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Tai Chi uiber den Dachern von Kreuzberg

von Dietmar Jarosch

Wir Menschen betrachten den Himmel mit Faszination oder verlieren den Blick in die
Unendlichkeit des Meeres. Diese erfahrbare Magie der Natur weckt in uns Urgefiihle und zeigt,
wie weit wir eigentlich im Alltagsleben und Alltagsdenken davon entrickt sind.

Tai Chi Chuan, eine chinesische innere Kampfkunst, verschafft uns die
Méglichkeit, uns des Charakter der Urkrafte und der Urenergien
bewusst zu werden, so dass wir uns diese Magie zum Teil zurtickholen
kdénnen. Beim Tai Chi Chuan ist das Ziel von Ubungspraxis und
Lebenspflege die Verflechtung des Menschen sowohl mit den Kraften
. der Erde als auch denen des Himmels. Wir sollen uns als Bindeglied
| spliren, integriert in die groBen Zusammenhange des Daseins - denn
, schlieBlich werden wir Menschen auf der Erde geboren, aber unser
""" Leben hingt vom Himmel ab.
%' Anders ausgedriickt bedeutet Tai Chi den ausgewogenen Umgang mit
~ ., diesen groBen Kraften des TAO: Yin (Erde) und Yang (Himmel). Daher
.\ folgt im Tai Chi jede Bewegungsform philosophischen Prinzipien (Nei
Quan), mit dem Ziel Lebenskraft (Qi) auszuloten und zu entwickeln,
weshalb Tai Chi auch als ,die lebendige Weisheit Chinas" bezeichnet

- wird.

Die acht Bewegungsenergien im Tai Chi

Der Himmel, die Sonne, das Feuer, der Donner und der Wind stellen die aktivierenden,
schopferischen Krafte des Universums dar und zeigen Yang-Qualitat. Die Erde, die Berge, die
Pflanzen und das Wasser reagieren als aufnehmende Kraft auf das Yang und zeigen Yin-Qualitat.
Diese Naturphdnomene erfahren im Tai Chi ihre konkrete Ubertragung. Acht unterschiedliche
Bewegungsqualitdten werden mit den Naturerscheinungen in Verbindung gebracht und enthalten
Charaktere universeller Krafte. Diese acht Bewegungsenergien bilden die Grundformen des Tai
Chi (Bamen).

So enthalten Tai-Chi-Bewegungen, die dem Charakter des Himmels entsprechen, vor allem
aufsteigende Energien, damit wir Verbundenheit zum Himmel erreichen. Hingegen erscheinen
uns Bewegungsenergien, die dem Charakter des Sees entsprechen, vielleicht oberflachlich und
unscheinbar, doch in ihnen liegt die Starke des Wassers verborgen. Das Uberrascht dann
besonders in Tai-Chi-Partneriibungen. Es gibt aber auch Bewegungen mit der Energie des
Donners. Beim Donner wirken zwei entgegengesetzte Krafte einer Bewegung an gleicher Stelle -
es kracht und blitzt an einem Punkt. Die Bewegungsenergien des Windes lassen uns eher
Leichtigkeit und Anpassungsfahigkeit ausdriicken. Die des Wassers flihren zum inneren Riickzug
in einer Bewegung, und die Energien der Erde bedeuten Sammlung, Tiefenentspannung und
Verinnerlichung etc.

Im Tai Chi durchdringen uns die Krafte der Erde und gelangen nach oben, und die Krafte des
Himmels gelangen nach unten. Wir sind mit der Erde “verwurzelt” und zum Himmel hin wie
»durch einen Faden" verbunden. Diese spurbare Verbundenheit ist eine solide Grundlage, um uns
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leicht und unbeschwert agieren zu lassen.
Der Weg zum inneren Gleichgewicht

Fir uns westliche Menschen stellt sich die Realitat jedoch haufig umgekehrt dar. In der unteren
Kérperhalfte (Beine) sind wir leer und ohne Verankerung zur Erde, dafur aber oben (Kopf) voll,
hei und gestaut. Die obere Flille flihrt zu Stresserscheinungen und zur Steifheit des Nackens,
die untere Leere zu Schwache in den Beinen und dem Geflhl, ,,den Boden unter den FliBen zu
verlieren®.

Durch Tai Chi bekommen wir wieder warme FlBe und einen klihlen Kopf. Unten solide Stabilitat
und oben unbeschwerte Leichtigkeit. Die Chinesen nennen es auch die Rickkehr zum Frihling
oder zur Jugend, da wir als junge Menschen diese Verbundenheit noch hatten. Wieder erreicht,
wirkt sie den Alterserscheinungen entgegen.

Der Blick des Tigers

Im Tai Chi nehmen wir wie ein Tiger alles um uns herum wahr. Wir sind innerlich ruhig und
konzentriert, aber auch gelassen und fiihlen uns wohl. Wir bewegen uns wie eine Katze, haben
die Weitsicht eines Adlers und sind erdverbunden wie ein Fels. Unsere Energien jedoch breiten
wir flieBend wie Wasser aus, es sei denn, wir verbleiben in einer Position, dann sind wir der in
sich ruhende Berg.

Im Laufe der Zeit verbessert sich der Umgang mit den Energien, dies kann zu faszinierenden
Fahigkeiten flhren. Die eigene Vorstellungskraft (Imagination) lasst uns die zur Verfligung
stehenden Energien in uns selbst und um uns herum gezielt verwenden. Mit Leichtigkeit
erzeugen wir Energiefelder und werden von dieser Energie auch getragen und bewegt.
AuBenstehende kdnnen unsere Verbundenheit selbst mit hoher Kraft nicht aus dem Lot bringen.
Manche Tai-Chi-Schiler sind anfangs lber derartige Phdnomene so verwundert, dass sie diese
mit Magie vergleichen. Spliren sie spater selbst die Fahigkeit, Energien auszubreiten oder
aufzunehmen, dann sind sie Uberrascht und fasziniert zugleich, dass auch sie selbst dieses
Potenzial in sich tragen.

Ein chinesisches Sprichwort sagt: Wenn der Mensch im Einklang mit den groBen Kraften des
TAO ist, kann ihm nichts und niemand unter dem Himmel etwas anhaben.
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