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Komplentdrmedizin

Chinesisches Schattenboxen ist mehr als Friihgymnastik im Park. Wer
es auslbt, soll stark werden wie ein Holzfaller, beweglich wie ein Baby

und gelassen wie ein Weiser. Jurg Lendenmann

Taiiqua

Spielend zu guter Gesundheit
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Belebt Kérper, Geist und Seele: chinesisches Schattenboxen. Zu der alten Kampfkunst gehéren auch Ubungen mit Waffen.
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Frihmorgens in einem Park in Peking:
Eine Gruppe Chinesinnen und Chine-
sen bewegt sich wie in Zeitlupe mit
sanft fliessenden Bewegungen, im Ein-
klang wie ein Vogelschwarm. Die Leute
«spielen» Taijiquan — die alte Kunst, mit
der Faust (quén) nach den Regeln des
Allerhochsten (tai jf) zu kdmpfen. «Schat-
tenboxen» nannten es die Westler, denn
die meisten Ubungen werden ohne
Gegner ausgefuhrt.

Weiches, das stark macht

Fliessend und weich heisst nicht un-
wirksam. Yang Chéngfti, der Enkel des
Begrtinders des Yang-Stils (s. Kasten),
wurde immer wieder von Meistern

verschiedenster Kriegskiinste heraus-
gefordert ... und nie besiegt.

Taijiquén-Kénner vermogen nach vie-
len Jahren intensiven Ubens eine in-
nere Kraft einzusetzen, die der dusse-
ren von «Muskeln und Knochen» weit
Uberlegen ist: Qi. Das Know-how, wie
diese Lebensenergie entwickelt und
in ihren verschiedenen Formen ange-
wendet wird, gaben friher Meister nur
an auserwahlte Schuler weiter.

Viele der einst streng gehiteten Ge-
heimnisse werden heute 6ffentlich ge-
lehrt. Davon profitieren alle Taijiquan-
Spielenden, ob jung oder alt —auch jene,
die der Kampfkunstaspekt nicht inter-
essiert. Denn — so versprechen es zu-

mindest alte Schriften — je stéarker das
Qi wird und je ungehinderter es im Kor-
per zirkulieren kann, desto schneller
werden die Ubenden «stark wie ein
Holzféller, beweglich wie ein Baby und
gelassen wie ein Weiser».

Die Generation 50+ profitiert

Taijiquan kann dank seinen weichen Be-
wegungen auch von Alteren gelernt wer-
den. Die Wirkungen der sanften Bewe-
gungskunst sind erstaunlich. Studien
belegen: Schattenboxen verleiht Senio-
ren mehr Selbstvertrauen, verringert das
Sturzrisiko, lindert Arthritisschmerzen,
wirkt gegen Osteoporose, stdrkt das
Herz-Kreislauf-System und die Immun-



abwehr, verbessert den Schlaf u.v.a.m.
In der Schweiz gibt es rund 300 Taijiquan-
Schulen (www.qigong-schweiz.ch); je
nach Schule und Lehrenden kann das
Gymnastisch-Tanzerische, Meditative,
Kémpferische oder das Stérken des Qi
im Vordergrund stehen.

Taijiquén ist kein starres System, son-
dern wird stdndig weiterentwickelt
und erweitert. So hat beispielsweise
Frieder Anders — er ist als erster Euro-
péer seit 2002 Meister der Yang-Linie
— das System der Atemtypen (Ter-
lusollogie) in seine Lehre integriert
(www.taiji-anders.de).

Wer als Anfénger nach einigen Stunden
Ubens zu spiiren beginnt, wie ganz an-
ders sich die Bewegungen anfthlen, als
wenn beispielsweise Sport oder Fitness
«gemacht» wird, beginnt zu ahnen,
warum in China Taijiquan «gespielt»
wird. Mit zunehmender Praxis wird das
Spielen immer leichter, und nach vie-
len Jahren mag es einem vorkommen,
als spielte es «wie von selbst».

Urspriinge des chinesischen Schattenboxens

Einer Legende zufolge soll Zhang Sanfang im 14. Jahrhundert das Taijiquan entwickelt haben.
Als Meister der dusseren Kampfkinste zog er sich mit 70 Jahren in ein taoistisches Kloster
zurick. Beim Meditieren splrte er, wie in seinem Korper eine unbekannte Kraft zu fliessen
begann. Ob er sie fur seine Kampfkunst einsetzen kénne, fragte er den Abt. Dieser liess
seine Frage unbeantwortet.

Auf einem seiner Spaziergange wurde Zhang Sanfang einmal Zeuge, wie ein Kranich eine
Schlange fangen wollte. Doch jedes Mal, wenn der Kranich mit dem Schnabel zustiess, wich
die Schlange mit weichen Bewegungen zurtick. Und als die Schlange im Gegenangriff den
Kranich beissen wollte, entzog sich dieser mit einem sanften Flugelschlag.

Zhéang Sanfang erkannte im Kampf der beiden Tiere das Wechselspiel der Grundkréfte Yin
und Yang. Spater verliess er das Kloster und entwickelte seine Kampfkunsttechniken

auf der Basis der inneren Kraft (Qi) sowie von Yin/Yang weiter.

Belegt ist, dass vor rund 300 Jahren die Familie Chéng fir ihren Boxstil, der sich das Qi
zunutze machte, berthmt war. Als erstes Nichtfamilienmitglied wurde Yéng Luchéng in die
Geheimnisse dieser inneren Kampfkunst eingeweiht. Der von ihm entwickelte Yang-Stil

ist heute der bekannteste Taijiquan-Stil.

Taijiquan kennt neben festgelegten Bewegungsabfolgen der Grundtechniken — den Formen —
auch Partneribungen ohne und mit Waffen (Schwert, Sébel, Stock/Speer).
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