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| ten dimpeln ruh

Neue Energle tanken im Park

LEBENSKRAFT Tai Chi
Chuan an der frischen
Luft weckt die
Lebensgeister und
bringt innere Ruhe.
Wer will, kann es im
Schénwasserpark
ausprobieren.

Vo Sabiring Geratz

Die BEumee rascheln im Wind.
Dier Blick 152 gerade ausgerichtet.
Blitter tanzen dber den Kieswey,
Die Atmung ist kontrolliert. En-
umhber. Mit
jedem Atemzug fallt die innere
Last. der Alltagsstress wverflicgt
Tai Chi Chuan st Entspanniing
auf chinesisch.

[He Bedne sinken ]ana,sml. abe
die Arme begeben sich in Rich-
tung Schuolterhohe. Einmatmem.
Dhe Arme wieder senken: eine
tollende, feBende Bewegung
vor et Schinbter abwirts; die Bei-
e wicder beicht durchstrecken.
Ausatmen. Fiar den Betrachter
sicht es wie ein Maronettenspiel
anns. Die Ubung , Das Qi wecken”
wird mehrmals wiederhaly,

WLie einzelnen Bewegun

bildden eine Art Kreislauf und hi-

ren nie auf™, erklirt Ubungsleiter
Bernd Schwenke vam Verein fir
Zen-Kampikunst  Krefeld, Sie
mussen thefen, Das Oi (Ch'l aus-

| ﬁf-spmchcu,clm Art Energie-

| pergefihl.

i5s i Kivrper, muss zirkulieren
kémnen, Durch die Ubungen
lernt mam, s wahrzunchmen und
an kontrollieren. Es st eine Art
Hineinhorchen in den eigenen
Kisrper.

Suche die Rube in der Bawegung
uned die Bewegumg in der Rahe:

Mt der Zeit Andert sich das K-
oMan entwickelt ein
Bewusstsein, lernt die eigenen
kitrperlichen  Grenzen  kennen
und daduech sich selbst®, erklint
der Karatelehrer,

[rer  Tai-Chi-Meister” hat die
fvugen geschlossen, Die Hiande
sind peboreust, Langsam fithrt er
sle von unten vor das Gesicht,
LMan muss sich vorsselben, dass
man etwas auseinanderschicht®,
sagt der 45-fihrige. Der Name
der Ubung: .Die Wolken teilen”.

Bin Tipp for Anfinger: Bei
Koordimationsschwiichen  oder

Bernad Schwenie macht Tai Chi Chuan im Schisnwasserpark. In Kersen zebgt er, wie es geht.

Gleichgrwichtsproblemen  die
Augen gebifinet lassen. Fin geeig-
neter Fixpunkt; das Entennest in-
mitten s Weibers im Schiin-
wasserpark,

Tai Chi im: Altag: |mmser

und iiberall méglich

Trotz gecdfneter Augen mimmt
der Tai Chi-Sporiler die Welt
um sich herum nicht richtig
wahr, Die Konzentration gilt der
Atmung, den fefenden Bowe-
gungen, einem Selbst. Das (4
sammeln und ins Dantien (Ener
giezentrum im Bereich des Un-
terbauchs) fithren™: Die Hinde
bewegen, als wolle man Blitter
muamnenkehren, dann lamgsam
am Gesicht vorbed uber den Kopf
fithren. Dabel die Atmung nicht
vergessen, sie benkt jede cinzelne
Bewegung, gibt sorusagen den
Takt vor.” Heben, einatmen; sen-
ke, ausatmen.

Beherescht man Tai Chi Chu-
an, lisst es sich in jede Alltagssi-
tuation tbertragen, cgal ob beim
Spaxieren, Spiilen oder Schrei-
ben: Die Admung wird bewusster,
der Riscken enispannt sich, man
nismt seimen Korper deatlicker

wahr.

Fetos: prival

m DER KURS IM SCHONWASSERFARK

KRGEBOT Heube um 9,30 U he beginnt
der Tai Chi (huan-Kurs vom Yerein
fiir  Zen-Kamplumst.  Kursleiter
Bernd Schwenke vermittedi jeden
Freitag eine Stande die chinesische

kunst im Schommwasser-
park an der Johansenaie 3 hinter
dem  Lehreme- minar.  Der

Kurs Ist mit ener Versinamitglied-
schaft verbunden, die aber mdht vor

Kursheginn  angetseten  werden
TheIss,

KORTAET Interesslerte kinnen
munachst einmal Bschauen
nder mitmachen. Informatio-
nen unbes Ruf 546 520

= DIE KAMPFEUNST

wnsPRuG Tai Chi Chuan hat eine
lanige Tradition in Chira, B4 gt
| zu den Inneren Kampfiinsben,
| auch Sdhattenbenen genannt.

GHATEM In den Parks und Gisten
Chinas smd die Ubwngen nicht
mehr wegzudenken: Tausende
Menzachen firen in den Momen-
stunden sanft-fliefende Bewe-
quegen aus, die den ganzen Kir-
per einbezichen,

WIRKUMG Tai Thi Chuan hat &ne
| vitalislerende Wirkung, stirkt die
| Immenatwehr wnd st eln effekti-
ves Entspanmunigstraining.



