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Mit Tai Chi zur inneren Balance

VON MICHAEL STELLNER

CHEMNITZ — Wer nach Entspannung
sucht, muss sich zundchst einmal
Zeit fiir sich selbst nehmen. Tai Chi
(ausgesprochen: ,Tai Tschi®) zwingt
einen formlich dazu. Um diese
Sportart fundiert zu erlernen,
braucht es mehrere Jahre — und
selbst dann gibt es immer Neues zu
entdecken. Kurzfristig mogen sich
zwar schon erste Erfolge einstellen,
aber erst durch Ausdauer und Ge-
duld sind lang anhaltende Verande-
rungen moglich. Axel Engelhardt
(38) ist ein sehr geduldiger Mensch.
In der ihm eigenen Gelassenheit er-
kldrt der selbststindige Fitness-
Coach seine Ubungen zum wieder-
holten Mal, korrigiert die falsche
Korperhaltung seiner Schiiler und
fithrt den richtigen Bewegungsab-
lauf selber vor. Ich fithle mich vom
Zusammenspiel aus Schrittfolge,
Armbewegung und Atmung ein we-
nig iiberfordert. Dasist der Punkt, an
dem viele Teilnehmer verkrampfen,
anstatt sich zu entspannen. ,Locker
lassen®, ermahnt mich Engelhardt.

Der chinesische Volkssport Tai
Chi ist auch bei uns auf dem Vor-
marsch. Wer die runden, flieRenden
Bewegungen schon einmal gesehen
hat, mag kaum glauben, dass Tai Chi
urspriinglich eine Kampfsportart
gewesen sein soll. Personal-Trainer
Axel Engelhardt betont, dass es
nicht darum gehe, kimpfen zu ler-
nen. Die Leute, die zu ihm kommen,
wollen entspannen und sich nicht
die Kopfe einschlagen.

Wurzel in 6stlicher Philosophie

Tai Chi kommt aus der chinesischen
Philosophie und bedeutet so viel
wie ,das erhabene Auflerste“. Das
,Chi“ entspricht in der Bedeutung
einem ,entfernten Gipfel“ und nicht
etwa der ,Lebensenergie®, wie das
gleich klingende ,Qi“ im Qigong.
Die Ubungen, die Axel Engelhardt
lehrt, haben lustige Namen wie ,die
Mihne des Wildpferds teilen®, ,den
Vogel am Schwanz fassen” oder ,,der
goldene Fasan steht auf dem linken
Bein“. Diese Bewegungsbilder gehen
flieflend ineinander tiber. Anfinger
erlernen zundchst acht solcher Bil-
der. Und hier liegt der grofite Unter-
schied zwischen Tai Chi und Qi-
gong: Wahrend die Teilnehmer bei
Letzterem nach allen Ubungen in
die Grundstellung zuriickkehren,
reihen sich beim Tai Chi die ver-
schiedenen Bewegungsbilder zu ei-
ner ,Form*“ aneinander.

In der ersten Kursstunde geht es
aber gar nicht ums Bewegen. ,Am
Anfang lernen die Leute bei mir, wie
sie richtig stehen®, erkldrt Engel-
hardt. Locker mit gebeugten Knien,
das Gewichtimrichtigen Verhiltnis
auf den Fufisohlen verteilt. Dem Per-
sonal-Trainer ist wichtig, dass die

Ratgeber fiir Einsteiger

Richtig Tai Chi - Entspannung fiir
den Alltag heilst der Leitfaden, der
viele hilfreiche Tipps zum Einstieg in
die meditative Bewegungsform bie-
tet. Autor Siegbert Engel ist Tai-Chi-
Lehrer und prakti-
ziert seit 1978. Mit
seinem Ratgeber
gibt er Einsteigern
praktische Orientie-
rung. Neben konkre- it
ten qnd bildreichen = tai Eh!
Anleitungen zu den = - ;
einzelnen (lbungen ~ *HE - B
versorgt der Autor seine Leser mit
reichlich Hintergrundinformationen.
116 Farbfotos vermitteln anschaulich,
wie verschiedene Bewegungen umge-
setzt werden sollen. Auch Voriibun-
gen wie Armschwingen, Schrittfolgen
und Sitziibungen werden beschrie-
ben, Grundprinzipien der Dehnung
und richtigen Atmung erldutert. Ein
Tipp des Autors: ,,50 wie man an ei-
nem Getreidehalm nicht ziehen wiir-
de, damit er schneller wdchst, so soll-
te man sich auch bei den (bungen
Zeit lassen und Schritt fiir Schritt in
Achtsamkeit voranschreiten®. Das
Buch ist flir 12,95 Euro in den Ge-
schaftsstellen der ,,Freien Presse” er-
hdltlich. (ISBN: 3835400759) (ael)

DAS THEMA: GANZ ENTSPANNT

Jeder sechste Erwachsene fiihlt sich hiiufig oder sogar stindig gestresst. Dies ergab die Umfrage einer Kranken-
kasse. Entspannung ist der Schliissel. Doch wie gelingt sie? Die ,,Freie Presse® stellt einige Methoden vor: Heute
Tai Chi. Friiher etwas verichtlich als ,,Schattenboxen® bezeichnet, ist Tai Chi auf dem Weg zum Volkssport.

Die gymnastische Bewegungslehre als Sport fiir Jedermann soll Menschen bis ins hohe Alter geistig und korperlich fit halten

Herkunft: Tai Chi ist eine Form des
Qigong und folgt den selben Prinzipi-
en. Vor etwa 400 Jahren als Kampf-
kunst entwickelt, steht heute die Be-
wegungslehre im Vordergrund.

Wirkungsweise: Durch den ganzheit-
lichen Ansatz sollen so viele Korper-
teile wie moglich angeregt werden.

Kursteilnehmer ihre Selbstwahr-
nehmung hinterfragen. ,Beim Tai
Chi kommt es darauf an, ein Be-
wusstsein fiir den eigenen Korper zu
entwickeln, gezielt Geschwindig-
keit rauszunehmen, zu entschleuni-
gen®, sagt Engelhardt.

Dann geht es auch schon richtig
los. Heute zeigt Engelhardt den
Kursteilnehmern das dritte Bild der
Anfangerserie, ,das Knie streifen®.
Im Gegensatz zu den ersten beiden
Bewegungsbildern, die noch aus

Die (ibungen sollen innere Kraft und
Harmonie fordern, die eigene Kdrper-
wahrnehmung verbessern.

Fiir wen geeignet: Grundsatzlich be-
stehen keine Einschrankungen.

Voraussetzungen: Da beim Tai Chi
keine extremen Kdrperpositionen ein-

dem Stand ausgefiihrt werden, spie-
len hier die Beine und Schrittfolgen
eine wichtige Rolle. Ich muss auf die
genauen Schritte achten, den Ober-
korper mitdrehen und eine abweh-
rende Bewegung mit den Armen
ausfithren — korperlich nicht an-
strengend, aber alles zeitgleich zu
koordinieren, fillt mir schwer. Im-
mer wieder werfe ich einen Blick auf
meine Nebenleute, wie sie zurecht
kommen. Seitenblicke sind natiir-
lich nicht verboten, aber Engelhardt

genommen werden, kénnen auch
Menschen mit eingeschrdnkter Bewe-
gungsfahigkeit teilnehmen. Sie soll-
ten aber fdhig sein, sich etwa 30 Mi-
nuten im Stehen bewegen zu kénnen.

Ausstattung: Bequeme Sportbeklei-
dung und Schuhe mit flachen Sohlen
sind ausreichend.

stellt klar: ,Tai Chi ist kein Wettbe-
werb.“ Niemand solle anfangs den
Anspruch haben, dass alles dufler-
lich perfekt aussieht. ,Am besten, je-
der achtet nur auf sich selbst und
passt auf, dass er in den Gelenken lo-
cker bleibt.”

Die acht Bilder konnen Anfanger
problemlos in zehn Kursstunden er-
lernen. Wer die Bewegungsserie am
Stiick abspult, benétigt daftir etwa
vier Minuten. Fortgeschrittene, wie
der 38-jahrige Kursleiter selbst, ver-

libernahme durch Kassen: Gesetzli-
che Kassen erstatten ca. 80 Prozent
fiir Praventionskurse, sofern der Leh-
rer zertifiziert ist. Haufig werden zwei
Kurse pro Jahr gefordert.

Anbieter: Die Bandbreite geht von
privaten Anbietern tiber Krankenkas-
sen zu Volkshochschulen. (ael)

suchen sich an Formen, die bis zu
100 Bewegungsabldufe und mehr
umfassen. Um diese zu verinnerli-
chen, braucht es Jahre. Kein Wun-
der. Ich habe schon Schwierigkei-
ten, mir zu merken, ob ich den Fufl
iiber den Ballen oder die Ferse dre-
hen soll. Und trotzdem: Die wei-
chen, gleitenden Bewegungen ma-
chen Spaf, an den langsamen Takt
der Bewegung gewohne ich mich
schnell. Es scheint alles nicht so
kompliziert zu sein. Kann Tai Chi ei-

gentlich auch problemlos zu Hause
ausgefiihrt werden? ,,Grundsitzlich
ja“, meint Engelhardt. ,Allerdings
haben die eigenen vier Wande den
Nachteil, dass dort viel Ablenkung
lauert: Die Wasche sollte noch ge-
macht, der Mill hinunter gebracht
werden und das Buicherregal wartet
schon lange auf den Staubwedel.
Grof sei die Gefahr, Ubungen zu-
gunsten der Hausarbeit abzubre-
chen oder sich ablenken zu lassen.”

Auf geeignete Umgebung achten

Fir Tai Chiist eine geeignete Umge-
bung sehr wichtig. Nicht umsonst
praktizieren Chinesen ihr ,Schat-
tenboxen“ am liebsten bei frischer
Luft im Stadtpark. ,Nichts sollte ab-
lenken. Am besten, man nimmt sich
etwa eine Stunde Zeit und wechselt
dafiir extra an einen anderen Ort.
Das hilft, um im Kopf frei zu wer-
den”, sagt Axel Engelhardt.
Erstaunlich, wie schnell die 60
Minuten vergehen. Ich fithle mich
wie nach einer Sportstunde, musste
mich dafiir aber nicht im Gerings-
ten anstrengen. ,Viele Leute miissen
erst lernen, sich zu bewegen, ohne
viel Kraft aufzuwenden®, erkldrt En-
gelhardt. Beruflich arbeitet er mit
Krankenkassen zusammen. Tai Chi
ist ein anerkannter Reha- und Pra-
ventionssport. Kassen ibernehmen
zwischen 8o und 100 Prozent der
Kurskosten. Die Voraussetzung ist,
dass der Leiter eine entsprechende
Ausbildung vorweisen kann. Laut
Engelhardt gibt es kaum einen Tai-
Chi-Lehrer, der nicht regelmafig
freiwillig Fortbildungskurse belegt.
,JFur niemanden von uns Lehrern ist
Tai Chi bloff ein Job. Wir finden
stattdessen darin Erfiillung. Meine
eigene Ausbildung hat vier Jahre ge-
dauert. Ich musste erst verinnerli-
chen, was ich lerne und lehre

Entspannung findet im Kopf statt

Ich fithle mich nach dem einstiindi-
gen Training mental fit und korper-
lich frischer. Auf langere Dauer sol-
len die Ubungen besonders die
Arm-, Bein- und Riickenmuskulatur
starken. Selbst die grauen Zellen ha-
ben Arbeit, indem Teilnehmer kom-
plexe Bewegungsabldufe in kurzer
Zeit erlernen und immer wieder ab-
rufen missen. Gerade dltere Men-
schen bestdtigen, dass sich ihr Ge-
fithl fir Gleichgewicht und ihre
Konzentration verbessert haben.
Entspannung spielt sich hauptsach-
lich im Kopf ab. Dieses Lockerlassen
kann jedoch niemand einfach so an-
ordnen. Es stellt sich von selbst ein.
Die Voraussetzung ist allerdings,
sich Zeit zu nehmen. Es miissen
nicht gleich vier Jahre sein, aber
schon eine Stunde in der Woche ist
ein guter Anfang.

DIE NACHSTE FOLGE erscheint Montag zum
Thema Progressive Muskelentspannung.

Spiel, Satz und Sieg beim Tai Chi Bailong Ball

Die Tennisvariante der fernostlichen Bewegungslehre verbindet fliefdende, geschmeidige Bewegungen mit dem Wettkampf beim Ballspiel

ZWICKAU - Spdtestens seit Marcus
Baghdatis bei den Australian Open
aus Wut gleich vier Schliger am
Stuck zertrimmerte, durfte klar
sein, dass Tennis und Entspannung
nicht zusammengehen. Anders
sieht es mit der Tennisvariante des
Tai Chi aus, dem sogenannten Bai-
long Ball. Schon die Bespannung des
Rackets, wie der Schlager bei der chi-
nesischen Trendsportart genannt
wird, zeigt deutlich, dass kraftvolles
Zuriickschlagen des Balles nicht er-
wiinscht ist: Die hauchdiinne Plas-
tikhaut wiirde beim Versuch, ein
Ass zu schlagen, sofort durchreifien.

Seit 15 Jahren habe ich keinen
Tennisschliger mehr angefasst,
trotzdem liegt das Racket gleich ver-
traut in der Hand. Vertraut, aber
falsch. Ubungsleiter Peter Oettler
korrigiert mich sofort. Die Schlagfla-
che muss offen sein, sonst kann ich
den Ball nicht richtig annehmen, er-
klart er. Sachsens einziger Bailong-
Ball-Trainer spielt mir dann einige
Bille zu, die ich mit einer flieRenden
Bewegung aufnehmen und mit dem

-

Bailong-Ball-Trainer Peter Oettler {ibt den Ballwechsel.

natiirlichen Schwung meines Kor-
pers zuriickleiten soll. Leichter ge-
sagt als getan. Bis ich iiberlegt habe,
wie ich den Ball annehme und auf
dem Racket balanciere, kullert er
schon iiber den griinen Sporthallen-
boden. Die Zentrifugalkraft hat fiirs
Erste gewonnen.

Im Bailong Ball spielen die Teil-
nehmer eher mit-als gegeneinander.

FOTO: MARCUS RICHTER

Beim Solospiel muss der Spieler ver-
suchen, den Ball mit moglichst
gleichférmigen, um den eigenen
Korper kreisenden Bewegungen auf
dem Racket zu halten. Beim Paar-
spiel leiten beide Teilnehmer den
Ball so flieflend und geschmeidig
wie moglich einander zu. Im Wett-
kampf konnen fiir bestimmte Bewe-
gungsabldufe Punkte vergeben wer-

den. Vorteile hat, wer die grundle-
genden Bewegungen des Qigong
oder Tai Chi beherrscht. Der fliefen-
de und harmonische Bewegungsab-
lauf muss ansonsten erst entdeckt
werden. Andersrum ist nach Oett-
lers Erfahrung fir viele, die sich
noch nie mit fernostlichen Techni-
ken beschaftigt haben, der Einstieg
iiber das Ballspiel leichter: ,Bailong
Ball ist viel freier als richtiges Tai
Chi. Grundsitzlich kann man sagen:
Alles, was rund aussieht, ist erlaubt.“

Das Gesptr fiir die richtige Ge-
schwindigkeit stellt sich nach einer
Weile tatsdchlich ein. Allerdings:
Beim Versuch, moglichst flieRende
Bewegungen zu machen, verspannt
sich mein Nacken, meine Oberarme
schmerzen. Trainer Peter Oettler fin-
det das normal. ,Es braucht Zeit, bis
Spieler die Bewegungen so verinner-
licht haben, dass sie locker werden.
Aber je lockerer, desto besser wird
das Zusammenspiel.“

Der Trick findet — wie so oft —im
Kopf statt. Bailong Ball verlangt ho-
he Konzentration. Oder wie Peter

Oettlers Frau Gabi erklart: ,Die
wichtigste Voraussetzung ist, voll-
kommen frei im Kopf zu sein. Ist je-
mand abgelenkt, fallt sofort der Ball
auf den Boden.“

Das Ehepaar versucht, den exoti-
schen Sport populdrer zu machen:
auf Gesundheitsmessen, im Ganzta-
gesangebot von Schulen oder in Al-
tenheimen. Gerade Schiiler, die sich
immer weniger bewegen und viel
sitzen, brauchen einen gelenkscho-
nenden und gesunden Ausgleich.

Gabi Oettler hat beobachtet, dass
gerade Madnner einen schnelleren
Zugang zu Bailong Ball finden als
Frauen. Obwohl sie eigentlich in Sa-
chen Tai Chi oder Qigong sonst zu-
ruckhaltend sind, kommen Vertre-
ter des starken Geschlechts schnel-
ler mit Racket und Ball klar. Als die
kurze Trainingseinheit endet, fithle
ich mich seltsam beschwingt. ,Auch
Menschen, die sonst eher unsport-
lich sind, kénnen richtig gute Bai-
long-Ball-Spieler sein®, sagt Peter
Oettler. Ich entscheide mich, das als
Kompliment aufzufassen. (ael)




