TAUJIQUAN

TUSJAHN.DE

KURSINFORMATION

Tailjiquan

Die 24-Bilder-Beijing-Form

TERMINE

Jeden Dienstag von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr in der Turnhalle
der Grundschule Wefelshohl, Liidenscheid

KURSLEITUNG: JENS SCHLUTER



Ni Hao - {747

»Ni Hao” ist - das hast du dir sicherlich ldngst
gedacht - chinesisch und bedeutet so viel wie
»Hallo”. Eine BegriiBung, die dir vielleicht
schon bald etwas vertrauter sein wird.

Ich freue mich sehr, dass du dich fiir meinen Kurs
JTaijiquan” beim TuS Jahn interessierst und
mochte dir hier ein paar erste Informationen
dazu geben, was dich in meinem Kurs erwartet
und was du vor deiner ersten Stunde vielleicht
gern wissen mochtest.

Ansonsten gilt natirlich ,Probieren geht tiber
Studieren”. Eine Probestunde ist fir dich in jedem
Falle kostenlos und du kannst danach vielleicht
besser entscheiden, ob du Spal daran hast,
Taijiquan in meinem Kurs zu erlernen.

Was ist Taijiquan?

Die Mitte des 17. Jahrhunderts in China
entwickelte Kampfkunst Taijiquan wandelte sich
im Laufe der Zeit zu einer duBBerst wirksamen
Gesundheitslibung, die in unterschiedlichen
Formen und Ausprdagungen (von esoterischen
Ansatzen Uber Taiji-Wellness bis hin zur
Selbstverteidigung) heute weltweit verbreitet ist.
Aufgrund des hohen gesundheitlichen Nutzens
bietet Taijiquan immer mehr Menschen den
perfekten Einstieg in eine ganzheitliche
Lebensweise.

In China ist Taiji (die in Deutschland Ubliche
Kurzform fiir Taijiquan) ein wesentlicher
Bestandteil der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM) und wird neben der reinen
Pravention auch zur Unterstiitzung des
Heilungsprozesses bei verschiedenen
Krankheiten eingesetzt. Taijiquan wirkt
ausgleichend auf die Psyche und auf alle
vegetativen Funktionen des Korpers, hilft beim
Stressabbau und kréftigt gleichzeitig den
gesamten Bewegungsapparat.

In Europa ist besonders der Yang-Stil, den wir

auch in deinem Kurs beim Tu$S Jahn unterrichten,
weit verbreitet. Hierbei werden die einzelnen
Bewegungen wie in Zeitlupe, weich und flieBend
ausgeflhrt. Im Unterschied dazu beinhalten
andere Stile zum Teil auch schnelle Bewegungen
und Spriinge.

Taijiquan oder Tai Chi Chuan?

Die unterschiedlichen Schreibweisen stammen
aus verschiedenen Phonetik-Systemen zur
Umschrift chinesischer Schriftzeichen in
lateinische Buchstaben: Wade-Giles und Pinyin.

Das Wade-Giles-System wurde Mitte des 19.
Jahrhunderts in Cambridge entwickelt, ist damit
etwa 100 Jahre dlter und entsprechend weit
verbreitet.

Pinyin wurde 1958 von der chinesischen
Regierung veréffentlicht und etablierte erst
1982 zum internationalen Standard.

Wenngleich die Wade-Giles Schreibweise in den
USA und West-Europa noch dominiert, habe ich
mich hier fiir die Verwendung der Pinyin-
Schreibweise entschieden, da dies Fehler in der
Aussprache vermeiden hilft und nicht so haufig
zu Verwechslungen dhnlich klingender

chinesischer Worte fuhrt.




1956 entwickelte das Nationale Sportkomitee
der Volksrepublik China mit mehreren Taiji-
Meistern eine vereinfachte Form des Yang-Stils,
die leicht erlernbar sein sollte und vor allem auf
die gesundheitlichen Wirkungen des Taijiquan
bedacht war. Ihren Namen erhielt die Form
ausnahmsweise von dem Ort, an dem sie
entwickelt wurde: Beijing oder auch Peking
(veraltete Schreibweise).

Die 24-Bilder-Beijing-Form ist heute neben der
37er-Form von Cheng Man-ch’ing eine der
weltweit am weitesten verbreiteten und am

haufigsten praktizierten Formen.

Zwar stellt die Beijing-Form nur eine verkirzte
und leicht veranderte Variante der traditionellen,
langen Yang-Stil-Formen dar, aber da sie - genau
wie auch alle anderen Taijiquan-Stile - nach den

Taiji-Grundprinzipien funktioniert und alle 13
Techniken des Taijiquan darin enthalten sind,
erzielst du mit dem Uben der Beijing-Form fiir
dich dieselben positiven Wirkungen, wie auch
mit langeren Taiji-Formen.

Die 24er-Beijing-Form ist gerade fir Einsteiger
sehr gut geeignet, da die Bewegungen nicht zu
komplex sind und in ihrer Schwierigkeit langsam
aufeinander aufbauen.

Generell bin ich der Meinung, dass es beim
Erlernen von Taijiquan nicht auf die Lange der
Form oder auf moglichst komplizierte,
akrobatische Haltungen ankommt, sondern
vielmehr darauf, Freude daran zu haben und sich
selbst und seinen Kérper mit dem Uben der Form
mehr und mehr kennenzulernen. Alles andere
kommt dann von ganz allein.
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Ein paar Worte iiber mich

Ferndstliche Sportarten, aber auch die asiatische
Kultur im Allgemeinen hatten mich bereits in
meiner Kindheit fasziniert. Diese Begeisterung
war nachhaltig und duBerte sich in Form von
zehn Jahren Judo und drei Jahren Aikido im
Sportverein. Dann kam lange nichts. Zumindest
kein Sport.

Stattdessen: Beruf - Karriere - Familie. Das
Ubliche. Und selbstverstandlich stets am Limit.

In diesem Alter ist man ,unzerstorbar”, das denkt
man zumindest. Irgendwann meldet sich der
Korper dann mit ersten, leisen Warnsignalen und
wenn man diese - ob nun bewusst oder
unbewusst - ignoriert, passiert, was passieren
muss. Es knallt.

Mal geht’s gut, mal nicht. Hat man Glick, wird es
hochste Zeit sich darauf zu besinnen, dass es da
noch etwas gibt, ohne das auch alles andere
vollig unwichtig wiirde: die eigene Gesundheit.

Bei meiner Suche nach einem neuen,
ganzheitlichen Weg bin ich neben vielen anderen
Dingen auch auf Taijiquan gestof3en und
plotzlich war sie wieder da: die langst vergessene
Begeisterung aus meiner Kindheit.

Schon nach wenigen Monaten Taiji und Qigong
im Verein war mir klar, dass ich gefunden hatte,
was ich suchte. Genau das wollte ich lernen und
so gut ich kann als Lehrer fiir Taijiquan
weitergeben.

Einen guten Ausbilder zu finden, der mich ja Gber
Jahre in diesem Lernprozess begleiten wiirde,
war gar nicht so einfach. Ich habe vieles gesehen
und wie sagt man so schon: Wo Licht ist, sind
auch Schatten. Diese Erfahrung gehort wohl
dazu.

Gliick und Zufall flihrten mich relativ schnell zu
meinem heutigen Lehrer, der selbst Schiiler bei
Jim Uglow (London) ist und regelmafig an

Weiterbildungen von GroBBmeisterin Yang Ma-Lee
in Hong Kong teilnimmt. Noch ndher am Original
geht es kaum und das hat auch meine gesamte

Taijiquan-Ausbildung gepragt.

In dieser Zeit habe ich nicht nur gelernt, was es
bedeutet, einem Lehrer zu 100 % zu vertrauen,
sondern auch, wie wichtig es ist, auf diesem Weg
zu keiner Zeit ungeduldig zu werden.

Wie sagte mein Lehrer immer so schon: ,Es gibt
keine Abkiirzung, der einzige Weg ist tiben, Gben,
Uben” Heute weil3 ich, dass man es nicht
treffender hatte beschreiben kénnen.

Der Abschluss meiner Ausbildung zum
zertifizierten Lehrer fir Taijiquan war fiir mich
riickblickend betrachtet nicht mehr als ein
Etappenziel, denn mir ist in dieser Zeit auch klar
geworden, dass Taijiquan lebenslanges Lernen ist
und es auf diesem Weg - wohin auch immer er
mich fiihren mag - fir mich noch viel zu
entdecken gibt.

HAPPY QlI.



Brauche ich spezielle Kleidung?

Spezielle Kleidung, z.B. die traditionellen
Baumwoll- oder Seidenanziige, wie du sie
vielleicht von Bildern oder aus Videos kennt,
brauchst du fiir unseren Taijiquan-Kurs nicht.

Selbst in China werden diese Anzilige meist nur
zu Vorfiihrungen, offiziellen Anldssen oder um
den Lehrer zu ehren, getragen. Im westlichen
Sinne also eher vergleichbar mit einem
klassischen Anzug oder Abendkleid. Es wird
jedoch auch in einigen deutschen Taijiquan-
Schulen die traditionelle Kleidung in den Farben
der jeweiligen Schule empfohlen oder gar
vorausgesetzt.

~Funktionale Freizeit- oder Sportkleidung
ist genau richtig”

Fir deinen Kurs beim TuS Jahn reicht ganz
normale, funktionale Freizeit- oder
Sportkleidung, in der du dich wohlfiihlst und in
der du dich gut bewegen kannst, ohne dass es
gleich an jeder Ecke kneift. Im Zweifelsfalle gilt:
Lieber etwas zu weit als zu eng.

Schuhe? Socken? Barfuf3?

Beim Thema "Schuhe" wird es schon ein wenig

komplizierter, denn hier gibt es zumindest drei
verschiedene Ansatze Taijiquan zu Gben: barful3,
auf Socken oder mit Schuhen.

Ein heil diskutiertes Thema und an Ende hat
dazu jeder Lehrer eine eigene Meinung, immer
vor dem Hintergrund, dass es hier kein Richtig
und kein Falsch gibt.

Ich kann also nur aus meiner eigenen Erfahrung
sprechen und dir empfehlen, einfach
auszuprobieren, wie du am besten
zurechtkommst.

Beriicksichtigen solltest du dabei folgendes:

Barful3 oder auf Socken hast du sehr guten
Bodenkontakt. Allerdings ist gerade die Barful3-
Variante aus hygienischer Sicht nicht optimal und
Socken konnen auf den relativ glatten Boden der
stadtischen Sporthallen auch schon einmal zu
einer ungewollten Rutschpartie fiihren. Das kann
man zwar mit Anti-Rutsch-Socken verhindern,






Was sind die
gesundheitlichen
Aspekte?

Auf korperlicher Ebene

Sanfte Bewegungen, die in einem stetigen
Wechsel von leichter Grundspannung und
Entspannung ausgefiihrt werden, sorgen fiir ein
schonendes Training des gesamten Korpers.
Das Korpergefiihl wird verbessert, die Gelenke
fur den Qi-Fluss* gedffnet, Muskeln und Sehnen
werden bei regelmaBigem Training gestarkt,
flexibler, dehnbarer und geschmeidiger.

@

Auf energetischer Ebene

Die Vitalitat (Lebensenergie: Qi) wird gestarkt
und in einen gleichmaBigen Fluss gebracht.

Das bedeutet: Die Lebensenergie (Qi) fliel3t freier
durch unseren Korper, wodurch Beschwerden
gelindert und Spannungen vermindert werden
kénnen.*

@

Auf geistiger Ebene

RegelmaBiges Training flhrt zu mehr
Ausgeglichenheit, tiefer Entspannung,
verbesserter Konzentration und fordert den
Stressabbau. Dies lasst dich zu Ruhe, innerem
Frieden und tief empfundener Freude finden.

*Basierend auf den Lehren der Traditionellen

Chinesischen Medizin (TCM)




Taijiquan wird
empfohlen bei

Kniearthrose

Kardio-vaskulare
(Vor-)Erkrankungen

Rheuma

Morbus Parkinson

=
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Depressionen und Burnout

e

Bei Kniearthrose verbessert Taijiquan die
Beweglichkeit der Gelenke und lindert
Schmerzen. In einer Studie, in der Probanden drei
Monate lang regelmaBig Taijiquan Ubten,
verbesserte sich zudem (subjektiv) ihre
Lebensqualitat.

Auch litt die Taijiquan-Gruppe weniger unter
Depressionen als die Vergleichsgruppe (s.u.).

RegelmaBiges Taijiquan-Training senkt den
Blutdruck und die Cholesterinwerte.

Die flieBenden Bewegungen kénnen die
Beweglichkeit des Sprunggelenks sowie den
Bewegungsradius der Erkrankten im
Allgemeinen verbessern.

In einer US-Untersuchung verbesserte sich die
Korperhaltung der an Parkinson erkrankten
Probanden, die Taijiquan Ubten, gegeniber einer
Vergleichsgruppe, die lediglich Dehniibungen
absolvierte.

Die Taijiquan-Praktizierenden stlirzten weniger
haufig als die Kontrollgruppe.

Die meditativen Bewegungen kdénnen die
Stimmungslage von Menschen mit Depressionen
aufhellen. Die Ablaufe wirken beruhigend und
helfen beim Stressabbau.

Tiefe Atmung fordert die Entspannung.



Kennst du eigentlich

In unseren Taijiquan-Kurs lernst du auch
Qigong, denn sowohl die Softening-Exercises
der Yang Familie als zum Beispiel auch
Shibashi sind Spielweisen dieses chinesischen
Bewegungssystems.

Als Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin
wird Qigong heute sowohl praventiv als auch
intervenierend genutzt. Qigong besteht - ahnlich
wie Taijiquan im Yang-Stil - aus sanften, langsam
ausgefiihrten Bewegungen und der aktiven
Lenkung des Atems auf bestimmte
Kdrperbereiche.

Zur Praxis gehoren sowohl Kérper- und
Bewegungsiibungen als auch Atemiibungen,
Konzentrationstiibungen und
Meditationsiibungen. Diese Ubungen sollen der
Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses
im Korper dienen.

Qigong?

Die Wurzeln von Qigong reichen sehr weit zuriick.
Das alteste Uiberlieferte Werk der chinesischen
Medizin ,Fragen und Antworten des Gelben
Kaisers zum Inneren” wird auf die Zeit um 200 v.
Chr. datiert. In ihm finden sich die ersten
schriftlichen Hinweise auf Korperiibungen zur
Erhaltung der Gesundheit.

Qiging kannst du so gut wie
jederzeit und an fast jedem
Ort tiben. Somit eignet es sich
auch ideal fir die
Mittagspause, um den
verspannten Koérper wieder in
Form zu bringen.
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den harten, sc toBen des
Kranichschnabels immer wieder
geschickt aus, bis der Kranich
erschopft aufgeben musste. Zhang
erkannte dabei das Pr|n2|p des
,weichen Kampfens” mit innerer
Kraft und leitete daraus die
Grundprinzipien der inneren
Kampfkiinste ab. *
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Kann ich jederzeit in den Kurs
einsteigen?

Im Prinzip ja. Der Kurs ist nicht zeitlich begrenzt
und der Unterricht ist so konzipiert, dass jeder
auf seinem eigenen Niveau trainiert. Ich versuche
dabei, auf jeden Teilnehmer und jede
Teilnehmerin so individuell wie moglich
einzugehen. Manchmal kénnen Anfanger auch
gut mit Fortgeschrittenen trainieren und je
nachdem, was gerade fiir die Ubungsstunde
geplant ist, unterteile ich die Gruppe auch schon
einmal in mehrere kleine Gruppen. So wirst du in
jedem Falle aus jeder Stunde etwas Positives fiir
dich mitnehmen.

Muss ich auch zu Hause iiben?

Nein, natirlich nicht. Letztlich hangt aber alles
davon ab, was du erreichen mdéchtest und wie
tief du in das Thema einsteigen willst. Jeden Tag
ein paar Minuten fiir das Uben zu reservieren, ist
in jedem Fall eine gute Idee, denn Taijiquan lebt
von der Wiederholung. Es gibt keine Abkirzung
auf diesem Weg und die einzige Strategie, die
wirklich funktioniert, hei3t "Uben, (iben, Giben!".

Im Prinzip ist das vergleichbar mit dem Lernen
eines Musikinstruments: Man geht regelmaflig in
die Musikschule und wenn es Spal8 macht, libt
man ganz selbstverstandlich auch zu Hause, um
das Erlernte zu vertiefen. So kommt man am
Ende deutlich besser voran.

Ist Taijiquan wirklich das
Richtige fiir mich?

Auch ohne dich zu kennen, denke ich "Sehr
wahrscheinlich ja".

Falls du aber aus gesundheitlichen Griinden
unsicher bist, ob Taijiquan fiir dich geeignet ist,
sprichst du am besten einmal mit deinem
Hausarzt.

Von wenigen Ausnahmen abgesehen, gibt es
meiner Erfahrung nach jedoch nur sehr wenige
Falle, in denen Taijiquan nicht zur Verbesserung
deiner Gesundheit beitragen kann.

Ist Taijiquan spirituell?

Das kann man sicherlich nicht eindeutig und
abschlieBend beantworten. Die enge Verbindung
zum Daoismus legt diese Vermutung nahe, aber
wir konzentrieren uns in diesem Kurs auf das
Weltliche und darauf, immer fest mit dem Boden
verbunden zu bleiben.

Infos zu spirituellen Hintergriinden erhaltet hr
natirlich dennoch von mir.

Wie lange brauche ich, um
Taijiquan zu erlernen?

Am Anfang werden sich viele Bewegungen und
Ablaufe fir dich ungewohnt anfiihlen, da dein
Korper hiermit nicht vertraut ist.

Nach ein paar Monaten wirst du aber schon
merken, dass sich etwas verandert und du dich
leichter und entspannter bei den Ubungen
fuhlst.

Wie lange du zusammen mit den anderen
Kursteilnehmern und Teilnehmerinnen zum
Erlernen der duBBeren Form, also der 24 Bilder der
Beijing-Form brauchst, hdngt von vielen Faktoren
ab. Das kann ein Jahr sein, genauso gut aber
auch zwei Jahre.

Taijiquan ist ohnehin ein lebenslanger
Lernprozess und je langer und intensiver du es
praktizierst, desto mehr entwickelst du deine
Fahigkeiten auf kdrperlicher und geistiger Ebene.
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« Der Korper denkt, der Geist bewegt. »

Li Rong Mei
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