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Hinweise

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen die ménnliche Sprachform ver-
wendet. Gemeint ist sowohl die médnnliche als auch die weibliche und die diverse Form. Selbstverstandlich
sind immer sowohl Ubungsleiter und Ubungsleiterinnen oder Teilnehmer und Teilnehmerinnen gemeint.

Das vorliegende Buch wurde sorgféltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder der
Autor noch der Verlag kénnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch vorgestellten
Informationen resultieren, Haftung tibernehmen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so libernehmen wir fiir deren Inhalte keine
Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erst-
verdffentlichung verweisen.



KARSTEN KALWEIT

Entspannung und
Stressahbau

Tai Chi-Ubungen fur
Buro & Homeoffice

MEYER & MEYER VERLAG



Entspannung und Stressabbau - Tai Chi-Ubungen fiir Biiro und Homeoffice
Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Details

sind im Internet tiber <http;//dnb.d-nb.de> abrufbar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielféltigung und Verbreitung sowie das Recht der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil des
Werkes darf in irgendeiner Form - durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren - ohne schriftliche Genehmigung des Verlages

reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, gespeichert, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

© 2022 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen

Auckland, Beirut, Dubai, Hagendorf, Hongkong, Indianapolis, Kairo, Kapstadt, Manila, Maidenhead, Neu-Delhi, Singapur, Sydney,
Teheran, Wien

Bz member of the World Sport Publishers’ Association (WSPA)

9783840314810
E-Mail: verlag@m-m-sports.com

www.dersportverlag.de



Inhalt

INHALT

Y0 0 o 8
LI =101 LT T T PP 10
2 Allgemeine Hintergrundinformationen zum Tai Chi.....c.cooceonennernceseenseessesneenn. 12
2.0 WS ISt TAI CRIZ oo 12
2.2 Positive Aspekte des Tal Chirreiisessesisssssessssssssssssssssssssssesssssns 15
2.3 Die Lehre der fUnf EI@MENTe........covvccirrreerieiisseeeessisssssssseessssssssssssssssssssssssssssnss 20
2O 1 T T PP 22
3.1 Die acht harmonischen Handwechsel - stehendes Chi GONng.........cccoocuuueeererveevuninne 23
3.2 Den Mond umarmen - sitzendes Chi GONG......oourrrrrreeemmeeeeeseessssnssssessessesssssnns 44
3.3 Die lange Faust - Power-Chi-Gong mit
SEEITUNGSWECNSEL....ovoovvverieetier st 57
4 Die fiinf Elemente - KUrzformen.........oennsensenesessessessesssessesssssssssssseans 70
47 AllGEMEINE PIINZIPIEN .oovvooreeeeeeee ettt sssss st sssssss s 71
1T GONEIEIIES oottt 71
41,2 AUSTUNIUNG oottt 72
1.3 HAITUNG ottt 73



ﬁ Entspannung und Stressabbau - Tai Chi-Ubungen fiir Biiro und Homeoffice

4.2 Die fUNT Tai-Chi-KUIZEOTMEN oo oottt evese st ese st s e eenenenen 74
B2 MELAIL..coeeeeeeee ettt ettt ettt en e 75
Z.2.2 WASSEY ...ttt ts sttt sttt bt e ettt ettt en ettt en bt 86
2.3 HOIZeeeeeeeee ettt ettt ettt een e nn s 98
E S T 1] GO OO 110
Y X (o [V OO O TR 122
5 Ein anderer Ansatz: Die fiinf Elemente FAuSt.......ccovieveerersceresesesesssesesesens 130
SRl 11 LT TS S 150
ANRNANG ..ot 152
T GlOSSA oottt eeee et se et s st e s s e sttt st et e s et ee et r e en s e men s 152
2 LIEBIATU coeeee ettt s ettt ettt s e et s et en e s ene s e en e st eneneneneeen 159
3 BIIANACNWEIS ..ottt ettt s ettt ees s s enssenene s enenenenenen 160



JIn friiheren Zeiten behandelten die Weisen Krankheiten, indem sie ihnen vorbeugten, noch
bevor sie liberhaupt entstanden waren, so, wie eine gute Regierung oder ein guter Herrscher
alle nétigen Schritte unternimmt, um einen Krieg zu vermeiden. Behandelt man eine bereits
manifeste Krankheit, ist es, als wolle man eine schon ausgebrochene Revolte unterdriicken.
Grdbt jemand einen Brunnen, wenn er durstig ist, oder schmiedet jemand Waffen, wenn er

bereits mitten in der Schlacht steht, dann kann man ihn fragen: Kommen diese Aktionen nicht
viel zu spdt?”

(Ni, 2011, S. 24)
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Q

Vorwort

Als Anfang des Jahres 2020 die Coronapandemie in Deutschland begann, wurde besonders
fiir die Sportgruppen im Land die Lage sehr schwierig. Da wéhrend der Lockdowns jeglicher
Sportbetrieb untersagt wurde, mussten Wege gefunden werden, zumindest in virtueller Weise
die Sportler zu betreuen. In meinem Bereich, das heift, in der Kampfkunst bzw. dem Kampf-
sport, war das eine besondere Herausforderung, da eine direkte Betreuung durch den Trainer
in diesem Bereich eigentlich unabdingbar ist.

Gerade im Tai Chi sind durch die hohe Komplexitat der Formen und Ubungen personliche
Korrekturen und Anleitung geradezu ein Muss. Im Hinblick auf die, trotz aller technischen
Entwicklung, in diesem Zusammenhang eher beschrankten Méglichkeiten, welche durch die
verschiedenen multimedialen Kommunikationstools geboten werden, eine schier unldsbare
Aufgabe.

Mein Ansatz, um diesem Problem zu begegnen, war, die Komplexitét der Ubungen zu reduzie-
ren. Zu diesem Zweck habe ich finf Tai-Chi-Kurzformen entwickelt, die fiir die Teilnehmer des
Onlineunterrichts besser zu bewaltigen waren.

Die Idee der Kurzformen schwirrte mir allerdings schon viel friiher im Kopf herum. Im Laufe
der Jahre hatte ich oft bei Gesprachen mit Kursteilnehmern festgestellt, dass die Lange der
Formen und der damit verbundene Anspruch an den Lerner, oft als hinderlich fiir eine Be-
schaftigung mit dem Tai Chi angesehen wurden.

Es ist ja auch kein Wunder, da selbst die fiir Anfanger konzipierte Peking-Form bei fleiBigem
Training kaum unter einem oder zwei Jahren erlernt werden kann. Hinzu kam, dass bei Lehr-
gangen eigentlich nie ein sozusagen fertiges Endprodukt prasentiert werden konnte, sondern
immer nur Teile des Ganzen.



Vorwort

Erfahrene Kampfkiinstler werden hier natiirlich einwenden, dass dies eben die Natur der Din-
ge in der Kampfkunst sei. Richtig - doch sollte man, so finde ich, den Zugang fiir Freizeit-
sportler und Menschen, die Tai Chi aus anderer Motivation betreiben wollen, so einladend
wie mdglich gestalten.

Das vorliegende Buch wendet sich somit auch in erster Linie an Personen, die Tai Chi kennen-
lernen wollen und Entspannung, Bewegungsfreude oder Ahnliches suchen. Auch gesundheits-
fordernde Aspekte des Tai Chi sollen in diesem Band stérker als bei den vorherigen Banden
im Vordergrund stehen.

Wer durch dieses Buch angeregt wird, tiefer in die Welt des Tai Chi einzudringen, den mochte
ich einladen, die drei schon erschienenen Bande von mir in der Reihe des Meyer & Meyer
Verlages zu verwenden. In Band 1, Tai Chi - Das komplette Trainingsbuch, liegt der Fokus
auf einer moglichst ganzheitlichen Darstellung der Thematik. Zu diesem Zweck finden sich
bewaffnete und unbewaffnete Formen, sowie zahlreiche Chi-Gong- und Pushing-Hands-Ubun-
gen in diesem Buch.

Im zweiten Band, Tai Chi - Formen fiir Fortgeschrittene, habe ich versucht, starker auf die
inneren Aspekte und das philosophische Umfeld der Kampfkunst einzugehen. Als Gegenpol
zum Ausgleich finden sich Kampfanwendungen zur Form.

Der dritte Band, Tai Chi - Waffenformen fiir Fortgeschrittene, wendet sich tendenziell eher
an fortgeschrittene Tai-Chi-Treibende, da er sich ausfiihrlich mit Waffenformen und deren An-
wendung beschaftigt. Alle drei Bande sind jedoch so verfasst, dass sowohl Neulinge im Tai
Chi als auch erfahrene Tai-Chi-Treibende Material fiir sich finden kénnen.

Was bietet dagegen das vorliegende Buch? Neben den schon erwdhnten flinf Tai-Chi-Kurzfor-
men, die es ermdglichen, jederzeit fiir einige Momente die Welt des Biiros oder Homeoffice
hinter sich zu lassen, finden sich speziell vereinfachte Bewegungstibungen und Chi-Gong-For-
men, die in erster Linie der Entspannung und dem Wobhlfiihlen dienen.

Ich hoffe, dass damit vielen Lesern eine Mdglichkeit gegeben wird, einen Ausgleich zum stres-
sigen Biiroalltag bzw. Homeoffice zu finden.
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Q

Einleitung

Die Zielsetzung dieses Buchs ist es also, die positiven Effekte der entsprechenden Ubungen zu
nutzen, ohne die eigentlichen Kampfkunstelemente naher zu betrachten. Trotzdem mochte
ich die Ubungen so nah wie méglich am Kampfkunst-Original halten, sodass ein moglicher
(spaterer) Zugang zur Kampfkunst automatisch gegeben ist.

AuBerdem werden die Originaliibungen so angepasst, dass sie den Anspriichen des modernen
Arbeitslebens im Biiro oder Homeoffice entsprechen. Dies bedeutet beispielsweise, dass die
raumliche Ausdehnung, die in den traditionellen Tai-Chi-Formen oft ganz betrachtlich sein
kann, stark eingeschrankt werden muss, um in das begrenzte Umfeld Biiro oder Homeoffice
zu passen.

Die im Folgenden vorgestellten Ubungen sind also in gewisser Weise meine eigene Schop-
fung. In den vorherigen Banden habe ich mich streng an die traditionellen Vorgaben gehal-
ten, so, wie ich sie selbst von meinen Meistern gelernt habe. In den letzten Jahren sind aller-
dings freie Formen und freies Tai Chi weltweit immer beliebter geworden. Dieser Trend zeigt
sich selbst in den Ursprungslandern Taiwan und in der Volksrepublik China. Im vorliegenden
Buch habe ich versucht, trotz des freien Umgangs mit der Materie alle wichtigen traditionel-
len Elemente zu bewahren.

Der allgemeine Zugang zum Thema Tai Chi in diesem Buch griindet sich natiirlich auch auf
meiner personlichen Haltung in dieser Sache. Ich versuche im vorliegenden Buch, wie auch in
den schon erschienenen Béanden, den Fokus auf die praktische Anwendung zu legen.

Die philosophischen und esoterischen Aspekte werden, wenn méglich, kurz skizziert, ohne in
dieser Hinsicht in die Tiefe zu gehen. Die Grundlagen, die benétigt werden, sind dann dem
jeweiligen Kapitel beigefiigt, sodass keine Vorkenntnisse nétig sind und sofort mit den Ubun-
gen begonnen werden kann.
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Einleitung

Dies bedingt natirlich, dass sich das vorliegende Buch an manchen Stellen mit den vorherge-
henden tberschneidet. Trotzdem glaube ich, dass noch geniigend neues Material angeboten
wird, um auch dem Besitzer der vorherigen Bande viel Neues zu bieten.

Das vorliegende Werk beginnt mit einer kurzen allgemeinen Einfiihrung in die Thematik. Die-
ser knappe theoretische Teil soll den Leser in die Welt des Tai Chi und Chi Gong einfiihren.

Es folgen drei verschiedene Chi-Gong-Sets, die je nach Schwerpunkt, fiir einen bestimmten
positiven Effekt sorgen. Diese Sets sind so konzipiert, dass sie méglichst viele verschiedene
Menschen ansprechen. Sie kénnen also in der Gesamtheit oder isoliert getlibt werden.

Abb. 1.1: Tai-Chi-Training in Hongkong mit Meister William Ng - 2014

Im Anschluss daran wird der eigentliche Hauptteil des Buchs - die flinf Tai-Chi-Kurzformen,
prasentiert. Gefolgt wird dies von einem eher ungewdhnlichen Ansatz: der fiinf Elemente
Faust. Das Buch schlieBt mit einem Ausblick, was Tai Chi als ernsthaft ausgeiibtes Hobby
alles zu bieten hat.
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Allgemeine Hintergrund-
informationen zum Tai Chi

Trotz des Bestrebens, ein mdglich praxisnahes Buch zu schreiben, wird bei einem Tai-Chi-
Band immer ein kurzer theoretischer Teil nétig sein. Zu fremd und exotisch ist nun einmal
die Thematik. Tai Chi im Speziellen und Kampfkunst im Allgemeinen sind ja sowieso sehr
komplexe Themengebiete. Da der vorliegende Band die Kampfkunst an sich ja gar nicht zum
eigentlichen Thema hat, sondern die positiven Nebeneffekte desselben in den Fokus riickt,
miissen zumindest einige Ideen und Konzepte erldutert werden, da diese sich nicht einfach
per se erschlieBen lassen.

Insbesondere die inneren Kampfkiinste, zu denen Tai Chi gehort, haben in dieser Hinsicht
eine lange Tradition theoretischer Grundlagen aufzuweisen. Natirlich soll das Versprechen
der relativen Kiirze von Theorie in Bezug auf die Praxis auch eingehalten werden; wer mehr
zu diesen Themen erfahren will, wird in der entsprechenden Fachliteratur sehr schnell fiindig
werden.

Auch allgemeine Werke zur Geschichte und Kultur Chinas geben viele niitzliche Informatio-
nen, die dann in den Ubungen in spezieller Art entdeckt werden kénnen.

2.1 Was ist Tai Chi?

Tai Chi Chuan (in neuerer Pinyin-Umschrift auch ,Taijiquan”) ist eine Kampfkunst aus China,
die sich besonders mit Formen des Schattenboxens beschéftigt. Sie wird im Umfeld der chi-
nesischen Kampfkunst zu den inneren Stilen gezahlt, das heil3t, der Schwerpunkt liegt auf der
Ausbildung innerer Kraft, oder, anders ausgedriickt, auf der Ausbildung taktiler Fahigkeiten
mit entsprechender Folgereaktion.

12



Aligemeine Hintergrundinformationen zum Tai Chi

In den letzten Jahrzehnten allerdings ist besonders im Tai Chi (aber auch in den anderen chi-
nesischen Kampfkinsten) der kdmpferische Aspekt immer mehr in den Hintergrund getreten.
Gesundheitliche, sportliche und asthetische Aspekte sind jetzt starker im Vordergrund. Das
hat zur Folge, dass spezielle Ubungen wie Pushing-Hands-Kampfspiele oder Waffenformen
zugunsten der unbewaffneten Form in vielen Tai-Chi-Schulen verschwinden.

£ Tk -- : .'. H

= - e

Abb.2.1: Tai Chi: Yang-Stil-Form

Der theoretische Unterbau des Tai Chi und der chinesischen Kampfkiinste ist bedingt durch
die jahrtausendealte Kultur des Landes. Die Verbindungen zu philosophischen und kulturel-
len Konzepten finden sich hier genauso wie Beziige zur traditionellen Medizin. Fiir den west-
lichen Menschen sind diese Ansatze oft seltsam und schwer versténdlich.

Um auch ohne einen entsprechenden Zugang zur chinesischen Kultur und Philosophie trotz-
dem Tai Chi treiben zu kénnen, gehe ich im Folgenden nur auf die absolut notwendigen Ideen
und Konzepte ein.

Im Tai Chi liegt der Schwerpunkt neben dem Techniktraining durch das Schattenboxen auf
der Ausbildung und Pflege von Atemtechniken. Mit dieser Fertigkeit erzeugt man die innere
Energie ,Chi" und sie hilft letztendlich, um die nétige Ruhe fiir stressige Kampfsituationen
zu erzeugen. Man sieht schon hier, dass dieser Zugang nicht nur fiir die Kampfkunst, sondern
auch fiir eine allgemeine Gesundheitsférderung ausschlaggebend ist.
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Abb.2.2: Team der TCM-Abteilung fiir internationale Beziehungen der Universitit Chengdu, 2009

Viele chinesische Tai-Chi-Biicher bezeichnen sich deshalb auch als gesundheitsférdernde
Atemiibungen und weisen dies auch im Titel der Publikationen aus.

Ein weiteres typisches Merkmal von Tai Chi ist, dass man die Geschwindigkeit aus den Ubun-
gen nimmt und langsam (ibt. Dadurch gibt man sich die Zeit, wahrend der Ausfiihrung der
Technik diese auf korrekte Ausfiihrung und Form (berpriifen zu kdnnen. AuBerdem wird so
die Ausbildung einer allgemeinen inneren Ruhe gefordert. Bei dieser Art des Ubens ist es
auch moglich, die Atmung genau zu regulieren und zu iberwachen. Oft wird das chinesische
Schattenboxen deshalb als ,Meditation in Bewegung" bezeichnet.

Erwahnt werden sollte auch noch, dass die Abgrenzung der verschiedenen Schulen, Stile und
Disziplinen im Umfeld des Tai Chi extrem kompliziert und zum Teil auch gewissermal3en un-
klar, ja fast unméglich, ist. Ebenso natiirlich, was nun richtig oder falsch sei im Tai Chi. In den
entsprechenden Diskursen bietet sich hier immer viel volatiles Material, um das es zu streiten
gilt.

Oft sind hier natirlich auch finanzielle und machtpolitische Interessen vertreten. Mein per-
sonlicher Ansatz ist in dieser Hinsicht vergleichsweise unbeschwert, frei nach Bruce Lee lber-
nehme ich, was ich als niitzlich ansehe und verzichte auf alles, was mir unniitz und falsch
erscheint.
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Aligemeine Hintergrundinformationen zum Tai Chi

Auch dem Anfanger im Tai Chi empfehle ich, sich durch seine eigene Meinung und seinen ge-
sunden Menschenverstand leiten zu lassen. Dann kann problemlos eine tiefere Beschaftigung
mit dem Tai Chi ohne Frust und unndtigen Ballast stattfinden.

2.2 Positive Aspekte des Tai Chi

Uber die positiven Aspekte des Tai Chi ist schon viel geschrieben worden und quasi alle Werke
uber das Thema geben hier interessante Einblicke in verschiedene Aspekte. Ich mdchte mich
im Folgenden speziell auf Problemfelder konzentrieren, die im Umfeld von Biiro und Homeoffi-
ce auftreten, und bei denen mit den vorgestellten Ubungen Abhilfe geschaffen werden kann.
Weitere Vorteile von Tai Chi, wie zum Beispiel die Anwendung im Sinne der Selbstverteidi-
gung, werden hier nicht weiter beriicksichtigt.

Der moderne Biromensch ist mit Problemen konfrontiert, die es in anderen Berufen so nicht
gibt. Die meisten dieser Beschwerden werden durch die mangelnde Mdglichkeit zur Bewe-
gung und die meist begrenzte raumliche Ausdehnung des Arbeitsplatzes ausgeldst. Natirlich
ist Tai Chi oder Chi Gong kein Allheilmittel fiir Beschwerden, es hat sich jedoch gezeigt, dass
durch regelmiBiges Uben viele typische Probleme vermieden werden kénnen.

Sehr aufféllig ist, dass im Umfeld von Biiro und Homeoffice sehr haufig Probleme mit dem
Skelettapparat bzw. dem Riicken und der Bandscheibe auftreten. Ausgeldst werden diese
Beschwerden durch oft stundenlanges Sitzen in unnatiirlicher Haltung. Bei regelmaBiger
uberlanger Fehlhaltung kdnnen diese Beschwerden dann leicht zu chronischen Krankheiten
werden.

Schonhaltungen, die daraufhin folgen, kdnnen diese komplette Problematik noch weiter ver-
schlimmern. Sport im Biiro zu treiben, um hier Abhilfe zu schaffen, stoBt allerdings auf ver-
schiedenste Probleme: zum einen fehlt der Platz, um sich in dieser Hinsicht zu entfalten,
zum anderen kénnen Schwei3 und erhéhter Sauerstoffverbrauch zu hygienischen Problemen
fuihren.

Die in diesem Buch vorgestellten Ubungen sind so konzipiert, dass sie mit einem Minimum
an Platz auskommen. AuBerdem werden alle bei einer konstant niedrigen Pulsfrequenz aus-
gefiihrt, sodass keine entsprechenden kérperlichen Abfallprodukte anfallen. Da die Ubungen
in der Regel sehr langsam ausgefiihrt werden, kommt es auch nicht zu den (blichen Sport-
verletzungen. Die Kdrperhaltung an sich steht auch immer im Fokus der Kampfkiinste im
Allgemeinen und speziell beim Tai Chi und Chi Gong.

Ein dhnliches Problem ist das sogenannte Karpaltunnelsyndrom, das entsteht, wenn Hande
und Unterarme iibermaBig durch die Benutzung der Maus am Computer belastet werden.
Sollten diese Beschwerden iiber langere Zeit ignoriert werden, so kann es zu einer Schadigung
des entsprechenden Nervs fihren. Durch regelmadBige Pausen ldsst sich hier Einhalt gebieten.
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Um zusé&tzlich eine Prophylaxe zu betreiben, bieten sich viele der hier vorgestellten Ubungen
an. Es ist ein sozusagen gliicklicher Umstand, dass im Kampfkunstbereich der Fokus oft auf
die Hande und die Unterarme gerichtet wird. Diese werden dann durch die Ubungen stérker
mobilisiert, als dies in der normalen Funktionsgymnastik (iblich ist.

Auch die Augen sind mittlerweile ein Thema der gesundheitlichen Beschwerden im Biiro
und Homeoffice. Seit Einfiihrung moderner Datenverarbeitungssysteme sitzen die meisten
Beschéftigten zum Teil mehrere Stunden vor dem Bildschirm. Dadurch bedingte Fehlsichtig-
keiten und Augenentziindungen sind die Folge.

In gewisser Hinsicht kénnen hier die Tai-Chi-Formen einen Ausgleich leisten, da der Blick wah-
rend der Form in entspannter Weise in die Ferne gelenkt ist. Auch helfen die gleichmaBigen
Bewegungen und das tiefe Atmen wahrend der Ubungen, einen generellen Entspannungs-
zustand herzustellen, der sich auch fiir die durch die Biiroarbeit belasteten Augen giinstig
auswirkt.

Kopfschmerzen zéhlen besonders unter den Biiroangestellten als eine der typischen Be-
schwerden. Die auslosenden Faktoren kdnnen hier vielféltig sein: Stress, stickige Luft, die
standige Nahe zu einer Vielzahl elektronischer Gerdte und vieles andere. Die hier vorgestell-
ten Ubungen kénnen Abhilfe schaffen, indem sie durch ihre inhdrent entspannende Wirkung
Verkrampfungen lockern und den Kreislauf anregen. Auch der besondere Wert, der bei den
Ubungen auf die Atmung gelegt wird, ist oft eine Hilfe bei Kopfschmerzen.

Da hier allerdings sehr viele Ursachen als Ausléser der Beschwerden fungieren kénnen, muss
im Einzelfall abgewogen werden, welche der Ubungen Sinn macht. In diesem Zusammen-
hang sollte noch erwdhnt werden, dass Tai Chi sehr oft bei chronischen Schmerzen Linderung
verschaffen kann (vgl. die Studie zur Fibromyalgie von Wang (2010), besprochen in der Deut-
schen Apotheker Zeitung). Wer sich fiir diese Thematik interessiert, der findet im Netz und in
den Bibliotheken reichlich Material.

Nicht nur Kantinenessen, sondern auch das lange Sitzen bei Biirotatigkeit fiihrt hdufig zu Pro-
blemen mit dem Magen und der Verdauung. Dariber hinaus ist oft auch das Zeitfenster fir
das Essen sehr knapp bemessen und man kann gerade noch die Nahrung ,hinunterschlingen®,
bevor die Arbeit weitergeht. Neben den schon erwahnten positiven Wirkungen von Tai Chi zur
Entspannung hilft vor allem die gleichmaRige ruhige Bewegung und die aufrechte Haltung,
um den Verdauungsapparat zu unterstiitzen.

An dieser Stelle bietet sich auch ein kleiner Exkurs in den esoterischen Teil der Ubungen an.
Durch die Praxisorientierung des vorliegenden Buchs mochte ich allerdings die Thematik nur
kurz anreiBen. Alle hier vorgestellten Ubungen kommen aus dem Bereich der inneren Kampf-
kiinste. Das hei3t, dass durch deren Ausfithrung immer auch die Zirkulation und Produktion
der von der chinesischen Philosophie und Medizin angenommenen Lebensenergie, ,Chi", ge-
fordert wird.
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