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Taiji und gesundheitliches Gleichgewicht

Vorwort und Einleitung

Klemens J.P. Speer

Schon im Jahr 2011 erschien ein umfangreiches geducktes Skript mit
14 Vorträgen (bzw. Referaten für Abschlussarbeiten) von T’ai Chi-
Lehrerinnen und Lehrern im Eigenverlag des Herausgebers. Dieses
Skript, das als Buch in DIN A4-Format herausgegeben wurde, ist auf
Grund der großen Nachfrage inzwischen vergriffen. Da das Format
zum Lesen nicht besonders handlich war und inzwischen eine ganze
Reihe von weiteren Abschlussarbeiten vorliegen, sind aus diesen nun
die besten Arbeiten zu drei Themenblöcken zusammengefasst wor-
den.

Das vorliegende T’ai Chi-Buch ist das erste in dieser Reihe
Taiji und gesundheitliches Gleichgewicht.

Ein zweites und drittes Buch mit dem Schwerpunkten

Taiji für spezielle Gruppen (Zielgruppen)
Taiji im Management (für Taiji-Übende)

sind in Vorbereitung.

Ein Hinweis zur Schreibweise chinesischer Zeichen: Es wird in den
Texten dieses Buches die alte englische Wade-Giles-Umschrift ver-
wendet,  also  T’ai  Chi  (Taiji)  und I  Gong (Qigong)  und T’ai  Chi
Ch’uan (Taijiquan).  Die  international  verwendete  chinesische  Um-
schrift Pinyin steht oben in Klammern. Im weiteren Text wir oft Qi-
gong verwendet. Qigong ist sehr viel später nach Europa gekommen
und so wird auch in der gängigen Literatur meist die neue Schreib-
weise Qigong verwendet. Zudem wird in diesem Buch für die lange
alte Schreibweise T’ai Chi Ch’uan in einigen Beiträgen die Abkür-
zung TCC verwendet.
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Vorwort und Einleitung

Zur Einleitung möchte ich die Autoren und die Inhalte ihrer Vorträge
kurz  vorstellen.  Genauere  Angaben zu  den Autoren  sind ganz  am
Ende des Buches in Form einer Kurz-Vita mit Foto zu finden.

Da jeder Beitrag jeweils auch eine Einführung zum T’ai Chi enthält,
wurde überlegt, ob es sinnvoll ist, eine allgemeine Zusammenfassung
zum Thema T’ai Chi an den Anfang zu stellen.  Diese Überlegung
wurde jedoch fallen gelassen, da jeder Autor T’ai Chi unter einer an-
deren Perspektive beschreibt, nämlich unter derjenigen, die für seinen
jeweiligen Vortrag von besonderer Bedeutung ist. Das hat einerseits
den Vorteil, unterschiedliche Sichtweisen auf T’ai Chi vorgestellt zu
bekommen und andererseits, dass so jeder Vortrag auch einzeln gele-
sen werden kann und in sich abgeschlossen ist.

Nun kurz zu den Inhalten der einzelnen Beiträge:

Der erste Beitrag von  Christiane Hartig beschreibt sehr lebendig:
„T’ai Chi und seine Wirkungen auf Gesundheit/Krankheit.“ Christia-
ne Hartig gibt uns zum Einstieg einen Überblick über ein allgemeines
Verständnis von westlicher und östlicher Medizin, insbesondere der
Traditionellen  Chinesischen  Medizin  (TCM),  und geht  darauf  ein,
wie aus westlicher Sicht der Körper aufgebaut ist.  Ausgehend von
den Haltungs- und Bewegungsprinzipien beschreibt sie sehr eindrü-
cklich, wie T’ai Chi auf das periphere Nervensystem, die Bauchat-
mung, das Lymphsystem und auf Psyche und Geist einwirkt.

Der Beitrag von  Manuela Werner: „Wirkungen des T’ai  Chi auf
Konflikte und Blockaden“ ist vor dem Hintergrund ihrer langjährigen
Erfahrungen mit ihrer Beratungspraxis geschrieben. Sie arbeitet her-
aus, was Blockaden und Konflikte  sein können und beschreibt die
Sichtweise von T’ai Chi auf das Thema. Mit Hilfe von T’ai Chi und
anderen Übungen bietet sie Lösungsstrategien an, die sich auf innere
und äußere Blockaden, sowie auf zwischenmenschliche Konflikte be-
ziehen. Zudem gibt es Übungsvorschläge die jeder selbst praktiziert
kann, um Blockaden und Konflikte aufzulösen.

Hildegard  Malz beschreibt  vor  ihrem  Hintergrund  als  Kranken-
schwester  sehr  kompetent:  „Wie  T’ai  Chi  Ch‘uan  (TCC)  auf  das
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Taiji und gesundheitliches Gleichgewicht

Lymphsystem und die  Gelenkschmiere  durch  Atem-,  Gelenk-  und
Muskelpumpen wirkt.“ Dabei arbeitet sie vor dem Hintergrund der
westlichen Medizin und ihrer Kenntnisse des T’ai Chi Ch’uan heraus,
wie das Lymphsystem und das Nervensystem im Zusammenspiel von
Muskel-  und  Atem-Bewegungen  auf  das  Immunsystem  des  Men-
schen einwirken.

Jutta Greve gibt einen umfangreichen Einblick in den Zusammen-
hang von: „T’ai Chi Ch’uan (TCC) und Ernährungsberatung in der
Traditionellen  chinesischen  Medizin  (TCM).“  Ausgehende  von ei-
nem westlich-medizinischen Verständnis  von Ernährung beschreibt
sie ausführlich das Yin-Yang-Modell der Ernährung, das Modell der
Zyklen, der Geschmacksrichtungen, der Jahreszeiten, die Bedeutung
der Sinne, der emotionalen und geistigen Entsprechungen, der ther-
mischen Wirkungen und der bioklimatische Faktoren in den 5 Wand-
lungsphasen.  Abschließend  wird  der  Zusammenhang  zwischen der
fünf T’ai Chi-Prinzipien und den Wandlungsphasen verdeutlicht und
es werden allgemeine Ernährungsempfehlung im Sinne der TCM und
Gemeinsamkeiten zwischen TCC und TCM herausgearbeitet.

Kim Susann Lühmann hat Ihr Referat über ihre zwei Berufsthemen
geschrieben: Osteopathie und T’ai Chi. Ihr Referat arbeitet die Ge-
meinsamkeiten und Unterschiede beider Systeme heraus, Osteopathie
als Behandlungsmethode und T’ai Chi als Übungsweg, den es selbst
zu praktizieren gilt. Osteopathie als westlicher Ansatz und T’ai Chi
als östliche Methode für mehr Gesundheit und Gleichgewicht.

Der Beitrag von  Margarete Kaufung: „T’ai  Chi und andere Ent-
spannungsmethoden“ rundet das Thema Gesundheit durch den Ab-
gleich mit anderen Entspannungs-Übungen ab. Es werden bekannte
Methoden, wie Progressive Muskelentspannung nach Jakobsen, Au-
togenes  Training  nach  Schulz,  hinduistisches  Yoga  mit  T’ai  Chi
Ch’uan als Entspannungs-Übung abgeglichen. Zum Abschluss stellt
sie die Gemeinsamkeiten und Unterschiede dieser Methoden dar, und
warum sich die Autorin für ihren persönlichen Weg des T’ai Chi ent-
schieden hat.
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Vorwort und Einleitung

Annette  Schone beschreibt  sehr  fachkundig  den  Zusammenhang
zwischen „T’ai Chi und Sport“ aus eigener ganz engagierten Erfah-
rung. Sie arbeitet die Unterschiede zwischen - und die verschiedenen
Ziele von - TCC und Sport sehr deutlich heraus. Dann beschreibt sie,
wie sich T’ai Chi Ch‘uan generell mehr nach innen und Sport mehr
nach außen richtet und untersucht auch, wo sich das jeweils eine im
anderen wiederfindet. Dabei kommt sie zum Abschluss auf ihre ganz
persönlichen  Erfahrungen  mit  dieser  Auseinandersetzung  zu  spre-
chen.

Der letzte Beitrag wurde von mir, Klemens J.P. Speer, geschrieben
und ist 2017 entstanden. Er arbeitet neben den klassischen Schwer-
punkten des Taiji:  Jing,  Qi  und Shen,  zwei  weitere  Schwerpunkte
heraus,  die  für  das  Lernen  im Westen  von besonderer  Bedeutung
sind: Kommunikation und der Umgang mit Gefühlen im Unterricht.
Dieser  Beitrag  thematisiert  zudem,  welche  Aspekte  wichtig  sind,
wenn Taiji als ein geistiger bzw. spiritueller Übungsweg unterrichtet
werden soll.

Osnabrück, den 30.8.2019
Der Herausgeber,

Klemens J.P. Speer
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1 - T’ai Chi Ch’uan und seine Wirkungen 
auf Gesundheit

Christiane Hartig

1.1 - Einleitung

Die meisten Menschen haben viele Wünsche, immer wenn ein neues
Jahr beginnt, steht an erster Stelle, der Wunsch und das Streben nach
Gesundheit. Was bedeutet Gesundheit für den Einzelnen? Die Welt-
gesundheitsorganisation WHO definiert diesen Begriff so:

Gesundheit ist ein Zustand vollkommen körperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens und nicht die bloße Abwesenheit von Krank-
heit oder Gebrechen.

Dieses bedeutet, dass Gesundheit nicht auf die körperliche Gesund-
heit reduziert wird, sondern auch die geistigen und psychischen As-
pekte einbezogen werden, wobei die Ernährung, das soziale Umfeld,
eine gesunde Umwelt, Erfolg und Selbstvertrauen sowie andere posi-
tive oder negative Lebensumstände eine große Rolle spielen. 

Wir können in vielen Büchern von den gesundheitlichen Wirkun-
gen des T’ai Chi (Wenn in diesem Beitrag von T’ai Chi gesprochen
wird ist immer T’ai Chi Ch’uan gemeint.) lesen, so auch in dem For-
schungsbericht von Klaus Moegling - ausgehend von einem ganzheit-
lichen Gesundheits- und Bewegungsverständnis - auf den sich mein
Vortrag größtenteils bezieht. 

Er untersuchte die bisherige Literaturlage und dokumentierte den
gegenwärtigen internationalen Forschungsstand zu den Ergebnissen
der T’ai-Chi-Gesundheitsforschung. 

Des  Weiteren  führte  er  eine  Studie  mit  T’ai-Chi  LehrerInnen
durch, um die Wirkung auf die Gesundheit aus der Sicht dieser Ziel-
gruppe zu untersuchen. Auch in Büchern von Petra und Toyo Koba-
yashi und Cheng Man-Ch’ing und last, but not least, in den Büchern
von Klemens J.P. Speer, fand ich viel Informationen zu diesem The-
ma. Zunächst einmal:
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