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Jon Carl Tall (Bild

ganz rechts) führt
behutsam in

die Geheimnisse

von Qigong ein.

Stetes Üben bringt Ruhe
Zu den Bewegungslehren, die gesundheitliche Effekte und zudem tiefe Entspannung bringen, gehört auch

Qigong. Ein entsprechender Kurs von Pro Senectute Kanton Zug läuft seit Jahren erfolgreich.

Wenn
die Aussicht auf den grau-

en Garagenvorplatz und auf die

Industriegebäude im Hinter-
grund nicht wäre, würde man sich ir-
gendwo im Grünen wähnen. Für ein Fit-
nessstudio ist es unüblich ruhig, einzig
leise Entspannungsmusik und die sanfte
Stimme von Jon Carl Tall sind zu hören.
Der Besitzer des Trainings- und Bewe-

gungszentrums «Tazü» leitet an diesem

Morgen wie jeden Montag einen Senio-

ren-Tai-Chi/Qigong-Kurs.
Sieben Frauen im fortgeschrittenen AI-

ter - Männer sind heute ausnahmsweise
keine dabei - stehen ihm gegenüber und
beobachten aufmerksam jede seiner

Bewegungen. «Zuerst wollen wir unsere
Konzentration bündeln und zur Ruhe

kommen. Wir gehen mit den Gedanken
nach innen, spüren unsere Atmung, füh-
ren das Bewusstsein zu einer bestimm-
ten Stelle im Körper», beginnt Jon Carl
Tall die Lektion. Während er mit ge-
schlossenen Augen die nächste Übung
beschreibt, macht er sie mit perfekter
Körperbeherrschung auch gleich vor. In
seinem schwarzen China-Gewand und
mit dem kahl rasierten Kopf wirkt der

66-Jährige tatsächlich wie ein fernöst-
licher Guru.

Die Kursteilnehmerinnen, ganz west-
lieh in lockeren Alltagskleidern oder Trai-

ningsoutfits, machen es ihm so gut wie

möglich nach. Das breitbeinige Stehen

mit leicht gebeugten Knien, das Verlagern
des Gewichts, das gleichzeitige Mitführen
der Arme ist nicht sehr schwierig - trotz-
dem wirken die Bewegungen der Frauen

etwas hölzern und nicht so weich und
fliessend wie bei Jon Carl Tall.

«Qigong heisst nicht, dass man eine

komplizierte Technik begreifen muss. Es

erfordert vielmehr ständiges Üben. Je

länger man übt, desto intensiver werden
die Abläufe», erklärt der Bewegungsthera-

peut. Ein Teil davon liesse sich auch ganz
gut in den Alltag einbauen. Wie zum Bei-

spiel Treppensteigen rückwärts, da sich

dabei ganz andere Verknüpfungen von
Grosshirn und Kleinhirn ergeben.

Qigong, laut Definition «eine traditio-
nelle Methode zur Vorbeugung gegen
und Behandlung von Krankheiten sowie

zum mentalen Training», ist in der Volks-

republik China ein Volkssport, der auf
die Traditionelle Chinesische Medizin

TCM zurückgeht. Wer hat nicht schon
Fotos gesehen, auf denen asiatische
Frauen und Männer zu Hunderten in
Parks ihre zeitlupenartigen, geschmeidi-

gen Bewegungen ausüben. In China und

Japan wird Qigong oder die dynamische-
re Form Tai-Chi von sehr vielen Men-
sehen praktiziert, oft auf öffentlichen
Plätzen und morgens in aller Früh.

Nach Ansicht der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin sind Krankheiten
oder andere gesundheitliche Probleme
auf ein gestörtes Gleichgewicht von Yin
und Yang und damit auf eine Blockie-

rung der Lebensenergie «Qi» zurückzu-
führen. Durch das Ausüben von Tai-Chi/
Qigong beugt man vor oder kann gar
Probleme beheben.

18 Formen bilden die Grundlage von
Qigong. Sie tragen Namen wie «Den

Horizont umarmen», «Wellen bewegen»
oder «Wie eine Windmühle kreisen»
und bestehen aus vielen langsamen Be-

wegungsabläufen auf dem Prinzip von
Körperspannung, Atmung und Aufmerk-
samkeit, die mehrheitlich im Stehen

ausgeführt werden. Ohne Unterbruch
zusammengehängt wird daraus Tai-Chi.
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Diese im Kaiserreich China entwickelte
«innere» Kampfkunst wird auch chine-
sisches Schattenboxen genannt. «Beim
Tai-Chi ist man dauernd in Bewegung,
das ist schon anspruchsvoller», be-

schreibt es Jon Carl Tall, der auch diese

Disziplin unterrichtet.
In Europa begeistern sich immer mehr

Menschen für Qigong und Tai-Chi. Die

meisten suchen einen aktiven Stress-

ausgleich oder eine Alternative zu Yoga,
bei der sie gleichzeitig Körper und Geist

trainieren können. «Qigong ist eigentlich
Meditation in Bewegung», sagt Jon Carl
Tall. «Es hat eine günstige Wirkung auf
verschiedene Organe und Systeme. Und
durch die intensive Atmung gelangt
mehr Sauerstoff in die Muskeln und ins
Gehirn, der Bewegungsapparat wird auf
sanfte Weise trainiert. Darüber hinaus
arbeitet man energetisch, das hilft der

Psyche. Nicht umsonst ist eines der zen-

tralen Elemente die Übung für gesundes
langes Leben!»

Der studierte Sportlehrer, Herz- und
Bewegungstherapeut kam vor etwa

zwanzig Jahren in der Fitnessszene per
Zufall mit Qigong in Kontakt. Weil ihm
die Übungen in Verbindung mit der ver-
tieften Atmung für die eigene Gesund-

heit viel brachten, liess er sich zum Leh-

rer ausbilden. Seine Kurse, die er im
eigenen Fitnessstudio neben anderen

Trainingsarten anbietet, sind gut be-

sucht, von Gruppen oder Privatkunden.
Die Seniorengruppe vom Montag-

vormittag besteht aus einigen «Stamm-

gästen», die nach Ablauf eines Kurszyklus
gleich den nächsten belegen. Für die
meisten von ihnen gehört das Qigong-
Training zum festen Wochenprogramm.
Es sei ein ideales Mittel, um mit mehr
innerer Ruhe in die neue Woche einzu-

steigen, sagt eine Kursteilnehmerin.

Auch eine andere, die schon seit drei
Jahren dabei ist, schätzt vor allem die

tolle Energiearbeit. «Das gibt mir Kraft!»,
schwärmt die zierliche Seniorin. Dass Qi-

gong mit der Natur, mit den Elementen

arbeite, findet sie schön. Die gesundheit-
liehen Fortschritte unterschätzt sie aber

keineswegs: Seit einem Hörsturz habe sie

Probleme mit dem Gleichgewicht, die
sich durch das regelmässige Qigong-Trai-
ning bessern würden.

Jon Carl Tall bestätigt, dass Qigong eine

gute Sache sei, um das Gleichgewicht zu
fördern - und daher für ältere Menschen
bestens geeignet. Zum Beweis führt er
den «Kranich» vor: im Stehen mit gebeug-
ten Knien ein Bein leicht abheben und
nach auswärts drehen, um es dann lang-
sam von Ferse bis Zehe wieder abzustel-

len, wie «auf einer dünnen Eisschicht».
Als er ein wenig strauchelt, sind seine

Kundinnen beruhigt, dass selbst ihm,
dem Erfahrenen, so etwas passieren kön-
ne. «Auch ich muss ständig üben, Qi-

gong beruht auf der Wiederholung», gibt
er zur Antwort. Das Ziel sei nicht, tau-
send Figuren zu beherrschen, sondern
immer wieder und bewusst mit dem Kör-

per zu arbeiten, damit die Bewegungen
natürlich und rund wirken. So gelange
man zur inneren Entspannung. Wer ver-
bissen an die Sache herangehe, ver-
krampfe seine Muskulatur und schaffe

damit einen Teufelskreis. «Setz das inne-

re Lächeln auf», sollen deshalb die Chi-

nesen sagen, bevor sie mit dem Training
beginnen. Martina Novak

Pro Senectute Kanton Zug
Das Sport- und Bewegungsangebot von Pro Senectute Kanton Zug zielt darauf ab, die Fit-

ness und Beweglichkeit der Seniorinnen und Senioren zu fördern und gleichzeitig den

sozialen Austausch mit Gleichgesinnten zu ermöglichen. Die breite Angebotspalette reicht

von Entspannungs- und Atemtrainings, Yoga oder Pilâtes bis hin zu Aktivsportarten wie

Langlauf, Velofahren oder Segeln. Das Programm wird halbjährlich in der Zeitschrift

«Horizonte» veröffentlicht, die unter der Telefonnummer 0417275050 oder via Mail an

info@zg.pro-senectute.ch kostenlos bestellt werden kann.

Der Senioren-Tai-Chi/Qigong-Kurs umfasst 18 Lektionen und findet jeweils montags von

10 bis 11 Uhr im Sportzentrum Tazü an der Hertistrasse 2 in 6300 Zug statt.

Informationen über Telefonnummer 0417101040 oder www.tazue.ch
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