Kapital 5 - Der Weg ist das Ziel

Viele Jahre bin ich Marathon und Ultra-Marathon gelaufen, wobei ich sehr schnell
lernte, dass solche Herausforderungen mit der richtigen Einstellung angegangen
werden missen. Der Fokus sollte auf jedem einzelnen Schritt und Moment sein und
nicht schon beim Ziel. Das gilt auch beim Erlernen von Tai Chi. Der Fokus liegt nicht
bei der Ausdauer, sondern vielmehr auf dem langsamen Fortschreiten ins Bewusstsein
der einzelnen Grundsatze und Schlisselkonzepte. Somit lernt man jeden Schritt zu
genielRen, das Tai Chi zu verbessern, und somit kommen die Vorteile zum Vorschein.

Beim Erlernen der Formen/Sequenzen missen auch die Grundlagen gelernt werden, z.
B. die Haltung, die Methode des Tai Chi, sich vorwérts und riickwarts zu bewegen, die
Gewichtsverteilung, eine saubere Haltung und Balance und das Beruhigen des
Geistes. Wenn die Grundlagen verstanden und gut ausgefiihrt sind, werden die Schritte
sauberer und sicherer. Dann kénnen wichtige Grundséatze, wie z.B. die korrekte
Atmung und die Aufrechterhaltung der zentralen Achse, etc., auf langere Zeit gesehen,
erlernt werden.

Anfangs werden die meisten Schiler vom Gedanken motiviert, die volle Sequenz einer
Form (alle Schritte) zu lernen. Diese Vorgehensweise ist in der Regel ein kurzlebiger
Ansatz, da nach Erlernen der Sequenzen die Motivation sinkt und der Schiler
entweder aufgibt oder sein Training hinauszdgert. Der Nutzen und das wirkliche
Vergniigen Tai Chi zu praktizieren, ist nicht die Vollendung der Form, sondern das
Erlernen und Vertiefen des Verstandnisses von Tai Chi, mit all seinen damit
verbundenen Prinzipien und Konzepten.

Das untere Bild zeigt auf, wie ich es verstehe. Die Sicht vom Weg des Tai Chi ist
immer einzigartig, je hdher man mit seinem Lernen und seinem Training kommt. Es ist
wie das Besteigen eines Bergpasses, das Panorama wird immer eindrucksvoller.
Wahrend meiner Jahre des Unterrichtens habe ich begriffen, dass die Schiiler dem
Bl ick f¢rs Gurseresilliten, walckeg diesgrundlegenden Tai Chi
Prinzipien beinhalten. Es sollten andere Stile, Formen, Schlisselkonzepte und
Ubungen enthalten, so dass sie sich ihren Weg vorstellen kénnen und wissen, dass es
mehr als nur das Anordnen aller Schritte ist. Hinzu kommt, wenn man Tai Chi lernen
will, begeht man sich auf einen lebenslangen Weg.

Der Weg ist das Ziel

Tai Chi lernen, ist wie auf der Bergstrasse wandern, egal wo Du bist, am Anfang oder
schon weiter, je héher du kommst, desto reiner die Luft und weiter die Aussicht.

Der Weg ist das Ziel
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Kapital 6 - Ein Instrument fur das Leben

Tai Chi ist ein System von sanften, korperlichen Ubungen und Routinen. Die Formen
fliessen ohne Pause von einer Haltung in die andere. Es wird darauf geachtet, dass der
Korper mit geringer Auswirkung, mit minimaler Belastung der Muskeln und Gelenke
bewegt wird, wobei es fir Menschen allen Alters und unterschiedlicher Fitness-Levels
die Bewegungen sicherer werden. Tai Chi ist eine der wenigen Bewegungsablaufe,
welche altersunabhéngig ausgefiihrt werden kann.

Es freut mich, wenn eine Person die Abfolge erlernt hat und nicht mehr denken muss,

welcher Schritt als nachstes kommt und sich auf die tieferen Aspekte von Tai Chi
konzentrieren kann. Die Form ist dnyonTami ch d
Chi ist ein lebenslanger Weg und deshalb se
Leben. Ein personliches Werkzeug, welches fiirs Vergniugen und fur das Verbessern

der Gesundheit und fir das generelle Wohlbefinden ist.

Ungeachtet des Stils, der Form oder der Anzahl der Schritte ist das Uben von Tai Chi
mit dem Einbauen der notwendigen Grundlagen, der sauberen Atmung und der
korrekten Haltung mit langsamen, koordinierten Bewegungen ein sehr gutes
filnstrumento f¢r die Gesundheit .

Di es es miinn ® tstikluaimdie Ferien mitnehmen. Du kannst Tai Chi in einer
Gruppe oder alleine Uben. Es ist auch mdglich, wenn der Platz sehr beschrankt ist, wie
z.B. draussen im Wald oder auf einem Berg auszutiben. Dieses wunderbare

Al nstrument 0 kenem Bedigfrisnfér ein @aar Minuten bis zu Stunden
taglich praktiziert werden. Du kannst fiir dich selber entscheiden, wie es fiir dich richtig
scheint.

Das Vertiefen deines Wissens und deiner Fahigkeiten Gber Tai Chi verbessert das

|l ebensl angedo Aiuma tjraameemdser di eses Werkzeug
profitierst du von ihm und desto mehr benutzt du es regelmassiger, ganz egal, wann

und wo.

14



Kapital 7-T a | Chi Choéuan erl ernen

Nat ¢rlich gibt es viele Wege TaibesthraibenCh duan
welcher der beste Weg fiir einen bestimmten Schiler ist, aber ich bin tGberzeugt, dass

der effektivste Weg fur das Erlernen einen guten Lehrer voraussetzt. Private

Einzellektionen sind eine grossartige Methode, aber oft nicht erschwinglich oder nicht
verfiigbar. Das Lernen in einer Gruppe ist, meiner Ansicht nach, eine exzellente

Moglichkeit Tai Chi zu lernen. Es hat viele Vorteile und ist die Art, welche ich empfehle.

Tai Chi Chduan erl ernen

Heutzutage ist viel Lernmaterial in Form von Videos, DVD&6 s oder B¢chern
Meiner Meinung nach haben Lenrr-DVD6&6s gegen¢gber Be¢gchern mar k
gerade wenn man eine auf Bewegungen basierende Ubung wie Tai Chi erlernen will.

DVDo6s, wie virtuel |l e delrputesvbglichkdieseinumkr@éiGmain e i
l ernen. Es ist einfach die DVD6s zu stoppen

Es gibt verschiedene Schulen und viele Lehrer und man sollte sich bewusst sein, dass
es bei jedem Lehrer und jeder Schule méglicherweise Unterschiede in der
Lehrmethode und den Figuren gibt. Wenn ich eine Figur unterrichte, informiere ich
meine Schiler gerne Uber die allgemeinen Abweichungen zwischen den diversen
Schulen. Ich denke, sie kdnnen von der Erfahrung profitieren, dass sie die Figuren in
unterschiedlichen Weise ausgefihrt sehen.

Tai Chi ist eine Kampfkunst und wurde urspriinglich auch als solche erschaffen. Da ich
eine grosse Erfahrung mit Kampfkiinsten habe, zeige ich meinen Schilern, wie die
Anwendung im Kampf mit den Schritten zusammenhé&ngt. Somit bekommen sie einen
Einblick, weshalb ein Schritt so ausgefiihrt wird. Der Grund, warum es Unterschiede
zwischen den Tai-Chi Schulen gibt, ist, dass es viele Anwendungen fiir jede Bewegung
gibt. Einige traditionelle Schulen glauben und unterrichten, dass ein guter Schiler sich
der Kampftechnik bewusst sein sollte, um die Figur korrekt auszufiihren, hingegen
missachten viele Schulen dies und unterrichten nur die Figuren.

Um Tai Chi Chéuan erfolgreich zu erlernen,
Richtlinien verstanden werden, welche sich Uiber die Jahrhunderte durch die Meister

dieser alten Kunst angesammelt haben. Diese Grundsétze und Richtlinien sind die

Grundl age von Tai Chi Chbéuan. I n diesem Buc
von Tai Ch i bwadhldch dierEinfilhoung in déese Theorien auf einem relativ

hohem Level halte.

Lernen in Phasen

Auf der nachsten Seite befindet sich eine Grafik, welche ich kreiert habe, um meinen
Schiilern eine Ubersicht zu geben. Obwohl es viele Moglichkeiten gibt um Tai Chi zu
erlernen, und alle viel Zeit beanspruchen, verweise ich auf das Lernen in Phasen. Ich
denke, wenn man mit Tai Chi Fortschritte macht, muss dieser Fortschritt logisch sein,
insofern der Schiller es begreifen kann. Ich beziehe mich dabei auf drei Phasen, wobei
es mehr oder weniger sein kdnnten. Dies ist nur eine Art, um unterschiedliche
Konzepte und Disziplinen in einer logischen Weise zu préasentieren. Aus diesem Grund

benutze ich auch den Ausdruck fAder Weg i st
Ubersicht sollte dem Schdler eine Idee vermitteln, was er alles unter meiner Instruktion
l ernen kann, elieaeelArbedmrst Mt gdi ed. Gewi sse

werden am besten nach dem Erlernen der Basics und nach Einfihrungsaktivitaten
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verstanden. Die Dauer jeder Phase muss definiert werden. Es ist ein Lernprozess und
die Zeit, die jeder aufwéndet, hangt von jedem selbst, dem Lehrer und natirlich der Zeit
ab, die man bereit ist einzusetzen. Ich muss zugeben, dass nicht alle meine Schiiler
diese Langzeit-Lernhaltung anwenden und einfach damit zufrieden sind, die Tai Chi
Sequenz an Bewegungen, die sie am Anfang gelernt haben zu ben.

Der Wegist 257! ; k r b— E = j

S

T
5K

Phase 1 — Die Grundlagen lernen

~

€ Uber Tai Chi Ch'uan (Geschichte) € Kontrollierte Bewegungen € Atemtechnik und Geist beruhigen
€ Die Grundlagen € Die Kua(s) verstehen € Qi oder Chi (Lebensenergie)

€ Die richtige Kérperhaltung € Die Sequenzen lernen € Yin und Yang

€ Bewegungen und Gewichtsverlagerungen € Das Dan Tien € Wesentliche Grundsitze des Tai Chi

Phase 1 - Grundlagen lernen

Die erste Phase ist die Anfangerphase. Wahrend dieser Phase lernt der Schiler die
Form und die notwendigen Grundsétze des Tai Chi, bestehend aus der Haltung, der
Balance, der Gewichtsverlagerung und der korrekten Atmung. Dazu gehdrt auch, wie
er sich langsam und koordiniert bewegt. In dieser Phase wird der Schiler auch in die
chinesischen Konzepte des Qi und des Yin/Yang eingefiihrt.

i ber Tai Chi Chéuan (die Geschicht

|
Ooft wird Tai Chi Chbéuan oder toai chi, Tai]j
abgekilrzt verwendet. T a i Chi Chduan ist eine icheere c
fur das Vergnugen, fur Wettkdmpfe oder aufgrund von gesundheitlichen Vorteilen

praktiziert wird. Obwohl urspriinglich als Kampfkunst konzipiert, wurde Tai Chi

typischerweise auch fur eine Vielzahl von anderen personlichen Griinden ausgeubt,

z.B. kompetitives Partnertraining in der Form von Push Hands (Tui Shou), als auch fir
Demonstrationswettkdmpfe. Als Folge existiert eine Vielzahl an traditionellen und

modernen Trainingsformen, welche diesen Zielformen mit unterschiedlicher Betonung

entsprechen. Einige Tr ai ni ngsstile von Tai Chi Chduan
schnelleren Bewegungen, oder einer Mischung von langsam und schnell dafir
bekannt . Nor mal er wei se wird Tai Chi Choduan

Bewegungen ausgefihrt.
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Heutzutage hats i ch Tai Chi Chduan weltweit verbrei
stammen mindestens von einer der flnf traditionellen Schulen: Chen, Yang, Wu, Wu
(Hao) und Sun. Alle diese Stile stammen urspringlich aus dem Dorf Chenjiagou.

Meiner Meinung nach ist der im Westen am meisten praktizierte Stil der Yang Stil. Die
beriihmteste und popularste Form von diesem Stil sind die 24 Formen mit vereinfachter
Koérperhaltung, auch als Beijing oder Peking Form bekannt.

Die Grundlagen

Das Erlernen von Tai Chi kann sehr einfach aber auch ziemlich verwirrend sein. Um
eine Schrittabfolge von Tai Chi sauber auszufiihren, ist es wichtig, dass man die
korrekte Haltung behalt, sich vom Zentrum her bewegt, das Gewicht zum richtigen
Zeitpunkt verlagert und dass die Bewegungen langsam, gut koordiniert und
kontinuierlich sind.

Damit dies gelingt, missen zuerst die Grundlagen gelernt werden. Ich unterrichte
meinen Schilern folgende Grundlagen:

Die richtige Korperhaltung

Es kann bei Anfangern lange dauern, bis sie die richtige Tai Chi Haltung gelernt haben.
Die folgenden Notizen enthalten einige Tipps. Das Beherrschen der richtigen Haltung
ist wichtig, um die Vorteile von Tai Chi genief3en zu kénnen.

(0]

Du hast eine entspannte, aufgerichtete Haltung, wobei dein Kérper aufrichtig in
einer geraden Linie, ohne unnétige Spannung, gehalten wird.

Fur eine gute Tai Chi Haltung stehst du aufrecht, wobei die Fiisse parallel und
ungeféhr schulterbreit (manchmal auch weiter) voneinander entfernt und die Knie
leicht gebeugt sind, so dass du locker und nicht verschlossen bist.

Das Steissbein schaut gerade zu Boden, die Knie sind locker und der untere

Bauch hat eine Al eichted Spann38omgflachtdiee s

S

AKurveo in der Lendenwirbels?2ule (unterer

Entspanne deinen Brustkorb und deine Schultern. Lockere den Brustkorb abwaérts

und lasse ihn ausweiten, somit werden die Schultern entspannt und die
Schulterblatter nehmen eine runde Form an.

Stell dir vor, dein Kopf wurde schweben, als ob eine Schnur an ihm befestigt ware

und ihn nach oben ziehen wiirde. Zieh das Kinn leicht zurtick.

Entspanne schlussendlich alle Muskeln, atme normal und schaue gerade aus.

Py

17



Bewegungen und Gewichtsverlagerung

Die Bewegungen im Tai Chi missen langsam und kontrolliert sein. In der
Vorwartsbewegung wird das Gewicht auf ein Bein verlagert, wobei eine aufrechte
Haltung eingehalten wird und die Ferse zuerst den Boden berihrt. Der ganze Fuss wird
abgerollt und 70% des Gewichtes wird darauf verlagert. Bei der Riickwartsbewegung
beriihrt zuerst die Zehe den Boden, wobei auch hier eine aufrechte Haltung
eingenommen wird. Der ganze Fuss rollt nach hinten ab und schlussendlich kommt das
meiste Gewicht auf das hintere Bein.

Kontrollierte Bewegungen

Die Bewegungen sollten langsam, kontinuierlich, ohne Unterbruch und reibungslos
sein. Zum Beispiel sollte bei der Austibung der 24 Formen dieselbe Geschwindigkeit
wahrend der ganzen Form von 24 Schritten eingehalten werden.

Die obigen Grundlagen bendtigen Zeit um sie zu erlernen. Sie werden gleichzeitig nach
der Reihe gelernt. Es ist sehr wichtig, dass Anfénger die Basics Uben, so dass sie
automatisiert werden kénnen und die Abfolge einfacher erlernt werden kann.

Nachdem die Grundlagen gefestigt sind, gilt es, weitere wichtige Prinzipien zu lernen,
namlich das Bewegen vom Zentrum aus und die korrekte Tai Chi Atmung.

Die Kua(s) verstehen

Kua, kwa ausgesprochen, was ist das? Ich persdnlich stelle mir die Kua als ein
Scharnier vor. Ein Scharnier, welches dem Becken, dem Bein und dem bindenden
Gewebe der Leistenfalte Flexibilitat gibt. Um das Kua korrekt zu 6ffnen, mussen die
Korperteile um das Kua herum eine korrekte Stellung haben. Die Hufte und die
Oberschenkel missen richtig eingesetzt werden, wobei man auf den Beckenbereich
achtsam sein sollte und das Steissbein gerade nach unten ist. Dies ist einfacher gesagt
als getan und braucht Ausdauer beim Dehnen und beim Training.

In vielen Kampfkunst-Schulen wird das Konzept des Kua viel mehr angesehen als eine
Leistenfalte, wo die Beine mit dem Korper verbunden sind. Obwohl die Lehrer nur ein
einfaches Verstandnis Adieser Leistenfaltedh
diesem spezifischen Training dieses Korperteils zu wiederholen, um ein sauberes
Ineinandergreifen des Kua(s) zu erreichen. Um sich von und zu der Mitte zu bewegen,

ist eine korrekte Korperhaltung mit der richtigen Verwendung der Kua entscheidend.

\

\ ﬂrv Ingainal Crease
l
\

( |II ( Right Kua \.m { ! "4 LeftKua
(J ) *{ |
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Eine grundlegende Ubung zum DehnenderL ei st enf al t en (kua) i st
ein gutes Programm um die Bewegung der Leist-/Hift-Falten (Kuas) zu erfahren.

Um diese | bung auszug¢gben, sollte die Tai Ch
eingenommen werden, wobei die Flisse mindestens schulterbreit oder mehr von

einander entfernt sind. Die Bewegung ist von einer Seite zur anderen, wobei darauf zu

achten ist, dass das Oberteil der Huften wahrend der Bewegung absolut waagrecht

gehalten wird. Das Ziel ist sich der Oeffnung, Schliessung oder Drehung der Kua (s)

bewusst zu werden.

\ Inguinal Crease

Deine Koérperhaltung sollte aufrecht, locker und geerdet sein. Die Knie sind leicht
gebogen und zeigen nach vorne. Du bewegst dich von der einen Seite zur anderen,
und durch das Verlagern des Gewichts von einem Bein aufs andere, wobei die Knie
immer nach vorne zeigen. Die Hiifte sollte dabei nicht geneigt sein. Um sicher zu sein,
dass du dich ganz auf die eine Seite bewegst, ist an der dussersten Stelle Fuss, Knie,
Hufte und Schulter auf einer vertikalen Linie. Um das Kua ein bisschen mehr zu 6ffnen,
sollte die Dehnung durch Drehen der Taille (Dan Tien) um 30 - 40 Grad zur jeweiligen
Seite hin erhdht werden.

Erwarte nicht zu viel, gib dir keinen Druck, entspanne dich, atme nattrlich und geniesse
die Bewegung, somit wird sich dein Tai Chi verbessern.

Die Sequenz lernen

Die 24 Tai Chi Formen des Yang Stils kann relativ einfach eingeprégt werden. Sie kann
jedoch immer mehr verfeinert und mit einem tieferen Gefiihl ausgefuhrt werden. Diese
Form umfasst 24 Bewegungen. Es ist empfehlenswert, dass ein Schiler sich auf ein
paar wenige Bewegungen auf einmal konzentriert, bis es sich nattirlich und angenehm
anfihlt.

Ich unterrichte so, dass jeder Schritt repetiert wird, bis er einigermassen gut und
einfach mit der richtigen Haltung ausgefuhrt wird. Bevor ich zum néchsten Schritt
weitergehe, repetiere ich alle vorhergehenden Schritte, so dass die Schiler viele
Gelegenheiten haben, um die Bewegungen, die sie schon gelernt haben, zu Gben. Um
die 24 Form Tai Chi in einer Reihenfolge zu lernen, kann es 20 - 40 einstiindige
Lektionen dauern, jedoch kommt es auf den Lehrer, die Fahigkeiten des Schilers und
am wichtigsten, sein Engagement an. Das Lernen des Ablaufes ist, wie vorher erwahnt,
nicht das wichtigste Ziel in Tai Chi. Es ist viel wichtiger, Tai Chi mit der richtigen
Haltung und mit gut kontrollierten, langsamen und kontinuierlichen Bewegungen zu
lernen.
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Das Dan Tien

Das Dan Tien wird auch als Dan Tian oder
einfach ¢bersetzoderdlEnefieerzethes u@iog i st
bis drei Finger breit unterhalb des Bauchnabels ist und etwa zwei bis drei Finger weit
innerhalb des Korpers liegt. Das untere Dan Tien ist ein wichtiger Referenzpunkt fiir
Meditationstechniken und Ubungen wi e Nei dan, Qi gong, Tao

Fir den Anfanger ist das untere Dan Tien ein wichtiger Fokuspunkt fir die Atmung, wie
auch das Zentrum der Balance. Der Begriff Dan Tien wird oft alleine verwendet und
bezieht sich normalerweise auf das untere Dan Tien. Taoisten oder Buddhisten weisen
ihre Schiler oft an, ihr Bewusstsein auf den Nabel oder den unteren Dan Tien zu
fokussieren. Dies sollte auch der Kontrolle von Gedanken und Emotionen helfen.

Sich vom Zentrum her zu bewegen, ist ein sehr wichtiges Konzept in Tai Chi. Ich
erzahle meinen Schilern vom Dan Tien und dass sie sich immer der Mitte bewusst
sein sollten, da es ein Fokuspunkt der Atmung und auch der Schwerpunkt des Korpers
ist.

Wenn man im Tai Chi Training Fortschritte macht, begegnet man dem Konzept der drei
Dan Tiens; dem unteren, dem mittleren (Herz) und dem oberen Dan Tien
(Kristallpalast). Das Ziel ist es, zu einem spateren Zeitpunkt auf dem Weg des Tai

Chio ,die drei Dan Tiens zusammenzubringen. Di es wird oft al s
int egriertem Geisto bezeichnet.

,.%..'-i— obere Dan Tien
[ T

o
T,

~ "y

mittlere Dan Tien \ 1 |
el B

]
| . 4= untere Dan Tien
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Atemtechnik

Die Dan Tien-Atmung ist die bevorzugte Art, um bei der Austbung von Tai Chi zu
atmen.

So wie die Tai Chi Bewegungen sollte auch die Atmung entspannt sein, und synchron
und harmonisch mit den Bewegungen fliessen.

Eine saubere Atemtechnik ist wichtig, um die Bewegungen im Rhythmus auszufiihren
und fiir das Speichern und Freisetzen der Energie. Jede Tai Chi Bewegung sammelt
entweder Energie oder setzt sie frei. Beim Einatmen wird Energie aufgenommen, beim
Ausatmen wird Energie freigesetzt.

Um die Dan Tien-Atmung zu Uben, sitze oder stehe aufrecht, lege deine rechte Hand
unterhalb des Bauchnabels auf den Bauch und die linke Hand oberhalb davon.
Konzentriere dich auf deinen unteren Bauch und auf deine Beckenbodenmuskelatur.
Dehne beim Einatmen deinen unteren Bauch aus, erlaube dem Bauch ein bisschen
anzuschwellen und entspanne deine Bauch- und Beckenbodenmuskulatur. Spiire wie
deine rechte Hand leicht hinaus gestossen wird. Ziehe beim Ausatmen deine
Beckenbodenmuskulatur und dein Bauch leicht ein. Fiihle das Zusammenziehen der
Muskeln mit deiner rechten Hand, wobei die Gegend oberhalb deines Bauchnabels mit
deiner linken Hand haltst.

Die Anfénger sollten anfangs nicht zu viel Zeit und Mihe fur die perfekte Koordination
von Atmung und Bewegung aufwenden. Ein zu friihes Synchronisieren der Atmung
kann kontraproduktiv sein und zu Spannungen und Fehlen vom Fokus fuhren.
Stattdessen sollten Sie sich entspannen und nattirlich atmen. Das Tai Chi geniessen
und spéter, wenn die Bewegungen naturlicher werden, an der Verbesserung der
Atmung arbeiten.

Das folgende Diagramm zeigt den Fluss des
Konzeptionsgefass:

& fo
Governor (Yang) [/ |—

Channe! s %
rJ-i}Fl_lrn:tu:unal

",

g,‘:‘ (Yin) Channel

f-

Qi channels of flow
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Den Geist beruhigen

Um Ablenkung beim Uben von Tai Chi zu vermeiden, gibt es ein Konzept, das wird
iVer st and gdnamt B istfdie klgine Stimme im hinteren Teil des Kopfes, die
ablenkt und von der du stets mit Gedanken Uber alltagliche Dinge, wie z.B. Arbeit,
Freundschaft, Sorgen, Unsicherheiten, Hoffnungen etc. versorgt wirst.

Der Verstand ist der néchste Baustein oder ein Werkzeug, welcher bendtigt wird, um
mentalen Stress zu reduzieren. Die antiken Chinesen beschreiben zwei Arten von
Verstand: Es ist der Verstand der Affen und der integrierte Verstand.

Die mentale Ruhe des Tai Chi unterscheidet sich zu anderen Formen der Meditation.
Wahrend man von innen heraus ruhig ist, sollte man sich der Umgebung bewusst sein
und fahig sein, die Situation zu beurteilen. Dies ist wichtig, wahrend man Tai Chi
praktiziert.

Eines der Prinzipien die Tai Chi umfasst, wird Jing genannt, welches sich ungefahr als
fifgei stige Ruhedo ¢bersetzen | 2sst. Obwohl
zu erreichen ist als die Meditation, da man durch die Bewegung mit der Aussenwelt in
Kontakt ist, hilft Jing bei einer Kampfkunst-Situation, aber auch in schwierigen
Situationen im Alltag. Ich erinnere mich, an eine Lektion bei Dr. Paul Lam. Er erklarte,
dass sogar das ruhige Aussprechen des Wortes Jing zusammen mit der Bewegung

hilft, den Zustand des Jing zu erreichen.
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Qi oder Chi (Lebensenergie)

In China ist Qi die Essenz, welche in der Akupunktur, Qigong und Tai Chi genutzt wird.

Das Qi kann nicht gesehen, nicht gemessen, nicht beriihrt oder eingefangen werden,
deshalb ist es ein schwer akzeptierendes Konzept.

Das Qi ist vergleichbar mit der Luft, welche wir einatmen. In der Luft ist v.a. Sauerstoff
enthalten, welcher fir den Kérper lebenswichtig ist. Das Qi kann als einen weiteren
lebensnotwendigen Bestandteil der Luft betrachtet werden. Der Koérper braucht
Sauerstoff, um den Treibstoff in unseren Zellen zu verbrennen und somit Energie zu
produzieren. Der Sauerstoff ist genauso in der Luft versteckt, also unsichtbar. Wir
atmen neuen Sauerstoff ein und werden die Uberschissige Luft durch das Ausatmen
wieder los.

Das Qi im Korper ist wie die Energie in einer wieder aufladbaren Batterie. Es muss
aufgefullt werden, um seine Wirksamkeit zu erhalten. Wenn du das Qi in dir auffillst,
flhlst du dich gesund und lebhaft. Wenn der Kérper mit Qi belebt wird, kann er die
Krankheiten abwehren und bleibt bei guter Gesundheit. Das wahre Geheimnis des
Wiederauffillens des Qi liegt in der Atmung.

Unten ist ein Chinesisches Piktogramm des Qi. Das Piktogramm besteht aus zwei
Teilen: Es zeigt eine gleiche Verbindung von Qi mit Luft, wie Sauerstoff mit Luft. Ein
Teil ist das Zeichen fur Dampf und innerhalb von diesem ist das Zeichen fir ein Korn,
vom kochenden Reis.

Der Korper kann nur gekochten Reis verdauen. Reis ist das Grundnahrungsmittel fir

ganz Ostasien und es ist durch zahlreiche Generationen das Hauptnahrungsmittel der
Chinesen und Japaner geworden.

k Dampf
=

Reiskorn

Qi Piktogramm
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Yin und Yang

i

Tai Chi Choéuan wiensdhlichef Korper angewandten Panmipien des
Yin und Yang, beschrieben.

In der Chinesischen Philosophie werden Yin und Yang wie gegensatzliche oder
gegenteilige Kréfte beschrieben, verbunden und voneinander abhéangig. Das eine kann
nicht ohne das andere sein. Sie stehen relativ zueinander.

Viele greifbare Dualitéten wie Licht und Dunkelheit, Harte und Weichheit, Expansion
und Kontraktion, sind als physische Erscheinungen des gegensatzlich symbolisierten
Yin und Yang gedacht.

Das kontinuierliche und langsame Austiben von Tai Chi, wobei sich die Glieder
gleichzeitig aber in gegensatzliche Richtungen bewegen, kann auch als Yin und Yang
der Bewegung beschrieben werden.

Wesentliche Grundsétze des Tai Chi

Tai Chi ist eine anspruchsvolle Kunst mit vielen unterschiedlichen Stilen und Formen.
Trotz der vielen Variationen von Tai Chi kommt seine unglaubliche Kraft, die
Gesundheit und die innere Kraft zu verbessern, von einer Reihe von wesentlichen
Grundsatzen. Die Tai Chi-Grundsatze, wie ich sie in diesem Buch festhalte, haben
ziemlich Eindruck auf mich ausgeiibt. Die meisten Grundsétze habe ich bei Dr. Paul
Lam kennengelernt. Unten présentiere ich diese Grundsétze, von welchen ich
Uberzeugt bin, dass sie die Wichtigsten sind.

Merkst du dir diese Grundséatze wahrend dem Lernen und dem Uben von Tai Chi, wird
dein Tai Chi viel effektiver von Anfang an.

1. FUhre deine Bewegungen wahrend der ganzen Form langsam aus, ohne anzuhalten
und bewege dich kontinuierlich mit der gleichen Geschwindigkeit.

2. Stell dir vor, du wirdest dich gegen einen Widerstand bewegen, fast so als ware der
Raum in dem du Tai Chi austbst mit Honig gefiillt. Jede Bewegung, die du machst, ist
gegen einen leichten Widerstand, somit wird deine innere Kraft (Qi) gepflegt und
gestarkt.

3. Halte eine aufrechte Haltung und einen geraden Korper, ohne angespannt zu sein.
Stell dir vor, eine Linie verlauft vertikal durch deinen Kérper, wie eine zentrale Achse
und achte darauf, dass du diese Position beibehélst. Dies kann schwieriger sein, als
erwartet, gerade beim Biegen der Knie. Einmal richtig ausgefihrt, wird sich dein Tai Chi
sehr verbessern, da das Qi am besten in einem aufgerichteten Korper fliesst. Das
Vorwarts- oder Rickwartslehnen kippt die zentrale Achse, bringt die Balance ins
Ungleichgewicht und unterbricht den Fluss des Qi.
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4. Sei dir immer bewusst, wie du dein Gewicht verlagerst. Dies ist wichtig fur die
Verbesserung der Mobilitat, Koordination und Stabilitat. Achte darauf, dass sich beim
Verlagern deines Kérpergewichtes die Zentralachse korrekt ist.

5. Lockere die Gelenke. Sie sollten entspannt sein, wenn du Tai Chi ausibst, aber
lasse deine Muskeln nicht schlaff werden. Stattdessen dehne deine Gelenke bewusst
und sanft von innen, fast so, als wiirden sich deine Gelenke innerlich ausbreiten.

6. Um die Wirbelsaule zu lockern, kannst du dir dein Riickgrat als eine lange Schnur
vorstellen, welche du von beiden Enden ziehst. Fir die Lockerung der unteren Glieder,
beuge deine Knie, wobei die beiden Kuas offen sind, um leicht einen Bogen zu bilden.
Die anderen Gelenke der unteren Extremitaten entspannen sich von Innen heraus.

7. Konzentriere dich auf die Bewegung, meide Ablenkung. Eine der
Schliisselkomponente beim Uben von Tai Chi ist speziell dann bemerkbar, wenn du mit
einem Partner Ubst. Du lernst auf die ankommende Kraft zu héren, nachgeben und sie
aufzunehmen und zu leiten, und auch wie du die Kontrolle Uber die Kraft gewinnst oder
die Harmonie erreichst. Dies ist am hilfreichsten, wenn du Tai Chi oder Push Hands mit
einem AGegnero oder Freund ¢bst.
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Phase 2 - Die Basis vertiefen / neue Konzepte lernen

I n der zweiten Phase des fiLernpfadeso sollt
entsprechenden Basisiibungen und die wesentlichen Tai Chi Grundlagen

kennengelernt haben. In dieser Phase werden sie aufgefordert, die Tai Chi Konzepte
kennenzulernen und die Anwendungen von Kampfkinsten in den Tai Chi- Schritten zu
verwenden. Schler in dieser Phase werden auch in die fortgeschrittenen Techniken

der ASchiebenden H2andefi (Push Hands), ASeid
AEi serne Hexomdgo eingef ¢ hrt.

Unabhangig von der Erfahrung oder in welchem Level die Studenten sind, gehdort das
Uben von der Basis immer dazu. Das Resultat vom Training oder der Erfahrung wird

nie genugend sein, wenn man die Basistbungen ignoriert. Deshalb ist es wichtig,
immer wieder Zeit zu finden, um zu tben. Es sind die folgenden Grundsétze:

0 Richtige Kérperhaltung
0 Bewusste Gewichtsverlagerung
0 Langsame und kontrollierte Bewegungen

0 Richtiges Atmen vervollstéandigt die Bewegung und unterstiitzt die Absicht der
Bewegung

0 Dantien nutzen

0 Die wichtigsten Tai Chi Prinzipien

Der Wegist das 7€ A' k r t“' B T
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Phase 2 - Die Basis vertiefen / neue Konzepte lernen

€ Tai Chi Konzepte (Song, Chen, JingundHuo) € Einfithrung in Seideniibungen (Chan Ssu)
€ Einfithrung in die Kampfkiinste (Anwendungen) € Einfiihrung in Fa jin (Explosive Energie)

€ Einfiihrung in Schiebende Hinde (Tui Shou) € Einfiihrung in Eisenhemd Qi Gong
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Tai Chi Konzepte (Song, Chen, Jing und Huo)

Um dein Tai Chi zu vertiefen, ist es notwendig, das Lernen der erweiterten Tai Chi
Konzepte zu integrieren. Es gibt vier erweiterte Prinzipien, die als Song, Chen, Jing und
Huo bekannt sind. Diese Erweiterungen der wesentlichen Tai Chi Grundsétze habe ich
in den Lektionen von Dr. Paul Lam, dem Grunder des Tai Chi Gesundheitsinstituts und
Erschaffer des Tai Chi Gesundheitsprogrammes, gelernt.

Die folgenden Abbildungen sind nur ein Versuch, das bildlich darzustellen, was im Text
zu jedem Grundsatz angedeutet wird.

Diese vier erweiterten Grundsétze ergénzen sich gegenseitig. Du musst also nicht
jeden Grundsatz komplett beherrschen, um zum nachsten Gbergehen zu kénnen. Es
genliigt eine Zeit lang an einem Grundsatz zu arbeiten und dann zum N&chsten zu
gehen. Jedoch solltest du regelmassig wieder auf jeden zurickkommen. Je besser du
fahig bist, diese Prinzipien automatisch auszufiihren, desto besser wird auch dein Tai
Chi.

Song bedeutet entspannter und lockerer Kérper. Die Gelenke sind offen und

ausgestreckt Wenndu i n ASongo bist, hilft es dem Qi
entspannen, wenn du Tai Chi Ubst, aber lasse deine Muskeln nicht erschlaffen.

Stattdessen, dehnst du bewusst und sachte deine Gelenke von innen heraus, fast so,

als wurden deine Gelenke innerlich erweitert. Viele Menschen missverstehen das
chinesische Wort fASongo als Entspannung, wa

Entspannung und Lockerung.

N

Chen ist auch ein chinesisches Wort, welches Senkung bedeutet. Sobald du
Fortschritte mit deinem Tai Chi machst, wird dir automatisch bewusst, wie dein Qi zum
unteren Dan Tien sinkt. Das Dan Tien ist zentral flr alles, was wir in Tai Chi machen.
Eine bewusste Atemtechnik erleichtert das Senken des Qi zum Dantien, was wiederum
den Geist (Jing) hélt und die Gelenke lockert. Chen verbessert die Stabilitat, und Song
hilft dem Qi besser zu fliessen und zu wirken.
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Jingbedeutet einfach ¢bersetzt i Ment al e Ruhec
die Entspannung und aktivierst dein parasympathisches Nervensystem. Wéahrend du
Tai Chi austbst, solltest du Ablenkung vermeiden.

Huo bedeutet im Chinesischen Beweglichkeit. Sie kommt von regelméassigem Uben mit
richtiger Kérperhaltung, gelockerten Gelenken und verbesserte innere Festigkeit.
Nachdem du die Konzepte Song, Chen und Jing verinnerlicht hast, bist du fahig den

Zustand des Huo zu geniessen.
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Einfuhrung in die Kampfkinste (Anwendungen)

A A AY

Tai Chi Cho
bedeut et fi o

uan wurde als eine Kampfkunst en
berste ultimative Faust oder B o x

Uber die Jahre haben mehr und mehr Menschen Tai Chi gelernt und somit tiber die
Vorteile des Trainings und des Austibens nachgeforscht, d.h. die Aspekte der Hand-
und Waffenformen mit Partner, einschliesslich der Anwendungen in den Kampfkiinsten
beschrieben.

Oft herrscht die Auffassung, dass Kampfanwendungen gewalttétig sind und die Seite

der Kunst, fur das Lernen von Entspannung und Wohlsein wird nicht gesehen. Ohne

das Wissen der Griinde der zahlreichen Bewegungen und Haltungen in den Hand-

oder Waffenformen wéare das Bewusstsein der ganzen Kunst schlechter.

Die Anwendung Aim Kampf i ilgmitsicheoringes,mjtuntera nn v i
grosseres Selbstvertrauen, ein besseres Bewusstsein iber den Korper, bessere

Reflexe und schliesslich das Entwickeln der Fahigkeit, wahrend eines Konfliktes ruhig

zu bleiben.

Kampfanwendungen des Tai Chi beziehen sich nicht darauf, jemanden anzugreifen,
sondern mehr darauf effektiv zu reagieren, wenn physische, psychologische oder
emotionale Gefahren prasent sind. Durch das Trainieren dieser Aspekte wirst du den
Austausch von Yin/Yang in einer praktischen Art lernen, wobei du ein starkes und
verbundenes Zentrum mit fliessenden, effektiven Bewegungen beibehalst.

Da ich grosse Erfahrung mit Kampfkunsten habe, fallt es mir einfacher die
Anwendungen zu verstehen. Ich bevorzuge meinen Schillern zu zeigen, wie der Schritt
ausgefuhrt wird und warum es so gelernt wird (Hintergrundwissen der Kampfkunst).
Naturlich gibt es viele Méglichkeiten der Bewegungsausfiihrungen, aber es ist nicht die
Idee alle Anwendungen zu lernen, sondern vielmehr hilft es dem Schiiler, sich die
Anwendung im Kampf visuell vorzustellen. Einige traditionelle Schulen glauben und
unterrichten, dass ein guter Tai Chi Schiler sich der Kampftechnik bewusst sein sollte,
um die Form korrekt auszutiben. Jedoch viele Schulen ignorieren dies und unterrichten
nur die Form.

Ich vermittle meinen Schilern das Wissen Uber die Anwendung in den Kampfkinsten,
jedoch denke ich nicht, dass dies bei allen Tai Chi-Schilern notwendig ist und um Tai
Chi effektiv zu erlernen.

Einfuhrung in Schiebende Hande (Push Hands / Tui Shou)

Bei den internen chinesischen Kampfkiinstenwie TaiChi Chdéuan und Bagu
Schiebende Hande (Tuishou) der Name fir Trainingseinheiten zu zweit. Es wird
angenommen, dass Schiebende Hande urspriinglich durch Chen Wangting (1600-
1680), (dem Grunder des Chen-Stil Tai C h i Chdéduan) erfunden wurd
urspringlich als Handeschlagen (Da Shou) oder Handekreuzen (Ke Shou) bekannt
war.
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Ich bevorzuge die Schiebenden Hande meinen Schilern in der zweiten Phase
beizubringen, um ihnen eine Vorstellung zu geben, wie sie ihre Tai Chi Fahigkeiten
durch Training mit einem Partner verbessern konnen. Dabei lernen sie balancieren,
fokussieren und entspannt zu bleiben, wéhrend sie sich bewegen. Wenn der Schiler in
der dritten Phase ist, sind die Schiebenden Hande eine regelmassige, aktive Ubung.

Die Schiebenden Hande wird als Hilfsmittel fir Schiiler angesehen, um experimentell
die k@mpferischen Aspekte der internen Kamp
Reflex, Empfindlichkeit, Timing, Koordination und Positionierung zu verstehen.

Die Schiebenden Hande stérken den naturlichen Instinkt einer Person. Diese lernt mit
Kraft der entgegengebrachten Kraft zu widerstehen und riickgéngig zu machen, indem
er den Korper lehrt, sich der Kraft zu ergeben und diese umzuleiten.

Die Schiebenden Hande ermdglichen es dem Schiiler zu lernen, wie man auf dussere
Reize mit Techniken aus der Praxis der Formen reagiert.

Das Training mit einem Partner schult bessere Horfahigkeiten, die Empfindlichkeit, die
Richtung und Stérke der Absicht des Gegners zu erkennenundzuAh°r enfi und z
reagieren. Die Schuler lernen Kraft zu generieren, koordinieren und an andere

abzugeben und auch effektiv eingehende Kréafte zu neutralisieren.

Mehr Informationen Uber dieses Thema befinden sich im Abschnitt Schiebende Hande
im Kapitel 13.

~
-

Einfuhrung in die Seidentibungen (Silk Reeling / Chan Ssu)

Die Seideniibungen beziehen sich auf eine Anzahl von Neigong (internen)
Bewegungsprinzipien,we |l che i n traditionellen Stilen d
werden, aber speziell durch den Chen-und Wu-Stil betont werden. Der Name kommt

von den kurvigen und spiralférmigen Bewegungen der Larve des Seidenwurmes, wenn

dieser sich selbst in seinen Kokon wickelt. Um die Seide erfolgreich aufzuziehen, muss

die Bewegung glatt und konsistent sein ohne zu ziehen oder schnell die Richtung zu

wechseln. Ist sie zu schnell, bricht die Seide, ist sie zu langsam, bleibt sie kleben und

der Wurm verheddert sich. Deshalb werden Bewegungen der Seidenubungen

kontinuierlich, zyklisch und spiralenférmig in einer konstanten Geschwindigkeit
ausge¢sgbt mit dem Al eichten Gefg¢ghl 0 an Sei de
in festgelegten, bewegten Formen oder bei Schiebenden Hande mit einem Partner

gelbt.

Ich zeige die einhandige Seidenlibung meinen Schilern in der zweiten Phase, da es
die Koordination zwischen den Bewegungen der Arme, des Korpers, des Dan Tien und
der Atmung fordert und ihre Tai Chi-Fahigkeiten verbessert.
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Sind die Tai Chi-Schuler einmal in der dritten Phase angelangt, lernen sie acht
verschiedene Seidenlibungen. Die Seideniibungen werden beim regelmassigen
Training eingebaut.

Far mehr Informationen tber dieses Thema siehe Seidenibungen in Kapitel 13.

Einfuhrung in Fa jin

Fa jin, fajin oder fa chin ist ein Ausdruck

Kampfk¢nsten verwendet wird, besonders
BUj2qgqug&n und Tai Chi Cho6uan.

Diese Technik stammt vom Chen-St i | des Ta imYay-$til ucdadderann .
Stilen, wird Fa jin oft zu Techniken hinzugefiigt um gespeicherte Energie freizusetzen.

Diese Freisetzung der Energie ist fast unsichtbar. In Chen Style wird die Freisetzung
von Energie eher gezeigt.

Meine Schiler unterrichte ich in Fa jin Technik in der zweiten Phase, um ihnen die
Wichtigkeit des Dan Tien bewusst zu machen und um ihnen zu zeigen, wie effektiv es
sein kann, wenn Energie korrekt gespeichert und vom Zentrum her freigesetzt wird.
Sind die Tai Chi Schiler einmal in der dritten Phase, werden sie dazu aufgefordert,
zwei grundsatzliche Fa jin Ubungen zu lernen und zu iiben.

Fur mehr Informationen Gber dieses Thema siehe unter Fa jin in Kapitel 13.

Einfihrung in Eisenhemd Qigong (Iron Shirt Qi Gong)

Es wurde Uberliefert, dassd i es e al t EisefthendXii mloinm 0 ausge¢bt

um den Korper und die inneren Organe zu starken und um ein schitzendes
AEi senhemdo zu bilden, welches innere

Heutzutage benutzen Kampfkiinstler und Tai Chi Anwender diese Ubung um
Atemtechniken, Haltung und Stand zu verbessern und um das Immunsystem zu
starken.

Ich unterrichte meinen Schilern Eisenhemd Qi Gong in der zweiten Phase, um ihnen
eine weitere Art aufzuzeigen, wie man eine korrekte Haltung einnimmt und Stabilit&t
(Verwurzelung) beibehalt.

Ist der Schiler einmal in der dritten Lernphase, lernt er mindestens zwei der acht
Eisenhemd Qi Gong Haltungen und die mit ihnen verbundenen Atemtechniken.

Fur mehr Informationen zu diesem Thema, siehe unter Eisenhemd Qi Gong in Kapitel
13.

n
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Phase 3 - Tai Chi fur Fortgeschrittene

In dieser Phase erwarte ich von meinen Schulern, dass sie schon ziemlich
fortgeschritten sind. Sie sollten die ganze Form alleine ausiiben kdnnen, die
grundlegenden Prinzipien des Tai Chi kennen und einige der erweiterten Prinzipien
gelernt haben.

In diesem Teil lernt der Schiler eine oder mehrere neue Formen von Tai Chi, und die
fortgeschrittenen Konzepte der Schiebende Hande (Push Hands), Seideniibungen (Silk
Reeling) und das Eisenhemd Qi Gong (Iron Shirt Qi Gong), kennen.

Der Wegist das 7€ A’ k r bb h j

i Phase 3 - Tai Chi und erweiterte Routinen

€ Grundlagen iiben € Scideniibungeniiben
l € Fortgeschrittene Formen iiben € Fa jin iiben

€ Schiebende Hinde iiben (Tui shou) @ Eisenhemd Qi Gong iiben
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Grundlagen tben

Ungeachtet der Erfahrungen oder Phasen von den Schulern, finden wir immer Zeit um
Grundlagen zu Uben.

0 Beibehaltung der korrekten Haltung
0 Richtige und effektive Gewichtsverlagerung
0 Langsame und kontrollierte Bewegungen

0 Richtiges Atmen vervollstéandigt die Bewegung und unterstutzt die Absicht der
Bewegung

0 Dantien nutzen
0 Die grundsatzlichen Tai Chi Prinzipien
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Fortgeschrittene Formen Uben

Was ist eine fortgeschrittene Form? Ich denke, meine Schiiler sind fortgeschritten,
wenn sie eine oder mehrere der folgenden Kriterien erfillen:

1 Eine neue Form von einem der anderen Tai Chi-Stile kennen

1 Die Bewegungen von einer gedffneten Handform des Tai Chi zu einer Waffenform,
z. B. eine der Facherformen, eine der Schwertformen oder die Speerform kennen

91 Das Lernen einer langeren Form, z. B. die 36 oder 73 Schritte oder langer

Naturlich streben nicht alle Schiler danach, eine fortgeschrittene Form zu lernen, oder
haben dazu nicht die physischen Fahigkeiten. Sie entscheiden sich mit der Form
weiterzufahren, die sie am besten kennen. In diesem Fall versuche ich den Schiler
dazu zu ermuntern, Tai Chi mit einem Partner zusammen zu tben, zum Beispiel,
einhandig, Push Hands oder Silkreeling mit festgelegten Schritten oder eine andere
weniger schwierige neue Qi Gong Form mit fixen Schritten, wie die kurze Wu Xi Qi
Gong Form oder die acht Brokat Qi Gong Form. Ich bin Uiberzeugt, dass wir uns stets
durch das Lernen selbst herausfordern sollten und auf unserem Weg des Tai Chi
weiterentwickeln sollten.

Schiebende Hande (Push Hands) iben

In dieser dritten Phase (bt der Schiler die Schiebenden Hande. Das regelmassige
Uben von Schiebende Hande stérkt den natiirlichen Instinkt einer Person, indem der
Korper lernt, die Kraft des Gegentibers eigen zu machen, d.h. auszuweichen und sie
abzulenken. Mit Schiebende Hande lernen die Schiler, wie sie auf &ussere Reize zu
reagieren haben, indem sie Techniken der Formen tben und benutzen.

Unter anderem lernen die Schuler mit einem Partner zu trainieren und das Gefuhl fir
die Richtung zu bekommen und auch die Stérke der Kraft einzuschéatzen. In diesem
Sinne sind die Schiebende Hande eine Bindung zwischen zwei Schilern, die ihre
Kampfkunst defensiv und offensiv tben: z. B. das Lernen Energie zu erzeugen,
koordinieren und an den anderen abzugeben sowie auch, wie man ankommende
Kréafte einer sicheren Umgebung effektiv neutralisiert.

Fur mehr Informationen zu diesem Thema siehe Schiebende Hande in Kapitel 13.

Seidenldbungen Uben

Die einhéndige Seideniibung zeige tbe ich mit meinen Schilern in der dritten Phase,
um ihre Tai Chi Fahigkeiten zu verbessern und ihnen eine effektive Koordination
zwischen den Bewegungen der Arme, des Korpers, des Dan Tien und der Atmung zu
zeigen.

In dieser Phase wird der Schiler aufgefordert, eine oder mehr der acht
unterschiedlichen Seidenlbungen, welche in der zweiten Phase erlernt wurden, zu
Uben.

Fur mehr Information Uber dieses Thema siehe unter Seidentbung in Kapitel 13.
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Fa jin Uben
Fa jin bedeutet Energie explosiv austreten zu lassen, zu entladen oder die explosive

Energie zu verfeinern. Diese ist nicht nur eine Angriffshaltung, sondern es ist ein Weg
Energie freizugeben.

Diese Technik stammt vom Chen-St i | Tai Chi -Stihubdiaaderen Stilem, Ya n g
gehdrt Fa jin auch zu den Techniken, um gespeicherte Energie freizusetzen. Die
Energie ist fast unsichtbar, ausser in den Chen Formen wird Fa jin eher gezeigt.

In dieser dritten Phase werden die Schiiler aufgefordert Fa jin-Ubungen regelméassig zu
Uben und so stets ihren Fokus auf die Mitte zu verbessern, indem sie sich vom Dan
Tien her bewegen und die Kua(s) sauber ineinandergreifen.

Fur mehr Informationen Gber dieses Thema siehe Fa jin in Kapitel 13.

Eisenhemd Qi Gong Uben

In der dritten Phase werden zwei der acht Haltungen des Eisenhemd Qi Gong
regelmassig getibt, um die Praktik der richtigen Haltung, der richtigen Erdung und der
essenziellen Atemtechniken zu verstarken.

Fur mehr Informationen Gber dieses Thema siehe Eisenhemd Qi Gong in Kapitel 13.

34



Kapitel 8 - Die Schritt-flr-Schritti pr ogr essi veo
Unterrichtsmethode

Tai Chi zu lernen kann simpel und kompliziert sein. Es ist einfacher, Tai Chi in kleinen
Teilen zu lernen und spéter darauf aufzubauen.

Uber die Jahre hindurch habe ich meine Lehrmethoden entwickelt und angepasst. Ich

habe Erfahrungen gesammelt und gelernt, wie man unterschiedliche Schuler

unterrichtet. Durch meine Weiterbildung bei Dr. Paul Lam und meine Zertifizierung als
Senior Trainer durch die Organisation -Tai C
fur-Schrittprogr essi ved Unterrichtsmethode erl ernt,
Methode benutze.

Dr. Lam, der Grinder des Tai Chi Instituts fur die Gesundheit, entwickelte und
verfeinerte ein hochst effektives, schrittweises und progressives System fir das
Unterrichten von Tai Chi. Dies ist eine Methode, hinter der ich vollumfanglich stehen
kann. Das Schone an dieser Unterrichtsmethode von Dr. Lam liegt darin, dass sie von
Natur aus sicher ist und auch bei anderen Kérper und Geist Ubungen, Bewegungen
oder komplexen Fahigkeiten hervorragend funktioniert. Ich bin immer wieder erstaunt,
wie schnell meine Schiler lernen und das Gelernte behalten, wenn sie durch drei
unterschiedliche, simple Unterrichtsschritte gefihrt werden: Schau mir zu, folge mir und
zeig es mir.

I n der ASchau mir zud Phase wird dem Schg¢l e
lernen werden. Dies spricht der allgemein Lernende an, da er das ganze Bild sehen

kann, einschliesslich der Arme und Hande. Der visuelle Lerner geniesst die

Demonstration und der reflektive, analytische Lerner bricht die ganze Tai Chi-Form in

einzelne Bewegungen und Komponenten herunter. Der kinasthetische und aktive

Lerner beginnt die Bewegungen wahrend der Demonstration zu folgen. Diese einfache
Demonstration bertcksichtigt alle effektiven Typen beim Lernen.

In der n2chsten Methode, AFol ge miro Phase,
einfache Segmente verkleinert. Fur mich ist es am effektivsten, entweder die ganze
Bewegung in sequenzielle Segmente einzuteilen oder den Oberkdrper vom

Unterkdrper zu unterscheiden. Um Probleme auszuschliessen, die gewisse Menschen

beim Folgen der Spiegel-Anweisung haben, drehe ich meinen Riicken zu meinen

Schulern, wéhrend sie mir folgen. Dies trifft auf die visuellen und kinasthetischen Typen
und auf Personen die ¢ber das Geh©°r | ernen
mindestens dreimal und erhdhe allmahlich die Geschwindigkeit. Wahrend den

Bewegungen spreche ich immer weniger. Dies ermachtigt den Schiler fir sein Lernen
verantwortlich zu werden, fordert Selbstkorrekturen und ermuntert Teilnehmer auf ihren
eigenen Kdorper zu héren, um ihr inneres Bewusstsein zu férdern.

Schliesslich, in der ifZeig mird Phase, wer d
was sie gerade gelernt haben. Ich bevorzuge es Schiler aufzufordern, es in ihrer

eigenen Geschwindigkeit zu tun, um zu sehen wie es sich anfuhlt. Es vervollstéandigt

i hren eigenen Lernstil und die fiZeig miro P
dargestellt und nicht einer Bewertung ausgesetzt.

Eine weitere nitzliche Unterrichtstaktik, die ich gerne benutze ist, meine Schuler darauf
hinzuweisen, bei der Riickkehr Zuhause, das Erlernte mindestens einmal zu liben. Dies
ist sehr hilfreich, um die neuen Formen zu festigen.
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Kapitel 9 - Den richtigen Lehrer finden

Den richtigen Lehrer oder die richtige Schule zu finden, kann einen grossen
Unterschied ausmachen, wie schnell oder problemlos man féhig ist, im Tai Chi
Fortschritte zu machen. Hier sind einige Hinweise, die man beachten sollte:

Finde einen Lehrer mit soliden Tai Chi Fahigkeiten. Dazu sollte er die Fahigkeit haben,
die Form mit guter Kérperausrichtung auszufiihren, sanfte Bewegungen zu
beherrschen und entspannt zu sein, um das Qi zu bewegen. Seine Bewegungen
sollten einheitlich und ineinander gehen dazu ruhig und fliessend sein.

Finde einen Lehrer mit guten Unterrichtsfahigkeiten. Ein guter Instruktor sollte
genigend kundig und fahig sein, die grundsatzlichen und essentiellen Prinzipien
vorzuzeigen und zu diskutieren. Er oder sie sollte ein gutes Verstandnis flr die
unterschiedlichen Lernfahigkeiten der Schuler haben und die Lernmethode sollte
bestandig sein. Idealerweise sollte der Lehrer den Schiler wahrnehmen, um den
Unterrichtsstil anzupassen, zum Beispiel an einen visuellen, reflektierenden,
analytischen, kinasthetischen oder aktiven Lernenden.

Falls mdglich, besuche die Schule, Uberpriife den Instruktor selbst in der Person, um zu
sehen, was der Lehrer wirklich kann und nicht, was er oder andere dartiber sagen.
Nimm dir nach der Vorflhrung Zeit, um zu Gberlegen, ob seine Leistung dich anspricht.
Uberzeuge dich selbst, ob die Lernumgebung eine angenehme, sichere und dem Tai-
Chi forderlich ist.

Unterrichtet der Instruktor Aspekte des Tai Chi, die du wirklich lernen willst. Finde einen
Lehrer, dessen Fokus derselbe ist, wie der deinige. Es konnte frustrierend sein, mit
einer Gruppe begeisterter Kampfkunstler zu trainieren, wenn dein Hauptziel bessere
Gesundheit ist. Sei sicher, dass der Tai-Chi-Stil und die Form, welche an der Schule
unterrichtet wird, die gleiche ist, wie der Stil und die Form, die du lernen mdchtest.

Einen guten Instruktor zu finden ist entscheidend um dich in die ideale Richtung deines

il ebensl angend Weges des Erl ernens von Tai
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Kapitel 10-TaiChiCh éuan ¢ben

Ich habe Gluck, dass ich sehr diszipliniert und eine All-Wetter Person bin. Das
physische Training pflege ich jeden Tag, stehe téglich friih auf und trainiere einige
Stunden fur mich selbst.

Schon seit vielen Jahren geniesse ich meine friihe Trainingsroutine, wobei ich renne,
meine Karate Katas und Techniken tibe und Tai Chi, Qi Gong, Seidenlbungen,
Eisenhemd Qi Gong und andere &hnliche und relevante Ubungen mache. Als ich noch
Vollzeit als Geschéftsberater bis tief in die Nacht hineinarbeitete und mein Beruf oft
viele Reisen um den Globus erforderte, war ich immer fahig mein Trainingsprogramm
beizubehalten, da ich mein Tai Chi Instrument mit mir nehmen konnte. Ungeachtet des
Ortes oder der Art der Unterkunft, ich trainierte téglich. Falls mir mal die Zeit oder die
Raumlichkeiten nicht erlaubten, die ganze Form zu Gben, konnte ich immer einzelne
Elemente meines Tai Chi oder Karates herausnehmen, um in Ubung zu bleiben.

Ich sage meinen Schiilern oft, dass sie nicht immer die ganze Form repetieren miissen,

um von der Praxis zu profitieren. Es lohnt sich schon, eine einzelne Haltung oder einen

Schritt oder eine paar Schritte oder eine einfache Ubung zu trainieren. Dies kann

Uberall sein. Raum,Zeit, Ort, Wetter oder der Level der Fahigkeiten sollten niemals eine

Rolle spielen. Eine korrekte Atmung und eine richtige Haltung mit langsamen,

kontrollierten und koordinierten Bewegungen sind alles was man braucht, um seine
Fortschritte zu versta&arken. Es geng¢ggt auch,
gutfihl eno Gef ¢ hl Zu geniessen.

Um die meisten Vorteile von Tai Chi Ubungen zu erreichen, wird gesagt, dass man 24
Stunden pro Tag ¢ben sollte. Dies bedeutet
die ganze Zeit ausfuihren sollte. Die Meinung ist, die Praktik des Tai Chi in seine

Lebensart einzugliedern.

Routine und regelméssiges Uben ergeben nicht nur ein generelles Wellness Workout,
sondern es wird auch die Energie in deinem Koérper gepflegt, dein mentales
Bewusstsein verbessert und die Gewohnheiten fur tiefere Atmung und Ausrichtung des
Korpers geschaffen.

Wenn du diese Ziele in die Praxis umgesetzt
Gewohnheiten auch im taglichen Leben begleiten. Du wirst ein grésseres
Selbstbewusstsein erreichen, wenn deine Haltung sauber ausgerichtet ist, ob beim

Gehen, Stehen oder Sitzen. Dies ist, was mi
pro Tag gemeint ist. Es wird ein Teil deines Lebens.
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Tai Chi mit einem Partner tben

Ich bin fest davon Uberzeugt, dass Uben, und wiederholtes Uben der beste Weg ist,
etwas zu verinnerlichen und zu verbessern. Auch wenn du alleine ubst, ist Tai Chi mit
einer ruhigen und klaren Visualisation ein machtiges Werkzeug. Mit einem Partner zu
Uben, kann eine neue Herausforderung werden und eine neue Dimensionen zu deinem
Lernen und zu deinen Tai Chi-Fahigkeiten.

Die ideale Situation ware, wenn du jemanden findest, der die gleiche Liebe zu Tai Chi
teilt wie du und die gleiche Entschlossenheit hat, sich zu verbessern. Einen Partner zu
haben, wird dir nicht nur helfen, Bewegungen besser zu verstehen, sondern es wird
dich unterstitzen, regelmassiger zu trainieren.

Natdrlich lasst sich nicht immer ein bestandiger Tai Chi Trainingspartner finden, aber
ich empfehle dir, einen Partner, wenn auch nicht regelmassig, zu haben. Denk dran, es
ist allgemein bekannt, dass wir 10% von dem was wir héren, 20% von dem was wir
lesen, 50% vom dem was wir tun und 90% von dem was wir unterrichten speichern.
Wenn du keinen Partner finden kannst, so lerne einen Freund oder jemand aus deiner
Familie zu unterrichten. Das Unterrichten hilft dir, die Bewegungen mehr und mehr zu
vertiefen.

Ich unterrichte Tai Chi fiinf Tage in der Woche und jeder Unterrichtsmoment ist fiir mich
effektiv ein Training mit Anfangern oder Menschen, die weniger Erfahrung als ich
haben, aber ich kann in jeder Lektion viel von ihnen lernen.

Der Lerneffekt kommt vom Vorzeigen, vom Erklaren und vom Zuschauen. Ich lerne
beim Erkennen von Verbesserungen. Dieser Weg hat eine unendliche Tiefe.

Tai Chi Aufwarmuibungen

Die Aufwarmibungen sind fur westliche wie dstliche physische Disziplinen wichtig. Der
Grund und das Ziel der Aufwarmiibungen sind hingegen unterschiedliche
Auffassungen.

Die westliche Meinung von Aufwarmuibungen ist darauf ausgerichtet, die Leistung zu
optimieren und physische Verletzungen zu minimieren. Je nach Sportart kbnnen die
Aufwarmibungen Aspekte der Beweglichkeit, Flexibilitat, Balance und Starke
beinhalten.

Die taoistische Ansicht von Aufwarmibungen ist also die Leistung zu optimieren, dazu
gehdrt jedoch ein Ubergang von unserem alltaglichen Bewusstsein und koérperlichen
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Zustand zu einem ruhigen Verstand, um die langsamen meditativen Bewegungen des

Tai Chi zu ermdglichen. Die Taoisten glauben, dass Starke, Balance und Stabilitdt vom

Kdrper, vom Bewusstsein, vom Chi und vom Dan Tien kommen. Deshalb sollte jedes
Aufwérmen, das Aufwachen und das Vereinigen der drei Dan Tien beinhalten. Das

obere Dan Tien (Kristallpalast), das mittlere Dantien (Herz) und das untere Dan Tien

(Meer der Energie) sollten aufgeweckt und verbunden werden, so dass sie als Eins,

das fAintegrierte Bewusstseinodo zusammen funk

Bevor man irgendwie eine Ubung macht, ist es empfehlenswert, einige einfache
Aufwarmibungen und Dehnungen zu machen. Es ist nicht nur wichtig, deinen

physischen Kérper vorzubereiten, es ist auch wichtig, dass dein Geist fir die Ubungen
bereit i st. Dies ist notwendig f¢r Tai Chi
Bewegungen des Korpers fihrt.

Es gibt so viele Moglichkeiten fur ein effektives Aufwéarmen, aber ich bin Uberzeugt,
dass ein gutes Warmup Aspekte der westlichen und 6stlichen Ubungen beinhalten
sollten. FUr mich ist es auch noch entscheidend, dass eine Aufwarmsequenz alle
Gelenke und Glieder beinhaltet, von Kopf bis Fuss oder anders herum. Dazu kommt
noch ein Element, welches der Klasse erlaubt, ihren Geist zu beruhigen und sich
mental fur das Training vorzubereiten.

Nachstehend zeige ich typische Ubungen auf, die mir sehr zusagen und ich teilweise
oder ganz in meinen Klassen generell benutze. Ich schneide das Aufwarmen so
zurecht, dass es der Klasse angepasst ist (z.B. bei dlteren Personen, Personen mit
Behinderung oder in Rehabilitation).

In den folgenden Bildern werden Aufwarmibungen gezeigt, die zwischen 15 bis 30
Minuten dauern konnen. Ich tendiere auch darauf, die LaAnge des Aufwarmens der
Lange der Lektion anzupassen, so dass eine proportional angemessene Zeit fir das
Ausiben von Tai Chi zur Verfigung steht.

Die Aufwarmiibungen in diesem Buch, beinhaltet auch das Dehnen. In China ist das
Dehnen eine sehr wichtige Komponente fiir das effektive Vorbereiten auf Tai Chi. Ohne
zu sehr Uber das Thema des Dehnens ins Detail zu gehen, mdchte ich einige
grundlegende Tipps fur das Dehnen erwéhnen:

0 Dehne nach dem Aufwarmen.

0 Esist besser mit einem ruhigen Geist zu dehnen, da die Absicht des Geistes die
Bewegungen fihrt.

0 Federn Sie nicht ab, halten Sie die Dehnung fir 20 - 30 Sekunden und ziele nicht
auf den Schmerz.

0 Dehne die grésseren Muskelgruppen wie die Waden, Oberschenkel, die Hiiften,
den unteren Ricken, das Genick und die Schultern.

0 Dehne spezifische Muskeln, die du in der folgenden Aktivitat brauchen wirst.

Wie auch immer, wenn du ein Trainingsprogramm oder eine Aufwarmsequenz startest,

solltest du sicher sein, dass du nicht das Limit der Klasse Uberschreitest. Sanftes

Dehnen und Aufw2rm¢gbungen sind ein guter We
kein Gewinno trifft hier nicht zu.
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Eine typische Aufwarmubung
1. Neck x 7 back & forth, half circles, left & right gaze, left & right tilt

° 0 0

2. Shoulders x 10 forwards and backwards 0. B,
fr \‘ M
/A ¢ b

3. Arms, wrists and fingers x 3 Q{Q’
-

.\ \m Zf f' »ﬁ.
1;4\\)»\5\ \J\ =

4. Waist Loosening x 30 repetitions
{2\ y % /ﬁ} Let arms hang loose and turn from the hips.
i) 7 7 411N Allow the spine to respand as welland be aware
N IN NN f/ of the gertie twisting in the knees and ankles
YN PN AN VN U

5. Back - Opening the Door of Life (Ming Men) x 15 leftand right

e ol "2 Thisexercise works the peivic floor muscles and the
il i ) ¥ anterior abdominais to enable the openirg of the
/A A\ [\ “Governor* channel. Feelthe extension from the lower
S Vo N oach Door of e nct o theshoukirs.

6, Spine - Windmill exercise (opening the spinal joints)

% K ﬁ ﬁ %ﬁ;( &f ‘a
\ ‘J ",‘ ,I,r'\\\‘\ J“’r"“"
} Y \\' A A

3. Outer and Inner extensions x 3 (slow.

7. Spine Side Bends A ’ a
o e » o
H\J\ q‘{/ \‘i ; v\> l

b. Side extension left and 3 right x 3(slow)

8. Pelvic Region

,
AN

Dan tien hitting with the left and right hand x 20




9. Opening the Kua

WRER RE%

9a. Side toSide x 1 O¢ Waste rotations left
Sb. Side toside withatwistx 10 and right x 10
10. Hips

LA T4 AR

10a Side stretch left & rightx 5 10b. Leg ext’'n back and fron  10c. Leg circles left& right x 5

11. Legs

roo
0
®n
L 3

1la Lunges left and right x 5 11b. Freesquats x 10

12. Knees

2

L] & (- /)
\J W/ \y
e .‘il

w

Knee rotations x 10 left, right and open and close

»

-
~

g™ )
S

.’

—

TR

132 Ankle rotation x 10 13b. Ankle flexion - heel/toe and inner and outer sole x10
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14.

14a. 14b.

15.

16.
Very shallow bounces landing
on the balls of the feet as if to
settle all the muscles, tendons
joints and organs.

17.

Erinnere dich!

Bevor man irgendeine Art von Ubung macht, ist es immer empfehlenswert
Aufwéarmibungen kombiniert mit Dehnen zu machen.

Es ist nicht nur wichtig den Kérper vorzubereiten, der Geist muss auch fiir das Uben
bereit sein.

Dies ist generell fer Tai Chi Chbéuan, da
des Korpers fuhren.
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