Ist die Qualltat von
Kampf-Kunst messbar’

| Von Helmut Jéger

' Besonders durch das Ringen um Anerkennung der Krankenkassen, aber auch,
um ein aligemeines Mindestniveau von angebotenen Kursen zu-erreichen, gibt
es seit Jahren Bestrebu ngen, Qualitatsstandards fir Tajjiquan-Aushildungen -
festzulegen. Und es werden — bisher liberwiegend in China und den USA -
Studien durchgefiihrt, die die Wirksamkeit von Taijiquan fiir die Gesundheit

‘belegen. Helmut Jager verweist auf die Komplexitét von Taijiquan als Kathpf~_

‘kunst und die Schwierigkeit, trotz unterschledllcher Schwerpunktsetzung
MaBstabe fir Qualitat zu deﬁnleren '

Is the guality of a martial artc measurable"

By Helmut Jager :

For years now, efforts have been made to define quallty standards forTaulquan training pro-
grammes, prompted mainly by the struggie to gain recognition from health insurers but also
- with the aim of achieving a general minimum level for offered courses. And studies are being
conducted — so far mostly in China and the USA - to show the effectiveness of Taijiquan for
health. Helmut Jager highlights the complexity of Taijiquan as a martial art and the difficulty
of defining quality standards when teachers and practitioners emphasise very diverse aspects.

ualitit bezieht sich auf ein Ziel. Um das

zu erreichen, solite ein Produkt, eine Me-
thode oder Dienstleistung niiiziich seimn.
Wenn ich hungrig und erwartungsvell ein

. T-Bone-Steak bestelie, beurtetle ich die Qua- -
litit des Lokals schon nach dem Aroma vor .

dem ersten Bissen. Und die wohlige Sattigung
‘danach hestitigt nur noch meine bereits be-
~ stéhende Wertschittzung. Der Koch dagegen
erfahrt etwas fiber die Qualitit seiner Pro-
dukte, wenn entweder ich {der Kunde) wie-
derkomme, oder wenn das Essen (als Rekla-
mation) zuriickgegeben wird.

Qualitit miisste also in der Kampfkunst ganz
ahnlich messbar sein: Sind die Studios voll,
ist der Unterricht Klasse, sind sie leer (weil

zum Beispiel die Gelenke der Teilnehmer
schmerzen), wird die Qualitat wohl schlech-
ter sein. Das passt vermutlich fiir schlichte
Kampfsport-Kurse, aber auch fiir Kunst?’ e
Bewegungskunst »ist« nicht, sondern sie »ent-
faltet« sich in der Kommunikation mit fdenen,
die sie ausiben. Kampfkunst spielt mit Inter-
aktion, Beziehung und sinnliché‘m Erieben bei
den Gestaltenden und den Mitwirkenden. Blei-
ben die Kursteilnebmerinnen gleichgiltig und
unberiilirt, wird es wohl keine Kunst gewesen
sein. Andert sich dagegen eine Sicht- oder gar
Verhaltensweise, konnte es .sich tatsachlich
umm Kunst gehandelt haben.

" Bewegupgskunst ist prozessorientiért und

nichi zielorientiert. Sie steht in threr Schin-
heit fiir sich selbst. Wird sie deshalb ebensu
wie ‘Poesm Malerei und Musik zerstort, wenn
Erbsen-zahlende Kritiker sie in ihre Bestand-
teile zeriegen? Ist Qualitat einer Kunst nichts
anderes als subjektives, individuelies Erle--
ben? Kann Qualitit einer Kunst nur in einer
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direkten Kommunikation erfahren, aber nie-

- mals geinessen werden? _ :

" Dafiir spricht einiges, denn viele Aspekte des

Taiji-Trainings zielen darauf,

- »alles« in seinem Bewegungsifluss gleichzei—
tig wahrzunehmen, mit zahliosen Informa- .
tiorien und Verkniipfungen,

- alles Einzelne in einer entspannten Kom-
munikation mit einem gréferen Bewegungs—
Ganzen verschmelzen zu lassen.

Dieses Gesamterleben der Dynamik innerer

und duBerer Raume lasst sich wie Musik ge-

niefen, wenn volie Klange und Rhythmen ent-

stehen. Und es erstirbt, wenn plétzlich ein-
zelne, unverbundene Téne fokussiert werden.

Sind Qualltatsmessungen
einer Kampfkunst wie
Tailjiquan smnvoll oder
gar notwend|g7 -

Nach dem zweiten Weltkrieg sickerten die
japanischen Kampikiinste (Judo, Aikido,
Kendo) in die USA unid nach Furopa ein und
einige Jahrzehnte spater auch Taijiquan und

Qigong. Yoga war schon lange etabliert, und -

unter Insidern wurden auch swestliche For-
mene« entspannter Kérperlichkeit wie Bio-
energetik, Konzentrative Bewegungstherapie
(XTB}, Relfing, Feidenkrais, Alexander, Pila-
tes und vieles andere gelibt. Das Neue chine-
sischer Methoden bestand aus umfassenden
philosophisch-kérperlichen Trainingskonzep-
ten. Sie begeisterten zunaéhst viele Menschen
.in den USA und Sidostasien, die schliefilich
die chinesischen Bewegungsformen nach Eu-
ropa brachten. Das kulturell Neue wurde in
direktem Kontakt mit grofsen und sehr erfah-
renen Kénneran erlebt,

Die ersten Ubenden entdeckten Chancen und
Enfwicklungsmdglichkeiten, spielten und te-
steten kreativ das aus, was sie persénlich an-

sprach. In dieser Phase des frithen Taljiquan

in Deutschland bildete sich alimahlich ein
Netzwerk von Fortgeschrittenen, das von ge-
genseltig werischitzender Toleranz gepragt

war. Die Frage nach einer systematischen

Qualititsiiberpriiffung stellte sich damals
noch nicht. Zwangsidufig aber eniwickelten
sich aus diesem frischtbarven Chaos sehr ver-
schiedene. Eatwicklungswege, die langsam
einer Strukturierung zustrebten: Aus losen

Netzwerken bildeten sich Verbinde, die wie-

derum Regeln und Richilinien entwickelten.
Der aliméhlichen Professionalisierung folgten
dann die Experten-Ausbildungen, die Zertifi-
zierungen und Anerkennungen..
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~wichtig zu sein, die Marke zu sichern. Die

‘zulehnen. Solche »Behdrdens, die {iber Mitiel

Kampfkunst einfach das, was funktioniert?.

Und dann, wie bei aller historisch gewach-
senen Bewegungsformen, gibt es auch
Phasen der Verfestigung, mit Schulen, Lehr-
meinungen, Leitlinien, Wahrheiten, Institu-
tions- und- Kirchengriindungen, mit Main-
stream und sektiererischen Minderheiten
und auch unseridserem Kram und Schar-
latanerie. Es ist heute beim Taijiquan wie
bei Dosen, die mit dem Label sBio« beklebt .
werden und dann sehr Unterschiedliches
enthalten kdnnen, Pldtzlich scheint es sehr

Zeit der Taiji-Netzwerke scheint vorbel zu
sein. Und stattdessen muss bestimmt wer-
den, was sich nech Taijiquan nennen darf
und was nicht. :

Denn das ist zum Beispiel wichtig fiir die,
die nach Hinweisen suchen, was »Qualitit
sem und weder Zeit noch Interesse haben °}
z11 erieben, ob »Qualitét isi«. Etwa die sZen-
trale Priifstelle Priventione, die sich an rein
formalen, an Inhalten nicht interessierten
Kriterien orientiert, um Praventionskurse ab-

verfiigen, bendtigen »Zertifizierungen, Zu-
satzqualifikationen und natiirlich Ziele, The-
men, Inhalte, Sequenzen, Dokumentationen,
Details, indikatoren, Nachhaltigkeitsvermu-
tungen ...«

Lpty vour mind. Be [orm
shapeless, like water, Now, vous
waler o a cup - it hecomes
cup. Puliing it into @ tea-pot - i
comes the (capot. Loolk, waler
flow, or creep, or drip or or

Sollte sich deshalb auch ein System von Prin-.
zipien wie Taijiquan als in sich abgeschlos-
senes, nicht mehr veranderbares System or-
ganisieren, wie a_nderé ‘das mit Feldenkrais,
Pilates, Alexandertechnik oder bestimmten
Yoga-Richtungen versuchen? Oder solite sich
Tailjiguan als ein dynamisches, wachsendes
Bewegungssystem begreifen, das sich mit
anderem iiherschneidet oder von anderen
Systemen befruchtet wird? Oder sollie sich
Taijiquan akademisieren und sich so tber
Expertengremien definieren und Leitlinien
verfassen, an deren Autoritit keine Kranken-
kasse vorbeikommt? QOder ist Qualitit in der



Der Harvard- Weg der
Taiji-Akademisierung und
' Professronalls:erung

Taijiguan wird oft in einer ganz beéstimmten
Weise unterrichtet, die von einér bestimmien
Person geprigt wurde, deren Weg wirksam er-
scheint. Eine dieser Richtungen wurde in deri
letzten Jahren sehr sorgfiltig und systema-
tisch ausgebaui. Sie entspricht der Denkwei-
se der Qualititsiiberpriifer, die anhand von
Dater darauf vertrauen wolien, dass lnvestiti-
onen bei genau dieser Methode gut angelegt
seien.

- Der »Harvard Medical School Guide to Tai Chi«
{Peter M. Wayne, Mark L. Fuerst: The Harvard Medical
Gulde to Tai Chi. 12 Weeks to a Healtby body, strong heart
and sharp mind. Shambhala 2013) erweckt den Ein-
druck, dass man durch Tal Chi »in nur zwglf
Wochen einen gesunden Korper, ein starkes
Herz und einen scharfen Verstand entwickeln
kanns. Der Autor, Prof. Peter Wayne, ist ein
langidhrig tatiger und (wie ich vermute)} auch
kompéﬁenter Taiji-Lehrer aus der Tradition

von Zheng Manging. Er arbeitet an der Har- ..

vard Universitit in enger Zusammenarbeit mit

Prof. Ted Kaptchuk, der auch das Vorwort fiir

e

Waynes »Taiji-Guide« schrieb.

Prof. Kaptchuk untersuchte iiber viele Jahre

. die Wirksamkeit traditioneller chinesischer

Medizinprodukte (Ted Kaptchuk: The Web that has
" no weaver, Underr;tanding Chinese Medicine. McGrawHill
2000) und zahlt heuie zu den renommierten
und methodensicheren Forschern, die sich
mit nicht-spezifischen Effekten in der Medizin

beschiiftigen. Ted Kaptchuk und viele andere

belegen in ihren Studien, dass aliein die inne-
te Einstellung (die psychische Verinderung)

starke korperliche Auswirkungen haben kann. -
Peter Wayne und andere versuchen dariiber

Ist die Qualitdt von Karﬁpf—Kunst mes_sbar?_ '

hinaus in sorgfaltig angelegten Stadien nach-
zuweisen, dass Taijiquan bei lteren Men-
schen die Gangsicherheit, die Herz-Kreislauf-
funktion und die Wahrnehmungsfihigkeiten
verbessere und daher inshesondere bei al-
teren unid kranken Menschen ein ideales Ge-
sundheitstraining darstelie.’ Sein Buch griin-
det sich auf klassische Taiji-Schriften urd dao-
istisch-konfuzianische Begriffeund auf neuere -
Erkenntnisse analytischer, labortechnisch-
{iberpriifbarer Bewegungs- und Neurowissen-

_ schaften. Um daraus eine Methode ableiten

zu kdnnen. die durch immer neue Studien von
ihm und seinen Harvard-Kollegen {berpriift
und verfeinert werden kann, musste er Taiji-.
quan standardisieren. Dazu definiert er acht i
(fiir ihn) wesentliche Bestandteile:

1. Aufmerksamkeit

2. Intention/Vorstetlung

3. strukturelle Integration

4, aktive Entspannung und Kraftigung

5. Férderung der Gelenkigkeit '

6. natiirlich-freiere Atmung -

7. soziale Unterstiitzung in der Lerngruppe

8. korperilch verankerte Spiritualitat

Daraus leitet er dann ein sehr genau stmktu—_
riertes (lbungs- und Verfahrensprogramm ab,
Und nennt es »A Simplified Tai Chi Programa.
Ist dieser methodische Ansatz »~Taijiquan auf
wissenschaftlicher Basis«? ¢G] 1/2014 Rezensionen,
www.ig]. dé,’ Rezensionen/taijiquan/b ucﬁ,l’taijibuch.html,
abgerufen am 6. Oktober 2016). Und wenn €5 s0 wi-
re, ist dieser Ansatz der Professionailsierung
tatsachiich giinstig fir die, die weltweit Taiji-

‘quan praktizieren?

Standardisierung?

Standardisierung ist die Voraussetzung, um
etwas beobachten zu kénnen. Etwas, das dann

1

Peter M. Wayne et al.: Effect of taf chi on cognitive perfarmance in older adults: systematic review and meta-analysis, in
" Journal of the American Geriatrics Society 2014 Jar; 62(1), 5. 25-35

Peter M. Wayne et al; Tai ChiTraining may Reduce Dual Task Galt Variability, a Potentla! Mediator of Fall Risk, in Heait:h:,.r Oider

Adults: Cross-Sectional and Randomized Trial Studies, in Frontiers in Human Neuroscience 2015; 9, 5.332

Peter M. Wayne et ak A systems biclogy approach to studying Tai Chl, physiclogical complexity and healthy aging: design

and rationale of a pragmatic randomized controlled triak. Contempofal‘y.Ciinical Trials 2013 Jary 3{1m 5. 21-24

Peter M. Wayne et al: Complexity-Based Measures Inform Effects of Tai Chi Training on Standing Pastural Control: Cross-

Sectional and Randomized Triat Studies, in PLoS One 2014 Dec 10; hitpy//dx.doi.org/10.1371 joumal.pone.¢114731°

Peter M. Wayne et al: What do we really know about the safety of tal chi? A systematic review of adverse event reports

in randomized trials, In Archives of Phystcal Medicine and Rehabilitation, 2014 Dec, 95{12), 5. 2470-83; http Hd)( d0|

org/10.1016/.apmr 201405005

Peter M. Wayne, G Y. Yeh: Tai chi mind-body exercise in patients with COPD; study brotocoi for a randomized contrelled
trial, in Trials 2014, Aug 28; 15:337; htipt/dx.dol.org/10.1186/1745-6215-15-337 : :
Dies.: Tai chi in patients with heart failure with preserved ejection fraction, in Congestwe Heart Faflure 2013 Mar- Apr, 1902},

5. 77-84; https://chdoi.org/10.111 T/chf.1 2005

G, L. ¥ang: Evidence Base of Clinical Studies onTaiChi A Bibliometric Anal.ysu. in PLoS ONE 2015, httpsi/che dot, org/10.1371/

Jjoumal.pone.0120655

Weitere Studien sind auf Peter Waynes Website zu finden: www. treeoflifeta ichi.com/publications.php
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Ist die Qualitiit von Kampf-Kunst messhar?

in einem Experiment beobachtet wird, kann
nicht identisch sein mit einem Systemzusam-
menhang. Denmn es ist etwas, »was bei diesem
Experimentator, in diesem Rawm, mit diesen
Personen, genau so und nicht anders statt-
findet«. Der direkte Riickschiuss aus einer La-
borbeobachtung auf einen umfassenden Sys-
temzusammenhang komplexer Realitit (»von

allemc} fithrt zwangslaufig zu Widerspritichen. -

Um Qualitdisiiberpriiffungen durchfithren’
zu kdnnen, sind Stahdardisierungen unvey-
zichtbar, zum Beispiel um.Entscheidungen
zu hegriinden, ob eine Methode in ein Reha-
hifitationsprogramm aufgenommen werden
soll oder nicht. Solche verlisslichen Uber-

* priifungs-Instrumente sind verfiigbar, einfach

zuganglich und im Prinzip f{ir alle Kursformen
gleichermaRen geeignet. Sie sind aiso, nicht
spezifisch fir Taijiquan, Qigong, Pilates, Ale-
xander, Feldenkrais oder Ahntiches.

In Déutschland ist ein Evaluations-Instrument

_besenders gut untersucht und auch nach

personlicker Erfahrung empfehlenswert: T
Kliche und andere: »Gesundheitswirkungen
vor Privention: Erprobung des Evalua-
tionssystems der Krankenkassen im Inclividu-

“alansatz und erste Befunde aus. 212 Gesund-

heitskursenc (in Gesundheitswesen 2011; Jg. 73(4),
8. 258263) Ein daraui aufbauendes Handbuch:

‘sowie Fragebdgen sind auf der Internetseite

des Spitzenverbands der gesetzlichen Kran-
kenkassen zu finden. (www.gkv-spitzenverband.de/
lc'ran]';erv.*ersin:h13rung;’prae‘.rentic;rl_selI:usthi]ie_beratl.mgyr
praeventicm_ﬁ_nd_bgUevaluatianfevaluaticn.jsp) o
Kein Taiji-Lehrer, der seine Arbeit {iberpri-
fen méchte, muss also das Rad neu erfinden.
Es reicht, bewihrte Fragebégen einfach he-
runterzuladen und extern von jemandem be-
obachten zu lassen, ob sich vor, wihrend und
nach dem Kurs ein Verhaiten dndert: zum Bei-

; .spiel weniger Konsum von Zigaretten, Alko-

g

hol, Kaffee, unnitigen Medikamenten, mehr

‘Bewegung, anideres Fssen, weniger Siressver-

halten.
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Was ist Taijiquan?

Peter Wayne muss das, was in seinen Kursen
stattfindet, als »Taiji« definieren. Erst dann
kann er antersuchen, wie res« sich auswirkt.
Und es erweist sich dann als gesundheitsfér-
derlich bei diteren Herrschaften. Er kann aber
natiirlich nichts aussagen iiber den. »Taijix-
Kurs seiner Koilegen in einem-Nachbarort,
die dort vermutlich sehr andere Trainings-
schwerpunkte setzen werden, :

Peter Waynes Taijiquan soll der Krankheits-

pravention dienén  und Gesundheitsrisiken
senken. Andere Taiji-Lehrer betonen aber
vielleicht -mehr den Kaﬁlpfaspekt, dessen
Training -auch . die Fahigkeiten in
anderen Arten von Kampfkunst wie = - .
Wing Tzun, Kungfu, Systema, Escri- © -
ma, Krav Maga, Judo, Ajkido, Boxen,- 5
Ringen deuilich verbessern kann.
Auch dort gibt es zunehmende »Be-
strebungen der Professionalisie-
rungr oder »Verwissenschaftlichung
von Kampikunst« wie zum Beispiel in -
der EWTO (WingTzun), die den »Be-
riufe EWTO-Lehrer geschafien und. -
einen Bachelorstudiengang kreiert
hat (5. www.martialarts.com.cy/ewto/prof-dr-
keith-r-kernspecht/, aufgerufen 10.10.2016)
Kampfkunst kann aber auch unab- - -
hangig von praktisch-kdmpferischen : .. .
Anwendungen ' unter dem Aspekt :-
{Selbst)-Management oder Lebens-
Kunst beirieben oder eniwickelt
werden. Dann stehen Perséntich- . -
keitsentwicklung, Verinderung von
Einstellungen, Wahrnehmung, Be-
ziehungsfihigkeit, gewaltfreie Kom-
munikation oder gar eine »Transfoymation«
im Vordergrund des Trainings. In solchen

. Fillen waren »Gesundheit« oder »Fitness« nur

willkommene Nebeneffekte, aber keinesfalls
Ziele. '

Ist die Harvard-Methode zur
Qualutéitsiibergrﬁfmg »Wis- -
senschaftlich«? : :

Der Begriff Wissenschaft ist (wie alle Begrifie)
mehrdeutig. Einige verstehien darunter die Su-
che nach schriftlicher und experimentellen
Beweisen fiir das, was sie ohnehin zu wissen
glauben und fiir wahr halten. Also eine Be-

- statigung ihres aktuellen Weltbildes. Andere

verstehen unter »Wissenschaft« ergebnisof-
fenes Fragen und neugieriges Erforschen von
bisher villig Unbekanntem. Solche kreativen




Forscher bezweifein {auch ihre eigehen) Giau-
bensmodelle, manchmal scharf und kritisch.
Das kann dann manchmal Denkgebaude zum
Einsturz bringean oder sogar Paradigmen-
wechsel bewirken: So kamen wir beispielswei-
se von der flachen zur kugeligen Erde,

Kritisch-frohlich-respektlose Wissenschaft ist

oft unbeliebt. Denn wenn sie etwas. Grofses
(wie das Universum) im Kleinen (dem Rea-
genzglas) untersucht und tiberprift, ent-
stehen keine Wahrheiten, sondern nur neue
Fragen und provisorische Antworten, die nur
Vorlaufer fiir neue Fragen sein kdnnen.

Fiir beide Aspekte von Wissenschait stehen -

vielfach etablierte swissenschaftliche« Tech-
niken zu Verfiigung.

Peter Wayne nutzt sehr methodensicher »Wls-
senschafts, um zu belegen, dass das, was er
tut, so auch richtig sei. Das ware im Prinzip
gut, wenn er andere (kritisch und skeptisch
Fragende) mit einer Befragung beauftragen
wiirde. So aber glaubt er an den Nutzen sei-

nes Tuns und sucht Bestatigung. Exfahrungs-

gemaf findet man bei solchen Studien dann
“auch genau das, wonach man sucht. In der
Praxis des Taijiquan ist es meiner Erfahrung
nach nichts anderes: Ich war langjahrig {iber-
zeugt, dass ich Entspannung fiihle und »natiir-
lich aufrecht und entspannt sei«, und musste,
und muss weiterhin, mir immer wieder von
einem kompetenten Lehrer, der meine Be-
© wegungen sehr kritisch begutachtet, sagen

Ist die Quialitit von Kampf-Ku nst messhar?

lassen, dass mein Glaube leicht erschiittert
werden kann. Das ist sehr frustrierend, aber
der einzige Weg, Neues zu Jernen.

Diese Auffassung vertritt zum Beispiel auch
Peter Ral/s'toh, ein mindestens so erfahrener
Tatji-Lehrer wie Peter Wayne: Er meint, man

- miisse das, was man sicher zu wissen glay-

be, komplett, wirklich zu 00 Prozeat, iber
Bord werfen, wenn man etwas wirklich Neues
erfahiren wolle. Ohne riickhaitioses, radikales
»Nicht-Wissen« und chne kritische Neugier
auf etwas, was man noch micht kennt, kénne
niemand etwas Neues entdecken oder erler-
nen, Erst wenn die alten Denkgebiude in einer '
Person einstiirzien, knne sie damit beginnen
anders zu denken und neu zu fithlen und sich
dann schlieBlich auch in Bewegung verin-
dern. (Peter Ralstom: The Book of Not-Knowing, North
Atlantic Books 2010) f
Peter Ralstons Ansicht steht wissenschaft-
lichem Denken {wie ich es schitze} deutlich
niher als die von Peter Wayne, diesich aber
mit Gesundheitsindikatoren wesentlich leich-
ter standardisieren lasst als ein Weg der Per-

sonlichkeitsentwicklung, den Peter Ralston - -

anregen mdchte.

Gibt es eine Losung

des Dilemmas der
Professmnahsrerung des
Tauu’

Ich denke ia. Man sollte damit aufhdren, defi-
nieren zu wollen, was Taljiquan »iste. Solche
Definitionen beziehen sich immer auf die Ver-
gangenheit und nicht auf die Entwicklungs-
perspektiven, also auf das, was Taijiquan
»sein kinnte«. Zum Beispiel fiir eine Person,
die sich mit der Methode entwickeln will.
Standardisierungen eines Systems kénnen im-
mer zu sefner Erstarrung fiibren. Denn dabei
geht es meist um Kontrolle und Macht. Nicht
nur Peie Wayne, auch chinesische Sport-
universititen und viele renommierte Taiji-
Schuilen sind daran interessiert zu definieren,
welches die jeweils reine Lehre sel, der ihre
Anhanger zu folgen haben. Das fithrt nicht
aur zu niitzlichen Leitlinien, Regeln und Qua-.

_ litats{iberpriifungen, sondern ebenso zu Ran-

geleien, Streitigkeiten, Fifersucht, Konflikten,
Bekampiungsstrategien und Ausgrenzungen.
Man kdnnte Taijiquan alternativ als ein Werk-
zeug auffassen, mit dessen Hilfe sich Fenster
dffnen lassen. Und umso mehr Fenster auf-
gehen, je mehr man diese nuizt, desto mehr
Perspektiven erdffnen sich. So als wiirde der
Blick freigegeben auf ein Universum an Mog-
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Ist die Qualitét von Kampf-Kunst messbar?-

lichkeiteh,- die zu innerer oder dufierer Ent-
wicklung, Veranderung und Wachstum fﬁhren
kénnen, wenn man sich nur ernsthaft damlt
beschaftigt.

Fiir mich ist Taijiquan ein besonders wirk-
sames Trainingssystem natiirlicher Bewe-
gung. Ich kenne einige andere Bewegungs-
. systeme (wie Yoga) ziemlich gut, aber Taiji-

quan hat sich fiir mich persénlich als beson-

ders niltzlich erwiesen. Uad es macht mir
Freude, wenn ‘ich mit dieser ezlebten Erfah-
rung andere anstecken kann.

Das Besondere an Taijiquan erscheint miy;
dass man eine alternative Moglichkeit der
kérperlichen und geistigen Kommunikation
trainiert. Ublicherweise wird Druck mit Ge-
gendruck, Anspannung, Ha.ltimg und Kraft
beantwortet. Solange wir schneller, schlauer,
hérter und stirker sind, geht das auch gut. Bis
dem Stress dann der Zusammenbruch foigt,
die Chnmacht, die Depression,

Durch Taijiquan kann gelbt werden, wie Be—
lastung wesentlich effektiver beantwortet
werden kana: ohne unndtige Notfallmuster,
Verspannungen und Stress. Sondern durch
Loslassen m eine innere, elastische Struktur,
durch die Aufdehnung und Entladung von
F'aszsen und durch Aufmerksamkeit, Ruhe und
_Geiassenhelt

Taiji kann Vertrauen wachsen lassen, dass es
mdglich sein kann, unter Belastung dazublei-
ben und loszulassen. So wie heim Segeln die
Energie von Wind, Wellen und Schwerkraft

opiimat auigenommen und fiir den eigenen -

Schwung genutzt wird. Das Boot tut nichts.
Es liegt nur frei beweglich, flexibet und tief
im Wasser und richtet sich mit seinem Mast
biegsam auf. Es passt sich an, Einmal in Fahrt
reicht dann die relativ schwache Kraft der
'Hand an der Ruderpinne, um den Kurs zu hal-
ten.

Die Tatsache, dass Tatjiquan aus einem ande-
ren Kulturkreis kommt; kann sich ebenso posi-
tiv wie nachteilig auswirken. Positiv eindeutig

dann, wenn der Umweg tiber China Westlern -

ermdglicht, eigene Blockaden aufzuspiiven
und zu beseitigen. Dass linear-zielorientiertes

Denken und Handeln sich mehr auf das «Da-

zwischen« zwischen Start und Ziel orientieren
kann, auf den Prozess, das En-Fluss-Sein, es
laufen Lassen, ohne dass es »bei mir« oder
»béi anderen« klemmt. Riskant konate sein,
dass-es mit einer kulturfremden Methode, die
schwierig zu verstehen ist, nicht gelingt ei-
nen Bezug zu den eigenen Bedarfen zu finden,
' dass also Verspannung noch mehr Krampf
folgt, weil »man es richtig machen wille.

.
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Aus diesem Verstandnis von Taijiquan als
Tirdffner flir neue Méglichkeiten ergibt sich

- sein Nutzen: im Management, beim Sport,

bei der Gartenarbeit, der Personlichkeitsent-
wicklung, bei der Gesunderhaltung und bei
der Entwicklung eines wachen, zufrledenen
Geistes.

Was konnte ProfeSsidnaIisie-
rung von Taijiquan in diesem
Zusammenhang bedeuten’

Unterrichtende solften eine Hngere reflektie-
rende Phase der Selbsterfahrung durchlaufen
haben und in elnem sicheren Rahmen von
Standards in den. Prinzipien des Taijiquan

ausgebildet sein. Dem dienen in Deutschland

zum Beispiel die Richtiinien des DDQT. Sie
sollten mit sich im Reinen sein bei dem, was
sie tun. Das heifit sie sollten die interkultu-
rellen Zusammenhinge verstehen und ohne

_starre Ideologie vermitteln kdnnen, und iiber

die nétige Methodensicherheit verfiigen, um
selbst erlebtes Wissen von Taijiquan 50 wei-
tergeben zu kdnnen, dass die Entwicklungs-

- moglichkeiten groff und die Risiken kletn sind.

Das, was in Kursen und Workshops geschieht,
sollte auch externen Qualititsbeobachtungen
und auch Uberpriifungen zuginglich sein, oh-
ne dass durch Standardisierung die Flex:blh—
tat eingeschrinkt wird. _

Die Teilnehmenden sollten sich nicht nur .
wohlfiihlen, sondera durch den Usnterricht
auch ihren mbglicherweise sehr unterschied-
licheni Entwicklungszielen niher kommen
kinnen. Dazu sollte im Unterricht sehr trans-
parent erlautert werden, worauf {entspre-
chend der Kompetenz der/des Unterrichten-

+ den) der Schwerpunkt gelegt wird: Gesund-

heitsiorderung, Fitness, Kampfsport-Kom-
petenz, Verbesserung von Kdrpergefih! und
Propriozeption, Rehabilitation nach Krank-
heit, Stressmanagement, Spiel mit Bewegung,
praktische Anwendung in Seibstverteidigung,
Alltagstibertrag, Aufmerksamkeit, Rhythmus,
Bewegung, Flow, Trance, Selbsteriahrung
oder Entwicklung des ganzen Menschen.




