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Tai Chi — Grundkurs

Tai-Chi besteht aus mehr als einigen grundlegenden kérperlichen Ubungen und
Techniken, die den Geist zur Ruhe kommen lassen. Wichtig ist dabei, wie man diese
ausfuhrt, wie man sich auf sie besinnt und wie man sich von ihnen veréndern Iésst
— das ist es, was es uns schliellich erlaubt, kérperliche Veréinderung einzuleiten und
unseren Geist weiterzuentwickeln.

Alle Bewegungen beim Tai-Chikénnen ohne kérperliche Uberanstrengung durchge-
fahrt werden, da sie langsam und harmonisch sind. Daher gibt es, wenn jemand
Tai-Chi lernen méchte, weder eine Altersgrenze noch medizinische Bedenken —
selbst im Falle chronischer Erkrankungen wie Krebs oder Arteriosklerose. Ganz im
Gegenteil, Tai-Chi hat sich in vielen Fdllen als therapeutische Heilgymnastik bewdhrt
und ist eine wirkungsvolle Gesundheitsvorsorge gerade auch fur dltere Menschen,
aber auch fur jungere Menschen geeignet, wenn es regelmafig praktiziert wird.

Durch Tai-Chi werden Muskelstdrke, Flexibilitdt und Gleichgewichtssinn gefordert,
Ausdauer gesteigert, Blutdruck gesenkt und Knochendichte bewahrt. Lebensqualitét
bei Arthritis, Herzerkrankungen und auch in der Psychologie kann verbessert werden.

So ist Tai-Chi tatséchlich ,Medikation in Bewegung”.

Im Praxisteil werden die funf ,Song Gong“-Ubungen von GroRmeister

Huang Shen-Shyang vorgestellt, danach die sogenannten ,Seidentbungen” (zehn
an der Zahl), die die charakteristischen Bewegungen des Taiji enthalten.

Die beste Reihenfolge, die chinesischen Bewegungsktnste zu erlernen, ist

also zuerst Qigong (viel mental, wenig Bewegung), dann ggf. Yiquan und danach
Taiji (viel Bewegung, nur ein bisschen mental).

Dieser Grundkurs in Taijiquan (,Tai Chi Chuan®) ist ideal fur Therapeuten, die noch
einen Bewegungsanteil in ihr Portfolio aufnehmen wollen sowie alle Berufe, die mit
Entspannung, Achtsamkeit oder Kérperarbeit vorgehen.

Vorkenntnisse in Qigong oder Yiquan erforderlich
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Jg.1984, verheiratet. Er ist im ersten Werdegang professioneller Musiker mit abgeschlossenen Studiengdngen in Jazzgesang und
Klavierimprovisation und promovierte als Doktor in der Musik an der Universitét MUnster. Indra hat jahrelange Lehrerfahrung als

Hochschuldozent und ist Gewinner des deutschen Musikeditionspreises. Indra ist in seinem zweiten Expertisegebiet lizensierter
Lehrer fur Qigong, staatlich anerkannter Trainer mit dem Schwerpunkt Anatomie und Trainer far Taiji (“Tai Chi"). Seine mehrjéhrige
Ausbildung in Présenz erhielt er bei “Internal Arts - Schule der inneren Kinste und Kampfkinste" mit Hauptsitz in Bochum, wo

er auch in Grundlagen der traditionellen chinesischen Medizin sowie in Sportwissenschaft unterrichtet wurde. Indra ist durch
Berufsurkunde anerkannter Gesundheitspraktiker.
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