Mit dem eigenen Schatten boxen

Innere Ausgeglichenheit und gesundheitliches Wohlbefinden - Tai Chi findet hierzulande immer mehr Anhdnger

n China ist es schon seit

Jahrhunderten Tradition,
jetzt sicht man es auch in hie-
sigen Parks und Giirten immer
hiufiger: Menschen, die wie
in Zeitlupe mit Armen oder
Beinen verschiedene Formen
in der Luft nachzeichnen. Ob
als Frithsport oder als abendli-
cher Ausgleich — Tai Chi hilft
mit seinen langsamen, wei-
chen und ineinander dberge-
henden Bewegungen, Stress
abrubauen und die Gesund-
heit zu verbessern.

RegelmiBiges Uben starkt
den Kreislauf und list Mus-
kelverspannungen. Die ge-
stindere und  aufrechtere
Kirperhaltung lindert  Rii-
ckenbeschwerden. AuBerdem
trainiert Tai Chi aul sanfte
Weise Muskeln und Gelenke,
chne sie durch schnelle Be-
wegungen zu belasten. Durch
die bewusst gelenkte und tiefe
Bauchatmung nimmt der Kor-
per mehr Sauerstoff auf — vor
allem draufen an der frischen
Luft, Und die sorgt in den
Morgen- oder Abendstunden
flir einen zusatzlichen Ener-
giekick.

Wer Tai Chi erlernen méch-
te, muss kein Akrobat sein,
Auch wenn das die bildhaften
Bewegungsnamen wie |, Der
Kranich breitet die Fliigel
aus”, Im Zurickgehen den
Atfen vertreiben* oder ,Den
Umriss des Spatzenschwan-
#es reichnen” andeuten mi-
gen. Doch die Bewegungen

des Tai Chi kann jeder ler-
nen, egal ob jung oder alt.
Ausgleich zwischen
(in und Yang _
|
Im Mittelpunkt der Ubun- |
gen steht die so genannte
Form: 5o heifst eine Folge aus
verschiedenartigen = langsa-
men Bewegungen, die nach
und nach erlernt werden. |
Insgesamt dauert eine wvoll-
stindig ausgetithrte Form 20
Minuten. Entscheidend ist die
Wechselwirkung zwischen An-
spannung und Entspannung.
Gerade  der Wechsel ist
beim Tai Chi wesentlich: Auf
ein Heben folgt ein Senken,
auf eine Linksdrehung eine

Auch in deutschen Parks keine Seltenheit mehr: An der frischen Luft nimmt man bei den

flieBenden Bewegungen des Tai Chi besonders viel Sauerstoff auf. Fiskn: wwwrhein-lzhn-infoude

Rechtsdrehung, das Gewicht
wird von einem Bein aufs an-
dere verlagert. Die Atmung
geht dabei synchron mit den
Bewegungen. Das alles ist die
praktische Umsetzung der zu-
grunde liegenden Philosophie
der Harmomie: dem Wech-
sel zwilschen dem weichen,
weiblichen Yin und dem
harten, minnlichen Yang.

Nach der Auffassung der
chinesischen Medizin kann
der Mensch nur ganzheitlich
gesund sein, wenn diese Ge-
genpole vereinigt sind. Denn
erst dann flielt die Lebens-
energle, das Chi, ungehindert
durch seinen Kbrper. Genau
diesen Fluss soll Tai Chi ak-
tiwieren. Martin H. Miiller
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O Fir den Erfolg des Trainings
sind die richtige Kbrperhal-

tung und das richtioe Bowe-
gungstempo entscheidend,
Sportlicher Ehrgeiz ist aber eher
fehl am Platz, SchlieBlich ist
ganzheitliche Entspannung das
Zied des Tai Chi. Da einige der
Ubungen recht kompliziert sind,
soliten sie zumindest am Anfang
von einem Fachmann genau
erldutert werden,

Tai Chi-Sehulen, Volkshochseha-
len oder Fitnessstudios bieten
Kurse an, Einige Krankenkassen
bezuschussen diese. Wer sich
hier vorher erbundigt, kann also
doppelt profitieren.
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