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Kraftvoll und gelassen

Tal cHi Studien weisen nach: Die Kampfkunst kann bei
Parkinson und anderen Erkrankungen Beschwerden lindern

VONUTEF. WEGNER

Mark S., steht stindig unter Strom.
Der 35-jiihrige Steuerberater, seit

zwei Jahren selbststindig, schldft

schlecht, mag nichts essen, hat stin-
dig einen Klof im Hals. Um zur Ru-
he zu kommen und Stress abzubau-
en, beginnt er mit Tai Chi Chuan, ei-
ner uralten Heil- und Kampfkunst
aus China, abgekiirzt Tai Chi.

,Er war Burnout-gefdhrdet, als er
zu mir in den Unterricht kam®, sagt
Jan Leminsky, Tai-Chi-Lehrer, Aus-
bilder und Inhaber einer Tai-Chi-
Schule in Hamburg. Anfangs fillt es
Mark S. schwer, Trainingstermine in
seinen Kalender einzuplanen. Er
merkt aber, dass die fliefenden Be-
wegungen ihm gut tun, und bleibt
dabei. , Tai Chi ersetzt keinen Arzt*,
sagt Jan Lemisnky, ,aber gerade
wenn eine Erkrankung noch nicht
voll ausgebrochen ist, kann man et-
was bewirken.”

Die Wurzeln des chinesischen
,Schattenboxens®, wie die Kampf-
kunst bei uns auch genannt wird,
reichen bis ins vierte vorchristliche
Jahrhundert in China zuriick. Die
damals praktizierten ,lebensfor-
dernden Techniken® Zhnelten be-
reits den Ubungen des Tai Chi Chu-
an, das im Kaiserreich China entwi-
ckelt wurde. Tai Chi Chuan heif’t:
Die hochste Kunst der Faust. Das
Zentrum der Ubungen sind soge-
nannte Formen, festgelegte Choreo-
graphien meist flieRend ineinander
iibergehender Bewegungen. Sie stel-
len den Kampf mit einem imagind-
ren Gegner dar. Die Einzelbewegun-
gen sind ,Bilder®, deren oft poeti-
sche Namen den Charakter der Be-
wegung zeigen wie ,die Mihne des
Wildpferds teilen* oder ,der weifle
Kranich breitet seine Fliigel aus*®.

Viele der Formen werden nach
der Anzahl ihrer Bilder benannt, wie
etwa die 24-er oder auch Peking-
Form. ,Man kann sie in einem Jahr
lernen®, erklirt Jan Leminsky, sie
dauert fiinf Minuten.“ Um die ge-
sundheitliche Wirkung zu erhhen,
durchlduft man die Form dreimal
hintereinander, nachdem man zuvor
fiinfzehn Minuten lang eine speziel-
le Ruhepose eingenommen hat.
Ubungszeit insgesamt: eine halbe
Stunde. Zum Vergleich: Die ldngsten
traditionellen Formen haben mehr
als100 Bilder.

Bewegung soll die Energie im
Kérper flieBen lassen

Doch was macht Tai Chi so gesund?
,Die Bewegungen, die in der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin ei-
nen wichtigen Platz einnehmen,
wirken auf Korper, Geist und Qi“, er-
ldutert Jan Leminsky, der seit mehr
als fiinfzehn Jahren die Kampfkunst
praktiziert. Qi oder Chi heiftt so viel
wie Energie. Die Chinesen gehen da-
von aus, dass alle Lebewesen von
der Urkraft, dem Qi, durchzogen

- werden. Sinn und Zweck von Tai

Chi, das Atem-, Meditations- und

Bewegungsiibungen beinhaltet, ist
es, den Fluss der Lebensenergie Qi
im Korper zu harmonisieren.

Yin und Yang sind nach der chi-
nesischen Lehre Gegensitze, die zu-
sammen ein Ganzes bilden. Nicht
nur der Mensch, sondern das ganze
Universum wird von diesen Kréften
beeinflusst. Yin ist der Teil, der dun-
kel, kalt, passiv und materiell ist.
Yang ist hell, warm, aktiv und ener-
getisch. Der Mensch ist im Sinne der
Traditionellen Chinesischen Medi-
zin krank, wenn der Energiefluss
von Qi gestort ist, Yin und Yang im
Ungleichgewicht sind. Erkrankte
Organe haben einen gestorten Qi-
Fluss oder zu wenig Yin- oder Yang-
Qualititen. ,Man kann sich Qi wie
Honig vorstellen®, so Leminsky,
+wird er nicht geriihrt, ist er hart. So
ist es mit dem Qi auch: Je mehr ich
mich bewege, desto besser fliefat die
Energie im Korper.”

Uben, iiben, heiflt deswegen sei-
ne Devise, doch schon, ,wenn man
eine Stunde die Woche trainiert,
geht es einem besser*. Dass Tai Chi
gut fiir die Gesundheit ist, hat sich
mittlerweile auch bei uns herumge-
sprochen. Einige Krankenkassen

Tai Chi gibt festgelegte Bewegungs-

TRAINING FUR ALLE GENERATIONEN

KINDER Mit Tai ChischulenKin-
der ihre Kérperwahrnehmung,
Feinmotorik und Beweglichkeit. In
Partnertibungen und Gruppen-
spielen kénnen soziale Schwachen
ausgeglichen werden. ,Ich arbeite
schon mitVorschulkindern®, er-
zahlt Tai-Chi-Lehrer und Ausbilder
Jan Leminsky. ,Sie lernen ein Wer-
tesystem kennen, in dem es auch
um Respekt und Achtung vor-und

: fireinander geht und erwerben

i damitsoziale Kompetenzen far ihr
: ganzes Leben." Daneben stérkt Tai
i Chidie Konzentration der Kinder

¢ und ihre mentalen Fahigkeiten.

{ PUBERTAT Inder Pubertat, inder
i die Jugendlichen meist aus dem
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i chinesische Kampfkunst, dieinnere
i Balance wieder herzustellen.
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iibernehmen unter bestimmten Be-
dingungen zumindest einen Teil der
Kosten, die Nachfrage lohnt sich.

In den vergangenen Jahren wur-
den zahlreiche Studien verbffent-
licht, die zeigen, dass Tai Chi unter
anderem Depressionen, das chroni-
sche Fibromyalgie-Syndrom (FSM,
wiortlich iibersetzt Faser-Muskel-
Schmerz) oder Gelenkentziindun-
gen lindern kann. Patienten mit
Morbus Parkinson stiirzen seltener
und bewiltigen ihren Alltag besser,
wenn sie zweimal in der Woche fiir
eine Stunde Tai Chi iiben, ergab eine |
Studie des Oregon Research Institu-
te (ORI) in Eugene im US-Staat Ore-
gon. Durch die regelmiRigen Tai-
Chi-Ubungen besserten sich Be- |
weglichkeit und Gleichgewichts-
sinn bei den Patienten stirker als bei |
einer Patienten-Gruppe, die ein iib-
liches Krafttraining absolvierte. |

Tagliches Uben

starkt Immunzellen

Eine Untersuchung der University
of California in Los Angeles hat er-
geben: Bei Menschen, die pro Tag 45
Minuten Tai Chi i{iben, nehmen die
Memory-T-Zellen, das sind spezifi-
sche Immunzellen, um bis zu 50 Pro-
zent zu, was die Betreffenden wider-
standsfihiger gegeniiber Krankhei-
ten machensoll. :

Tai Chiist fiir alle Altersgruppen
geeignet. Wichtig ist ein guter Leh- ‘
rer. Viele bieten eine kostenlose |
Probestunde an. Ein Glitezeichen ist
die Mitgliedschaft des Lehrers im
Deutschen Dachverband fiir Qigong
und Taijiquan eV.

Mark S. geht inzwischen dreimal
die Woche fiir eine Stunde zum Tai
Chi. Er ist ruhiger, Stresssymptome
sind verschwunden. ,Schiiler, die
emotional im Ungleichgewicht
sind®, sagt Jan Leminsky, ,kommen
mit Tai Chi zur Ruhe.“ Ein chinesi-
sches Sprichwort sagt: Wer regelmi-
Rig Tai Chi fibt, wird kraftvoll wie
ein Holzfiller, geschmeidig wie ein
Kind und gelassen wie ein Weiser. =




