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Die Suche nach innerer Ruhe

AUSGLEICH Tai Chi
verspricht Mediation
in Bewegung. Ob und
wie es funktioniert —
hier der Selbstversuch.

Von Ines Arnold

Es ist ruhig. Hier zirpt ein Vogel,
da kichert ein Kind. Sonst
herrscht Stille im Botanischen
Garten. Etwa 60 Menschen ste-
hen auf der Wiese neben dem Eli-
senturm, haben ihre Handfli-
chen aneinander gepresst und die
Augen geschlossen. Sie haben die
innere Ruhe gefunden. Bei Tai
Chi Chuan gilt es, sich zu ent-
spannen, den Alltag zu vergessen.
Wie und ob das moglich ist? Ich
habe mich beraten lassen und den
Selbstversuch gestartet.

Die Knie leicht gebeugt, die
Hinde auf den Bauch gelegt.
Meine erste Tai Chi-Ubung be-
ginnt damit, die eigene Atmung
bewusst wahrzunehmen. Ich
atme ein, ich atme aus. So inten-
siv habe ich mich nie damit be-
schaftigt. Eine angenehm kiihle
Abendbrise weht mir ins Gesicht.
Ich schliele die Augen. Erst das
eine, dann das andere. Mein
Brustkorb hebt und senkt sich.
Zwei ballspielende Kinder reifien
mich plotzlich aus meiner Kon-
zentration.
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Ich bin wieder da, reifle meine
Augen auf. Zwei Frauen schlen-
dern an der Wiese vorbei, stellen
sich vor unsere Tai-Chi-Gruppe
und beobachten den Versuch,
uns gedanklich an einen anderen
Ort zu versetzen. Bei mir will es
nicht funktionieren. Ich geniefle
die wunderschone Aussicht auf
den Botanischen Garten. Falls ich
heute auf dem Weg zur inneren
Ruhe nicht fiindig werde, diese
Aussicht war es dennoch auf je-
den Fall wert.

In langsamen, flieBenden Be-
wegungen werden die Arme nun
tiber den Kopf gehoben und wie-

,Fit durch den Sommer” hei3t es bei Tai Chi Chuan im Botanischen Garten.

der fallen gelassen. Immer wie-
der. Tot geglaubte Muskeln mel-
den sich zuriick. Der Kopf wird
abwechselnd nach recht und links
gedreht. Langsam und kontrol-
liert. Mein Nacken fiihlt sich gut
an, der Riicken wird nach einem
langen Tag am Schreibtisch end-
lich mal wieder richtig durchge-
streckt. Ich folge der Anweisung
meiner ,, Tai-Chi-Meisterin® und
schwinge meine Arme von auflen
tiber den Kopf und tauche in ein
imagindres Wasserbecken ein.
Der Riicken entspannt sich.

Nun wird’s komplizierter, Ko-
ordination ist gefragt. Der linke
Arm beginnt vor, der rechte hin-
ter dem Korper. Gleichzeitig ro-
tieren die Arme, wechseln sich in
ihren Positionen ab. Erst beim
vierten Mal glaube ich, den Bogen
raus zu haben. Beim sechsten Mal
merke ich, dass es doch ein Trug-
schluss war. Die Arme werden
schwer. Die Teilnehmer sind mit
ihren Gedanken ganz bei sich. Je-
mand hustet, ein Kind lacht.
Sonst ist es still. Ich konzentriere
mich auf die Ubung. Ich habe die
Augen geschlossen.

Tai Chiist Mediation
in Bewegung.”

Robert Niederhausen

In der zweiten Halfte der Stunde
beginnt das eigentliche Tai Chi —
wir lassen die gerade gesammelte
Energie — das Chi — flielen, in
langsamen, weichen Bewegun-
gen. Erst jetzt erkenne ich, warum
Tai Chi eine Kampfkunst sein
soll. Die verschiedenen, soge-

URSPRUNG Tai Chi Chuan ist eine in
China entwickelte innere Kampf-
kunst. In der Volksrepublik China ist
es in ein Volkssport — in den Parks
der Stadte sieht man in den Morgen-
stunden tausende Menschen beim
Uben der Bewegungen.

GESUNDHEIT Uber den Aspekt als
Kampfkunst und Selbstverteidigung
hinaus wird Tai Chi hdufig als Art
Gymnastik betrachtet, die einerseits

nannten Bilder, die wir formen,
erinnern mich an einen Kampf-
sport in Zeitlupe. ,, Tai Chi ist Me-
ditation in Bewegung®, erklart
mir einer, der es wissen muss —
Robert Niederhausen, fortge-
schrittener ,, Tai Chi Jiinger®.

Er ist, ebenso wie die Ubungs-
leiter Ursula und Manfred Mes-
tel und Petra Funda, im Tai Chi
Chuan-Verein. ,Ideal zum Ab-
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® TAI CHI CHUAN IM BOTANISCHEN GARTEN

der Gesundheit sehr forderlich ist, |
andererseits der Personlichkeitsent-
wicklung und der Meditation dienen
kann. |

ANGEBOT Fit durch den Sommer |
heiBt das Programm des Botani- |
schen Gartens. Jeden Donnerstag |
um 18 Uhr geht es los. Die Teil-
nahme kostet nichts. Die Ubungslei- |
ter werden vom Forderverein des
Botanischen Gartens bezahlt.

schalten und ein perfekter Aus-
gleich zum stressigen Alltag,
schwarmt der 32-Jihrige vom
»Schattenboxen®. Sich einmal auf
sich selbst zu konzentrieren, noch
dazu vor so tollster Kulisse — das
solle sich jeder gonnen. Auch
wenn es manchmal mehr Versu-
che brauche, auf dem Weg zur in-
neren Ruhe und Ausgeglichen-
heit. Wie Recht er doch hat.

Ursula Mestel (Mitte) ist eine der Ubungsleiterinnen im Botanischen Garten.



