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Vorwort und Einleitung

Vorwort und Einleitung

Schon im Jahr 2011 erschien ein umfangreiches geducktes Skript mit
14 Vortragen (bzw. Referaten oder Aufsidtzen als Abschlussarbeiten)
von T’ai Chi-Lehrerinnen und Lehrern im Eigenverlag des Herausge-
bers. Dieses Skript, das als Buch in DIN A4-Format herausgegeben
wurde, ist auf Grund der groen Nachfrage inzwischen vergriffen.

Da das Format zum Lesen nicht besonders handlich war und inzwi-
schen eine ganze Reihe von weiteren Abschlussarbeiten vorliegen,
sind aus diesen die besten Arbeiten zu drei Themenblocken zusam-
mengefasst worden.

Das vorliegende T’ai Chi-Buch ist das zweite in dieser Reihe:
Taiji fiir spezielle Gruppen (Zielgruppen).

Ein erstes

Taiji und gesundheitliches Gleichgewicht

ist im November 2019 bereits erschienen

und ein drittes Buch mit dem Schwerpunkten:

Ein neues Navigations-System fiir 6konomisches Handeln
- Achtsames und ethisches Management in Organisationen
ist in Vorbereitung.

Ein Hinweis am Anfang zur Schreibweise chinesischer Zeichen: Es
werden in den Texten dieses Buches unterschiedliche Umschriften
der chinesischen Schriftzeichen verwendet: Die alte englische Wade-
Giles-Umschrift, also T’ai Chi (Taiji), I Gong (Qigong) und T’ai Chi
Ch’uan (Taijiquan) und die internationale verwendete chinesische
Umschrift Pinyin, oben in Klammern. Im weiteren Text wird neben
der alten Umschrift fiir T’ai Chi (T’ai Chi Ch’uan) oft Qigong (die
neue Umschrift) verwendet. Qigong ist sehr viel spéter nach Europa
und in den deutschsprachigen Raum gekommen, daher wird es auch
in der gidngigen Literatur, meist schon in der neuen Schreibweise Qi-
gong geschrieben und auf die alte ganz verzichtet. Zudem wird in
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diesem Buch fiir die lange alte Schreibweise T’ai Chi Ch’uan in eini-
gen Beitrdgen die Abkiirzung TCC verwendet.

Bitte noch eine weitere Besonderheit in den Texten der einzelnen Au-
toren beachten: In diesem Buch wird oft von Taiji (T ai Chi) gespro-
chen. Wenn ich persénlich iiber Taiji schreibe, benutze ich Taiji in
der Regel als Sammelbegriff fiir Qigong und Taijiquan. Taiji wird
aber oft auch als eine Abkiirzung fiir Taijiquan verwendet. Zudem
gibt es eine dritte Moglichkeit. Wenn in den Beitrdgen hier bereits in
der Uberschrift von Taiji fiir bestimmte Zielgruppen gesprochen
wird, handelt es sich in der Regel um Voriibungen aus dem Taiji-
quan, die eine enge Verbindung zum Qigong aufweisen und zum Teil
mit Qigong identisch sind, weil die Ubergiinge zwischen Qigong und
Taijiquan fliefend sind. Daher ist wichtig, sich in den jeweiligen Bei-
trdgen klar zu machen, woriiber genau berichtet wird.

Zur Einleitung mochte ich die Autoren und die Inhalte ihrer Aufsétze
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 Einfiihrung zum T’ai Chi enthilt,
wurde iiberlegt, ob es sinnvoll ist, eine allgemeine Zusammenfassung
zum Thema T’ai Chi an den Anfang zu stellen. Diese Uberlegung
wurde jedoch fallen gelassen, da jeder Autor T ai Chi unter einer an-
deren Perspektive beschreibt, ndmlich unter derjenigen, die fiir seinen
jeweiligen Aufsatz 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 Beitrige:

Der erste Beitrag, T’ai Chi fiir verschiedene Zielgruppen, ist von
Rita Rattey. Als langjihrige Ubungsleiterin im Gesundheitssport
und Kampfrichterin im Leistungssport schopft ihr spontaner Erfah-
rungsbericht aus ihren umfangreichen Erlebnissen mit verschiedens-
ten Gruppen und aus Erfahrungen mit Weiterbildungen fiir Ubungs-
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leiter. Sie beschreibt ihre personliche Herangehensweise und Vorbe-
reitung auf spezielle Gruppenbediirfnisse. Sie geht insbesondere auf
T’ai Chi fiir Senioren, fiir Leistungssportler, fiir Manager und Fortbil-
dungen fiir Ubungsleiter ein. Desweiteren gibt sie Tipps fiir Gruppen
mit Kindern und Schiilern, Unterricht im Ausland, Unterricht fir Mit-
arbeiter in Physiotherapie- und Arztpraxen, sowie fiir Mitarbeiter in
Firmen.

Der zweite Beitrag von Bernd Briihl ist ein Erfahrungsbericht {iber
den Unterricht zu T’ai Chi mit élteren Menschen. Er beschiftigt
sich mit den Fragen: Was sind &ltere Menschen? Wie unterscheiden
sie sich von anderen? Welche Vorteile hat T ai Chi in Bezug auf den
Ubungsort? Welche Grundeinstellung muss jemand mitbringen der
zum Unterricht kommt oder selbst unterrichtet? Und was ist beim
praktischen Unterricht mit dlteren Menschen zu beachten? Dabei gibt
er Hinweise iiber den Ablauf einer Ubungseinheit, iiber die Ubungs-
inhalte, iiber spezielle Aspekte der Motivation und iiber weitere
Hilfsmittel im Unterricht. Das Fazit macht spiirbar mit wie viel Freu-
de der Autor seinen Unterricht gestaltet und ,,am Werke* ist.

Imke Dietz berichtet in ihrem Aufsatz T’ai Chi fiir Kinder iiber die
Situation vieler Kinder in der heutigen Zeit und iiber die Bedeutung
von Bewegung und Bewegungsmangel. Sie geht als Physiotherapeu-
tin sehr fachkundig auf den Nutzen von T’ai Chi bzw. T’ai Chi-Ele-
menten filir Kinder ein. Und beschreibt Verbesserungen in Bezug auf
die Wahrnehmungsfdhigkeit, die Koordinationsfahigkeit, die allge-
meine Motorik, Mobilitdt, Stabilitit, Elastizitit, Muskelkréiftigung
und Haltungsschulung. Auch Kondition und Konzentration, sowie so-
ziale Kompetenzen werden gefordert. Dann geht sie auf ein kindge-
rechtes Uben anhand der Basisprinzipien des T’ai Chi ein und be-
schreibt des Weiteren zwei Erfahrungsberichte mit Gruppen fiir Kin-
der.

Danach folgt ein Aufsatz von Ute Linse zum Thema: T’ai Chi
Ch’uan fiir Menschen mit Erkrankungen im rheumatischen For-
menkreis. Als Sportlehrerin gibt sie fachkundig einen Uberblick iiber
Erkrankungen im rheumatischen Formenkreis, u.a. chronische Poly-
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arthritis, Arthrose und Arthritis, Weichteilrheumatismus, Osteoporo-
se. Zudem beschreibt sie Rheuma im Speziellen und die allgemeinen
Anforderungen an ein Training mit Rheumakranken. Dann beschaf-
tigt sie sich mit der Frage: Kann T ai Chi Ch’uan ein Ubungsweg fiir
Rheumakranke sein? Und welche besonderen Anforderungen sind
beim T’ai Chi mit Rheumakranken zu beachten?

Maria Tobben stellt uns in ihrem Beitrag als Ergotherapeutin eine
fachliche Untersuchung in einer Klinik zu T’ai Chi Ch’uan in der
Ergotherapie vor. Sie beschreibt allgemein die Wirkungen des T ai
Chi, gibt uns Informationen iiber die Klinik in der die Untersuchung
durchgefiihrt wurde und zur Ergotherapie in diesem Rahmen. Sie be-
schreibt eine T’ai Chi-Ubungsgruppe und zwei Fallbeispiele von
Teilnehmerinnen an der Gruppe. Danach stellt sie ihre Befragung an
Hand der Motivation fiir die Befragung, die Wirkungen auf die Pati-
enten, ihren Fragebogen und die Ergebnisse der Fragen vor. Sie fasst
Ihre Erkenntnisse dann in einem Resiimee zusammen.

Annette Schone beschreibt sehr fachkundig und detailliert eine Do-
kumentation mit Parkinson-Patienten aus einer Klinik zum Thema
T’ai Chi und Parkinson, die von einem Arzt der Klinik initiiert
wurde. Sie beschreibt die Ubungsgruppe und den Stundenverlauf
{iber acht Unterrichtseinheiten mit den Ubungsinhalten der Stunde, in
Einleitung, Hauptteil und Ausklang. Zu jeder Stunde werden ihre Be-
obachtungen zu den einzelnen Ubungen detailliert dokumentiert.
Zum Abschluss dokumentiert sie thre Erfahrung in einem Resiimee
zu den Ubungsstunden und ihr engagierter Unterricht fiir die Patien-
ten wird deutlich.

Die nichsten beiden Beitrige richten sich nicht direkt, sondern nur
indirekt an eine spezielle Gruppe (Zielgruppe). Im ersten Aufsatz
wird der allgemeine daoistische und religiosen Hintergrund des T’ai
Chi fiir alle beschrieben, die ein besonderes Interesse daran haben.
Und der zweite Aufsatz wirft Fragen auf, die Schiiler und Unterrich-
tende sich stellen sollten, wenn sie T’ai Chi als Weg zum ,,Eins-Sein
mit dem Dao* praktizieren mochten.

12
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Der vorletzte Aufsatz von Ulrike Kleine-Kalmer handelt von T’ai
Chi Ch’uan, Daoismus und Religion. Sie beschreibt den Ursprung
des Daoismus als Naturphilosophie und geht auf die gegenseitige Be-
einflussung durch den Konfuzianismus und Buddhismus in China
ein. Sie stellt das uralte Yin- und Yang-Denken in sich erginzenden
Polen vor, das bis auf die Trigramme im I Ging zuriickreicht und
auch im T’ai Chi Ch’uan deutlich wiederzufinden ist. Die religiosen,
philosophischen und spirituellen Aspekte des Daoismus werden her-
ausgearbeitet und die Ubungswege der anderen groBen Weltreligio-
nen vorgestellt. Dabei beschreibt sie die Gemeinsamkeiten der
Ubungswege und stellt sich zum Schluss die Frage: Was hat T ai Chi
Ch’uan mit Daoismus und Religion zu tun?

Der letzte Beitrag wurde von mir, Klemens J.P. Speer, geschrieben
und ist 2016 entstanden. Er beschiftigt sich damit, welchen Fragen
sich Schiiler und Unterrichtende stellen sollten, wenn Sie T’ai Chi
Ch’uan oder Qigong als einen geistigen bzw. spirituellen Ubungs-
weg, zum Eins-Sein mit dem Dao, gehen wollen. Neben einer thema-
tischen Einstimmung auf sieben Fragenkomplexe, gibt es dazu je-
weils Anregungen iiber ein Bild und aus den klassischen Schriften
des Daoismus und des T’ai Chi Ch‘uan. Direkt und indirekt wird da-
mit thematisiert, welche Aspekte fiir das eigene Uben von besonderer
Bedeutung sind, wenn T’ai Chi als ein geistiger bzw. spiritueller
Ubungsweg geiibt und unterrichtet werden soll.

Osnabriick, den 30.9.2020
Der Herausgeber,
Klemens J.P. Speer
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1 - T’ai Chi fur verschiedene Zielgruppen —
Ein Erfahrungsbericht

Rita Rattey

1.1 - Meine personliche Motivation

Erst spét habe ich mich entschlossen eine Ausbildung zu machen, -
besser gesagt: einen T’ai Chi-Abschluss zu absolvieren. Die Ent-
scheidung kam iiber Nacht (vom 12. auf 13.10.07). Am Vorabend
hatte ich mein Abschlussthema bekommen: Warum einen Lehrer-Ab-
schluss? Am Tag zuvor habe ich einer Kollegin erzihlt, dass ich noch
gar nicht weil}, ob ich weitermachen will. Doch iiber Nacht, genauso,
wie bei meinem T’ai Chi-Kursleiter-Abschluss kam die Antwort: Ja!

Ja, dann war es klar und nun musste ich da durch — aber wie?

Natiirlich, ganz einfach: seit dem ich T’ai Chi iibe, l6se ich Probleme
mit den fiinf T"ai Chi-Prinzipien, was ist daran so schwer?

Das 1. Prinzip ,,Sinken* ist doch schon fast abgehakt: Sinken, Er-
den, meinen Standpunkt orten und vertreten - hat doch schon ge-
klappt: ich habe Griinde fiir diesen Entschluss gefunden. Sinken heif3t
auch ein Stiick Abstand gewinnen: was habe ich schon fiir Abschliis-
se gemacht, was habe ich dabei bisher gelernt, wie habe ich mich da-
bei gefiihlt und wie war es, als ich dann immer weitergegangen bin?
Ja eigentlich kann ich doch schon etwas: und schon kommt

das 2. Prinzip ins Spiel: ,,Aufrichten* schon viele verschiedene
Workshops, Schnupperstunden, Schnupperkurse und andere Einhei-
ten habe ich ja schon unterrichtet und so werde ich es auch diesmal
hoffentlich schaffen. Bei den gesammelten Erfahrungen auf diesem
Weg habe ich mich meistens wohlgefiihlt. Allein das T’ai Chi {iben
in der Gruppe hat mich gestérkt und mich wachsen lassen, langsam -
wie ein Baum - der noch lange nicht fertig ist, aber weill dass er Wur-

14



1 - T’ai Chi fiir verschiedene Zielgruppen — Ein Erfahrungsbericht

zeln geschlagen hat und hier an diesem Ort auch stehen bleiben will.
Dann ergibt sich fast von selbst:

das 3. Prinzip: ,,Zentrieren*“ — meine Mitte. Mein beruflicher
Schwerpunkt ist das Unterrichten und da insbesondere: die Work-
shops, die T’ai Chi-Vorstellungen, die Schnupperkurse, Gastspiele
usw. Es ist so schon, wenn man Teilnehmer begeistern kann und zum
Weiterlernen ermuntern kann.

Das 4. Prinzip ,,FlieBen lassen® muss nun folgen: Ideen sammeln,
lesen, Inhaltsverzeichnis anlegen und vieles mehr. Am nachfolgenden
Montag hatte ich meine Seniorengruppe und habe dort gleich einmal
nachgefragt, ob sie Lust haben mit mir T ai Chi zu versuchen, auszu-
probieren, zu verstehen.

Ich mo6chte nun den Lehrer-Abschluss machen und mit meiner Senio-
gengruppe noch mehr Erfahrungen sammeln. Es kamen aus der
Gruppe sofort interessante Fragen dazu, die ich gar nicht erwartet
hatte. Nicht nur die: ,,geht es auch im Sitzen?** Aber eine lustige Fra-
ge mochte ich euch zum Schmunzeln erzdhlen: Ganz leise und fast
schiichtern und verschdmt von einer 82jdhrigen kam: ,,Rita, be-
kommst Du dann auch ein Krénchen?*

Das 5. Prinzip ,,Loslassen*, das muss ich nun heute {iben: entweder
mein Referat hat eine ausreichende bis gute Qualitét, oder ??? dann
ist es eben so. Ich habe es nicht besser machen kénnen.

Warum nun gerade dieses Thema?

Ich habe schon mit vielen verschiedenen Gruppen gearbeitet und die
Herausforderungen waren immer andere. Gerade das macht es fiir
mich spannend. Bei jeder neuen Anforderung muss ich zunédchst wie-
der bei mir selbst anfangen. Meine Mitte ausloten, mich sehen, su-
chen und orten. Ich muss mich auf neue Aufgaben einlassen und
dann letztlich sehen, was zu meistern ist. Immer wieder sind es neue
Teilnehmer und neue Erwartungshaltungen. Sich immer wieder neu
auf eine andere Zielgruppe vorzubereiten und sehen und erkennen,
was sich tut, finde ich einfach spannend. Diese vielen verschiedenen
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