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BLICK UBER DIE GRENZE

Einheit von Koérper und Seele:
Schattenboxen? Tai Chi Chuan!

Daniel Krtgel

China o6ffnet sich, auch im Sport oder gerade im Sport. Spitzenathleten machen
Schlagzeilen; der chinesische Sportminister besuchte die ETS; zwei unserer Mit-
arbeiter weilten kiirzlich im Reich der Mitte. Trotzdem wissen wir wenig von die-
sem Riesenreich, vor allem wenig iiber die Leute. Viele Abendldander fiihlen sich
von der 6stlichen Philosophie angezogen, in der die Einheit von Kérper, Seele und
Geist und die Vergeistigung von korperlichen Ubungen so wichtig sind. Hier ein
Beispiel aus dem chinesischen «Breitensport».

Wer frihmorgens einen Spaziergang durch
eine chinesische Stadt unternimmt — sei es
Shanghai, Peking, Hongkong oder Kan-
ton —, wird unwillkirlich Gber die zahlrei-
chen, meist alteren Menschen Uberrascht
sein, die in Parken und auf Platzen hochst
seltsame Bewegungen im Zeitlupentempo
ausflhren. Es sind Menschen, die sich mit
meditativen Ubungen, denen man den
sportlichen Charakter nicht absprechen
kann, auf den Tag vorbereiten. Der Fach-
ausdruck far ihr Tun lautet Tai Chi Chuan,
bei uns besser bekannt als Schattenboxen.
Die Prinzipien von Tai Chi Chuan entstam-
men dem jahrtausendealten Erbe der chi-
nesischen Kultur. So verschieden auch
Ziele und Methoden der einzelnen philoso-
phischen und religiosen Schulen waren —
ob sie das menschliche Leben unter geistig-
korperlichen, spirituellen oder sozialen
Aspekten sahen -, sie stimmten darin
Uiberein, dass Gesundheit und Gelassen-
heit notwendige Voraussetzungen zur Ent-
wicklung der eigenen Krafte und Fahigkei-
ten sind.

Ein wesentlicher Teil der Antwort auf die
Frage, wie denn Gesundheit und Gelassen-
heit zu erlangen seien, war: durch organi-
sierte korperliche Bewegung. Kérperliche
Bewegung kann, wenn sie rhythmisch or-
ganisiert und im Einklang mit physiologi-
schen und emotionalen Gesetzmassigkei-
ten strukturiert ist, Krankheiten heilen, ih-
nen vorbeugen, die Lebenskraft starken
und das Leben verlédngern. Der Beginn der
Entwicklung solcher Ubungssysteme, de-
ren Hohepunkt Tai Chi Chuan darstellt,
liegt in den kultischen Tanzen, die bereits
zu Zeiten des «Gelben Kaisers» (um 2600
v. Chr.) dem Volk angeblich verordnet wa-
ren.

Aus dem kultischen Tanz entwickelten
sich, als wesentlicher Teil der chinesischen
Medizin, heilgymnastische Ubungen. Man
nannte sie «Kung Fu», was soviel heisst
wie «Aufwand an Zeit und Arbeit.» Paral-
lel dazu entwickelte sich Wu Shu, ein Sam-
melbegriff fir Ubungen zur Selbstverteidi-
gung. Dazu gehorten Ringen, unbewaffne-
ter Nahkampf und Waffentechnik (Schwert,
Messer, Lanze, Stock usw.). Diese waren
im Hinblick auf ihre militéarische Zielset-
zung straffer organisiert als die medizini-

Die Tai-Chi-Haltung ermdglicht dem Kérper die
bestmogliche Anpassung an die Schwerkraft.
Die Beine sind in einer Art Viertel-Hocke ge-
beugt, dabei entspannt und leiten so das Kor-
pergewicht direkt auf die Flisse weiter.

Sonntagmorgen im Fushing Park von Shanghai. Auf ausléandische Besucher wirkt das ze|tlupenhaf-
te Schattenboxen Tai Chi Chuan zumindest ungewdéhnlich.
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Zu Beginn der Sololibung sind die Bewegungen
sanft und einfach, ihr Schwierigkeitsgrad stei-
gert sich erst im weiteren Verlauf. Die Bewe-
gungen sind so strukturiert, dass nacheinander
alle Muskeln gleichméssig beansprucht werden
und kein Teil des Korpers Giberanstrengt wird.

schen Ubungen, beruhten aber auf den
gleichen Grundlagen. Die Kriegskiinste
wurden ebenfalls «Kung Fu» genannt, weil
viel Zeit und Muhe nétig waren, darin Mei-
sterschaft zu erlangen.

Eine weitere Disziplin, die sich auf den kul-
tischen Tanz zurlickflhren lasst, ist die
Praxis meditativer Atemibungen. Der Zu-
sammenhang von Bewegung und Atmung,
wie er in den Tanzen erfahren wurde, kann
der Ausgangspunkt dafir gewesen sein,
den Atem in meditativen Ubungen syste-
matisch zu erforschen. Die Taoisten ent-
wickelten eine Kunst des Atmens, die «Nei
Kung», «Kunstderinneren Wirkungskraft»,

Ein « Kunhg Fu>
der gleichen Grundlage wie das Schattenboxen.

»-Meister lehrt in aller Offentlichkeit Ubungen mit dem Sc

genannt wurde und deren Ziel die allmahli-
che Entwicklung einer Art von eigentli-
cher, innerer Energie war. «Nei Kung» ist
wesentlicher Bestandteil von Tai Chi ge-
worden.

Der Grundgedanke der taoistischen Philo-
sophie ist, Leben zu erhalten, Krankheiten
und Verletzungen zu vermeiden, und zwar
durch eigene Anstrengung: das Schicksal
meiner selbst liegt bei mir und nicht im
Himmel. Unter diesem Aspekt ist Tai Chi
ein taoistisches Ubungssystem zur Verlan-
gerung des Lebens und zur Erhaltung von
«ewiger Jugend». Als Selbstverteidigung
ist Tai Chi nichtaggressiv. Der Tai-Chi-
«Boxer» folgt Laotse, dem Klassiker des
Taoismus, der lehrte, dass «das Weiche
das Harte besiegt». Er sucht seine Stéarke

Der Schwerpunkt sinkt ins Becken, und die HUf-
te wird die Basis aller Bewegungen. Nur die
Muskeln, die flr eine Bewegung wirklich notig
sind, werden eingesetzt, Verspannungen kon-
nen sich auflésen, die Gelenke werden kraftig
und beweglich, Energie wird gespart und die
Bewegungen werden leicht und anmutig.

hwert. Diese beruhen auf
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Was Tai Chi von Gymnastik unterscheidet, ist
die Tatsache, dass der «Geist» die lenkende
Kraft ist, die den Korper in Bewegung setzt. Je-
de Bewegung wird, bevor sie korperlich ausge-
fuhrt wird, durch einen Akt der Kontemplation
innerlich vorweggenommen.

im Nachgeben und vermeidet es, einen An-
greifer zu verletzen. Tai Chi Chuan als Heil-
gymnastik ist eine Methode, die zu natirli-
cher Gesundheit verhilft. lhr Prinzip liegt
darin, durch massvolle Bewegung den Or-
ganismus zu normaler, natlrlicher Tatig-
keit anzuregen und zu stérken, Energie oh-
ne Anspannung, Starke ohne Harte, Vitali-
tat ohne Nervositdt um die rechte Gelas-
senheit zu erlangen. Hua To, der beriihmte
chinesische Arzt (Ende des 2. Jahrhun-
derts n. Chr.), sagte: «Der menschliche
Korper will Arbeit und Bewegung haben,
nur sollen diese nicht bis an die Grenze des
Koénnens getrieben werden. Wenn der Kor-
per in Tatigkeit ist, verdaut er die Nah-
rungsstoffe, und das Blut durchstromt ihn,
so dass keine Krankheit entstehen kann,
genau wie eine Tlrangel, die nie verfault.»
In seinem Buch «Das chinesische Schat-
tenboxen Tai Chi», das im Otto Wilhelm
Barth Verlag erschienen ist, gibt Friedr.
Anders sechzig Ubungsanleitungen «zur
Steigerung des Korpergeflihls und zur Fe-
stigung der Gesundheit» preis, die im Ein-
zelnen folgende Wirkungen erzielen sollen:

— Tai Chi Chuan reguliert die Atmung (die
Anzahl der Atemzlge wird geringer, der
Atem wird tief, langsam und regelmas-
sig).

— Es fordert die Verdauung (das Zwerch-
fell massiert den Magen und Darm).

— Es verbessert Kreislauf und Herztatig-
keit. (Die Zahl der weissen Blutkérper-
chen wéchst, die Arbeit des Herzens
verringert sich, der Blutdruck sinkt.)

— Gunstige Beeinflussung des Nervensy-
stems.

— Es verbessert Kérperhaltung und -me-
chanik, verbessert den Muskeltonus,
kraftigt Bander und Gelenke, scharft
den «kinasthetischen Sinn» (das heisst
verbessert die Fahigkeit, Bewegungen
zu empfinden und wahrzunehmen). B
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