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Uberden Kérper zu innerer Harmonie

T'ai Chi - Eine chinesische

Bewegungskunst

Day Cai, Heinz Meusel

Wir haben T'ai Chi, das manchmal auch als «Schattenboxen» bezeichnet wird

in MAGGLINGEN 8/84 vorgestelit.

Das folgende Programm hat der chinesische Arzt Day Cai von der Universitit
Shanghai nach Deutschland gebracht. Professor Dr. Heinz Meusel vom Sport-
wissenschaftlichen Institut der Justus-Liebig-Universitidt Giessen hat die
Ubungsbeschreibungen erstellt und die einleitenden Bemerkungen verfasst.

Das T'ai Chi Chuan oder chinesische
Schattenboxen hat in China, Japan und
vielen Ladndern Sudostasiens grosse Po-
pularitdt gewonnen und findet zuneh-
mend auch in Europa Verbreitung. Dies
I&sst sich damit erklaren, dass die Ubun-
gen leicht zu erlernen sind und, richtig an-
gewendet, Fitness und Beweglichkeit gut
entwickeln und erhalten. Es besteht aus
langsamen Schrittfolgen verbunden mit
weitrdumigen Bewegungen des ganzen
Koérpers, insbesondere der Arme und Bei-
ne und unterscheidet sich von anderen
Sportarten und Ubungsformen dadurch,
dass zumindest urspringlich die Motorik
dienende Funktionen hatte, und das ei-
gentliche Ziel die Hinfihrung des Men-
schen zur Meditation war.

Grundpfeiler der Meditation sind beim
T’ai Chi die aufrechte Haltung des Rump-
fes, Entspannung der Muskulatur, At-
mung und geistige Sammlung. Uber die
Meditation soll die innere Harmonie, das
psychosomatische Gleichgewicht herge-
stellt werden. Im T’ai Chi ist an jeder Be-
wegung der ganze Mensch beteiligt.
Durch langsame kreisférmige Bewegun-
gen werden vor allem die Koordination
sowie die Beweglichkeit und Gelenkigkeit
geférdert. Die Atmung ist in die Bewe-
gung integriert. Die in vielen Bewegun-
gen enthaltenen langsamen Gewichtsver-
lagerungen schulen das Gleichgewicht,
bewirken eine gewisse Kréaftigung der Fis-
se und des gesamten Bein-Becken-Be-
reichs. Die aufrechte Haltung von Rumpf
und Kopf wirkt Bandscheibenbeschwer-
den und Riickenschmerzen entgegen. Die

Art der Bewegung und die natiirliche At-
mung unterstiitzen die Harmonisierung
bestimmter Kérperfunktionen. Die Ubun-
gen haben insbesondere einen glinstigen
Einfluss auf die Vermeidung und Beseiti-
gung von Beschwerden, die aus Bewe-
gungsmangel und einseitiger Belastung
entstehen, wie Verspannungen im Nak-
ken- und Schulterbereich, bestimmte Ruk-
kenbeschwerden und Schmerzen in den
Huft- und Kniegelenken.

Die Verbindung von langsamer fliessen-
der Bewegung und geldster Atmung soll
zu einer umfassenden psychosomati-
schen Harmonisierung fihren. Auch heu-
te legt man im T’ai Chi besonderen Wert
auf die psychosomatische Einheit des
Menschen und ihre Beachtung in der Pra-
xis. Darin liegt seine besondere Attraktivi-
tat. Entscheidend flir kiinftige Chancen
dirfte sein, wieweit es gelingt, die kom-
plizierten geistigen Grundlagen des T’ai
Chi Chuan uberzeugend in die Denkfor-
men westlicher Kulturen zu Gbertragen.

Lian Gong, ein Programm

Das Sportministerium der Volksrepublik
China hat unter dem Namen Lian Gong
ein Programm entwickelt, dessen Ubun-

gen vor allem unter dem Gesichtspunkt
zusammengestellt wurden, Bewegungs-
mangelerkrankungen vorzubeugen und
typischen Beschwerden, insbesondere
am Stitz- und Bewegungsapparat, entge-
genzuwirken. Um solche Ubungswirkun-
gen zu erzielen, kommt es besonders auf
die richtige Ausfiihrung der Ubungen an.
Die Ubungen sollen mit «innerer Kraft»
(Internal Force) ausgefiihrt werden, was
eine langsame und «kraftvolle» Ausfiih-
rung meint; dabei ist es normal, dass an-
fangs in Armen, Schultern oder Beinen
gewisse schmerzhafte Empfindungen in
der Bewegung oder danach auftreten, so-
fern sie mit der Zeit bei der Ausfiihrung
der Ubungen wieder verschwinden. Die
Atmung wird mit der Bewegung so koor-
diniert, dass mit der Streckung eingeat-
met und mit der entgegengesetzten Be-
wegung ausgeatmet wird. Die Anzahl der
Wiederholungen in der Ausfihrung der
Ubungen darf nur schrittweise und lang-
sam erhoht werden.

Gesundheitliche Auswirkungen darf man
von den Ubungen nur erwarten, wenn
man sie regelmassig Gber einen langeren
Zeitraum betreibt. Die Ubungen werden
in China auch zur Rehabilitation nach kli-
nischer Behandlung eingesetzt.

S

Chinesische Arbeiter beim morgendlichen T’ai-Chi vor dem Tempel des Himmlischen Friedens in
Peking. (Aus Buch «Der Weg des Kriegers» von H. Reid und M. Croucher)
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Das Programm

Ubungen fiir Nacken und Schultern

|

75

&

3-21

1. Kopfdrehen

Grundstellung, Hande in die Hiften ge-
stiitzt: Kopf nach links (1), geradeaus (2),
nach rechts (3), geradeaus (4), Kopf zurtick-
beugen (5), aufrichten (6), vorbeugen (7),
aufrichten (8).

(Die Zahlen in Klammern beziehen sich auf
die jeweis einzuhaltenden Teilzeiten.)

8

2. Beidseitiges Bogenspannen

Grundstellung, Hande bilden einen offenen
Trichter vor dem Gesicht, die Unterarme
werden «gegen Widerstand» in die Senk-
rechte auf Schulterh6he in 4 Zeiten zurlick-
gefuhrt, dabei bilden die Hande eine Faust.
Der Kopf wendet sich abwechselnd der lin-
ken Hand (Zeiten 1-4) und der rechten Hand
(Zeiten 5-8) zu.

3. Armstrecken

Grundstellung, Arme angewinkelt, die Han-
de bilden eine Faust: Arme langsam und
kraftvoll nach oben strecken (1-2), und wie-
der senken (3—4), dabei folgt der Blick ab-
wechselnd der Bewegung der linken Hand
(1-4) und der rechten Hand (5-8).

4. Brustdehnen

Grundstellung, Hande vor dem Koérper Gber-
einandergelegt: Die gestreckten Arme, Hand-
ricken nach oben tiber vorn in die Senkrech-
te heben (1-2) und mit dem Handricken
nach unten Uber die Seite (3) wieder nach
unten fiihren (4). Der Kopf folgt abwech-
selnd der linken (1-4) und der rechten Hand
(5-8).

5. Schwingen zum Flug ausbreiten

Grundstellung, Arme seitlich leicht ange-
winkelt: Arme unter Beugen der Ellenbogen
Uber hinten (1) und oben (2) nach vorne (3)
und wieder nach unten (4) fihren. Die Ellen-
bogen fiihren zunédchst die Bewegung an,
dann bilden die Hande einen Trichter vor
dem Gesicht und werden wieder nach unten
gefiuhrt. Der Blick folgt abwechselnd dem
linken (1-4) und dem rechten Ellenbogen
(5-8).

6. Eiserner Arm

Grundstellung, rechte Hand auf dem Ruk-
ken: linken Arm gestreckt tiber die Seite an-
heben (1), in die Senkrechte, Handrlicken
nach unten (2), und wieder senken (3-4), der
Blick folgt der Hand. Dasselbe mit der rech-
ten Hand (5-8), dabei liegt die linke Hand auf
dem Riicken.

Ubungen fiir den Riicken

-1 5-4-3

7. Den Himmel mit beiden Héinden
stiitzen

Grundstellung, Hande gefaltet, Handinnen-
flache nach oben: Hande am Kérper entlang
(1), in die Streckung nach oben flihren, dabei
Handinnenfldche Uber aussen nach oben
drehen (2). Mit gestreckten Armen Rumpf-
beuge links (3), zurlick in die Senkrechte (4),
Rumpfbeuge rechts (5), zuriick in die Senk-
rechte (6) und Arme wieder nach unten flih-
ren (7-8).

oW

8. Rumpfdrehen

Grundstellung, Arme angewinkelt, Hande
zur Faust geschlossen, Handriicken nach un-
ten: Rumpfdrehung um die Lé&ngsachse
nach links mit Strecken des rechten Armes
in die Waagrechte, Kopf dreht nach links
(1-2), auf demselben Weg zurtick (3—-4), das-
selbe nach rechts (5-8).

9. Beckenkreisen

Grundstellung, Hénde in die Hifte stiitzen,
Handinnenflachen nach oben: Huftkreisen
nach links (1), vorn (2), rechts (3) und hinten
(4). Dasselbe gegengleich (5-8). Die Hande
unterstitzen durch Druck ein weites Rumpf-
kreisen. Die Beine bleiben gestreckt.
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10. Rumpfbeugen

Grundstellung, Hande vor dem Koérper ge-
kreuzt: Hande bei gestreckten Armen Gber
vorn (1) nach oben (2) und mit Handinnen-
flaiche nach unten in die Seithalte (3) fihren,
Rumpfbeuge vorwiérts (4), Hande nach un-
ten fuhren (5), mit gestreckten Armen auf-
richten (6-7), Arme senken (8).

11. Beugeschritt und Handstoss

Weite Seitgratschstellung, Arme am Kérper
angewinkelt, Hande bilden eine Faust: lin-
ken Fuss und Rumpf um etwa 90° nach links
drehen (1), das Gewicht auf den linken Fuss
verlagern, den rechten Arm schrédg aufwaérts
strecken (2), zurick in die Ausgangsstellung
(3-4) und das gleiche nach rechts (5-8). Der
Oberkorper bleibt aufrecht.

-1-3 58

12. Hénde auf die Fiisse

Grundstellung, Beine geschlossen: Hénde
vor dem Koérper ineinanderlegen (1) und am
Korper entlang (2) nach oben fiihren (3). Mit
gestreckten Armen Rumpfbeuge vorwirts
(4), Hande auf die Fiisse (5), Rumpfbeuge
halten (6-7) und aufrichten (8).

Ubungen fiir Beine und Gesiss-
muskulatur

13. Kniekreisen

Grundstellung mit geschlossenen Beinen,
Hande auf die Knie gestiitzt: Knie kreisen
nach links (1), vorn (2), rechts (3) und hinten
(4). Dasselbe gegengleich (5-8).

14. Beugeschritt mit Kérperdrehung
Weite Seitgrétschstellung, Hande in die Huf-
ten gesttitzt: Gewicht nach links verlagern,
dabei Rumpf nach innen drehen (1-2) und
zurlck (3-4); das gleiche zur rechten Seite
(5—-8). Der Oberkorper bleibt aufgerichtet.

-1 234

15. Gelenkigkeit in den Beinen
Grundstellung, Beine geschlossen: Hande
auf die Knie sttzen (1), senken in die tiefe
Hocke (2-3), Hénde auf die Fiisse setzen (4),
Beine langsam durchstrecken (5-6), Rumpf-
beuge halten (7) und wieder aufrichten (8).

QA C I -
- 1 2-3
16. Kriftigung der Beinmuskulatur

Seitgratschstellung: Rechte Hand auf das
linke Knie (1), linken Arm Uber vorn nach
oben fiihren (2), Handriicken zeigt nach un-
ten (3), zuriick in die Grundstellung (4). Das-
selbe gegengleich (5-8).

17. Dynamisches Gleichgewicht

Grundstellung: Arme nach oben und linkes
Bein nach vorn fihren (1), mit kleinem
Schritt Gewicht auf den linken Fuss verla-
gern (2), rechtes Bein langsam anhocken
und umfassen (3-4), rechtes Bein langsam
zurtckfuhren in den Stand (5), Gewicht auf
den rechten Fuss verlagern (6), den linken
Fuss zuriicknehmen und Arme senken (7-8).
Dasselbe gegengleich. Der Riicken bleibt
waéhrend der ganzen Ubung gestreckt.

= 2-3 5

18. Der «uniiberwindbare» Schritt
Grundstellung, Hande in die Hifte gestiitzt:
Kleinen Schritt links vorwérts mit Gewichts-
verlagerung nach vorn auf das gestreckte
Bein (1), Gewicht auf das rechte Bein mit
leichter Kniebeuge rechts zurlickverlagern
(2), Gewicht auf das gestrecke Bein vorverla-
gern (3), rechtes Bein nachfiihren zum Stand
(4). Dasselbe mit dem rechten Bein begin-
nend (5-8). Die Bewegung kraftvoll ausfiih-
ren. Der Oberkdrper bleibt aufgerichtet. il
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