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Tai-Chi / Qi Gong

Gesund / Schén / Fit—

Stirkt Gestindheit, fordert Lebensfreude

Tai-Chi und i Gong sind meditative Be-
wegungstechniken, die aus China
stamitien. Sie entspannen, stirken die
Gesundhait und firdern die Lebensfrends.

wullamit unser Organismus funk e
niierl, milssen sich Kérper und Geis
in eineim harmonizchen Zustand be-
findens, legt Waller Borter dar. Er lei-
tel die Chit-Woo Energictrase.ch in
Steffishure, Mit Tai-Cln and (5 Gong
werde diese Harmonie synerastisch
gelfirdert. Tal-Chi und 4 Gong sined
meditative Bewegungsiechaihen, die
ihre Wurzelo In Clhina haben, Tai-Chi
wird auch chinesisches Schatienbo-
xien genannl. Esiiberwindet das Slar-
ke und Harte, das «Yangs, durch das
Schwache und Weiche, das «Yine, Die
fisssenden, harmoenischen Bewegun-
gen fordarn das rhythmische Weeh-
selspiel der Dbeiden Rigemschafien,
Derweil bringt die Meditations-, Kon-
sentratisns- und Bewegungsform (i
Gong das «(}is in Scliwung, unsore
[ebensemergies, s reptdie Oroane an
und macht sie dadurel empliingi-
eher fir Ndhe- wnd Botenstofle aos
Blut und Atemlolh. Flirsst das «(is
und hefinden sich «¥iue und «Yangs
im Einklang, entsteht llarmonie in

[ imm—

i

Gesellige Entspaununyg entsteht bei Tai-Chi und Oi Gong in der Grippe.

Kirper und Cedst, Der Mensch eni-
spannl sich und gewinmt zugleich
nene Lnerpie und Lebenslreudie.

Einfac:h zu lernen, fiir alle

Tai-Chi und {4 Cong umlassen aine
Abfolge von weiclwn, Tangsam ans-
getihron und flisssenden Bewegun-
grn, verbunden mit Atemilhungen.

Die TUhungen sind leicht 2u lernen
und fiir alle geeignet. Tedoch sollion
wir s vou den harmoenischen Be-
woeoungen  pichil  Luschen  lassen,
«Wenn die Prakilken auch der Ent-
spannung dicnen, srisrdem sie den-
noch hachsle Konssntration wred Kir-
perheherrschangs, schildert Walter
I3nrtee.

Bild: 2vg.
Tai-Chi und (4 Gong Bivdern die Ge-
sunclheir, dies helegen Studien. Meo-
selien, die diese Prakiiken iiber Jin-
gere Zeil repelmissig susiibon, ver-
filgen iiber cin stirkeres Almungs-,
Nerven-, Herz- und Blungelsssystem
s Tiber stirkere Knochen wad Ge-
lenke. Aber auch aul die Yerdanung,
den Stoffwachsal und das Tromunsy-

slem wirken sich dic Prakiliken posi
Liv a118.

Ursprung von Tai-Chi / Qi Gong

Urheher dar «13 Obungans - Wurze
des Tal Ji - soll lautl zahlreicher Le
genden der tagistische Manch Zhang
Sunling sein. Aber anch Chen Wang:
ting (1597 - 1664) gilt als Begriinde
divser Bewemungstechnik. Sein Stil
der Chien 54, gilt als Dvater aller Ty
Ji Sile. i Gong, mil Tai-Chi ver-
wandl, =ihlt 2o den dltesten chinesi
sahen Heilmethioden, Hs eignet sict
Fuin Vorbeugen von Krankhedten wir
auch sum mentalen Training. 0f ha
int der chinesischen Sprache viels Be.
deutungen: Lull, Atemn, Lebenskraft
Engrygie, Fssenz in Kosmos onc
Erndhrung.  Gong  bedeutet  {este
Ubungsregeln und die Zeit, in der
man «Hx anfmimmt, umwandgelt pne
in einer ginstigen Art liessen Bisst

Rilder diber «(i Gonge besapgen
dass die Techmik boreits wihrend der
Zhou-Dynastis vor etwa 2700 Jah
ren praklizierl worde. Regina Garbe)
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