Tai Chi und Atmung

Aus der Verwurzelung |
kommt die Kraft

Dr. med. Volker Brauner

Tai Chi Chuan, auch chinesisches Schattenboxen genannt,
diente urspriinglich der Selbstverteidigung. Heute wird es eher als
System der Bewegungslehre praktiziert. Meist iibt man dabei eine
,Form*: eine Abfolge klar umschriebener, in der Regel fliefSender
Bewegungen. Tai Chi kann von grofiem gesundheitlichen Nutzen
sein. Fiir Teilnehmer ist zundchst die Erfahrung becindruckend,
dass man nicht nur durch korperliche Anstrengung, sondern
auch aus der Entspannung heraus enorme Krdifte freisetzen
kann. Es geht mehr um ein ,,Lassen” als um ein ,Machen”.

Seit jeher haben es die Kulturen Asiens
verstanden, sich die Kraft des Atems fiir
die Gesundheit zunutze zu machen.
Die alte chinesische Bewegungskunst
Taijiquan (sprich Taitschitschuan), im
Deutschen vereinfacht auch Tai Chi
Chuan geschrieben, fithrt uns zu einer
ganzheitlichen Auffassung der At-
mung, wie sie in der klassisch-chinesi-
schen Medizin verankert ist. Ein wirk-
liches Verstindnis entwickelt sich frei-
lich erst, wenn man beginnt, die Ubun-
gen praktisch durchzufiihren. Wer hier
schon Erfahrungen hat, weill bei-
spielsweise, dass sich die Atmung beim
Uben vertieft.

Doch was spricht dafiir, ausgerechnet
Tai Chi zu erlernen? Ist nicht jedwede
Art von kérperlicher Erttichtigung ge-
nauso gut fiir die Atemfunktion? Kann
man da nicht auf chinesisches , Philo-
sophie-Drum-und-Dran” verzichten?

Ahnlich wie die chinesische Medizin
folgt Tai Chi einer Systematik, welche
den Menschen als Teil einer universel-
len Ordnung auffasst. Der Mensch hat
darin die Aufgabe, Himmel und Erde
miteinander zu verbinden. Im Tai Chi
geschieht dies nicht etwa als ritueller
Vorgang, sondern indem die Schritte
und das Stehen so durchgefiihrt wer-
den, dass eine starke ,Verwurzelung”
der Fiifde auf dem Boden entsteht und

Neitureczt  11/2009

withrend der gesamten Ubung aufrecht-
erhalten wird. Man kann das auch als
»Erdung” bezeichnen. Sie dient nicht
nur der Selbstverteidigung — ein we-
sentlicher Aspekt beim Tai Chi -, son-
dern die Gedanken werden klarer, wenn
man sich korperlich gut mit dem Boden
verbunden fiihlt.

Je nach Atemtyp andert sich
auch die Art der Verwurzelung

Die Lunge ist in der chinesischen Me-
dizin nicht nur eine Atempumpe, son-
dern das ,Himmelsorgan”, das ,Firma-
ment”. Im Tai Chi wird also die Erde
(Ftifle/Verwurzelung) mit dem Himmel
(Atmung) verbunden. Daraus ldsst sich
bei minimaler Anstrengung eine enor-
me Kraft entwickeln. Die Miihelosigkeit
ist dabei ein elementares Prinzip. Sie
wird moglich durch eine entspannte
Grundhaltung bei der Ubung. Hierin
unterscheidet sich Tai Chi von westli-
cher Korperertiichtigung: Der Geist
wird darin geschult, die Bewegung aus
der Entspannung heraus zu lenken.
Hieraus entsteht eine Fihigkeit zur Kon-
zentration und eine innere Ruhe, die
iiber das korperliche Entspanntsein
nach dem Sport hinausgeht.

Egal ob man vorwdrts schreitet oder
zuriickweicht, es gibt im Tai Chi zwei
verschiedene Arten, die ,Verwurzelung”

zu realisieren. Man muss zunidchst, so-
bald der Fufd den Boden beriihrt, sein
Gewicht absenken. Die Beine werden
dabei leicht gebeugt. Sieht man den Un-
terbauch als das Zentrum des Korpers
an, so kann man sein Gewicht entwe-
der davor auf den Vorderfufs oder da-
hinter auf die Ferse sinken lassen (sie-
he Abbildungen auf S.18):

» Beim Sinken nach vorn wird sich der
Korper automatisch etwas vorneigen
(Abb. 1),

P beim Sinken auf die Fersen wird er
sich eher aufrichten (Abb. 2).

Beim Stehen kommt das gleiche Prin-
zip zur Anwendung: Der hiiftbreite
Stand mit parallel ausgerichteten Fiiffen
und leicht gebeugten Knien kann

P entweder vorderfulbetont (Abb. 3)
» oder fersenbetont ausgefiihrt werden
(Abb. 4).

Keine der beiden Verwurzelungsvari-
anten kann als die einzig richtige be-
zeichnet werden. Jeder Tai-Chi-Ubende
hat sich mehr oder weniger bewusst die
Variante der Verwurzelung angewdhnt,
die am besten funktioniert. Beobachtet
man dabei die Atmung, bemerkt man,
dass das Verwurzeln tber die Fersen we-
sentlich besser beim Einatmen geht.
Umgekehrt harmoniert die Methode
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{iber den Vorderfuf} sehr gut mit dem
Ausatemvorgang.

Diesem Phdnomen hat jiingst ein deut-
scher Tai-Chi-Meister vermehrt Auf-
merksamkeit geschenkt und dabei her-
ausgefunden, dass jeder Mensch im
Grunde nur durch eine der beiden Me-
thoden die optimale Verwurzelung ez-
reicht. Gemdifl der dazugehdorigen
Atemphase kann man die einen als Ein-
atmer und die anderen als Ausatmer be-
zeichnen. Die Biomechanik des Atem-
vorgangs wird im Tai Chi letztlich auf
alle Bein- und Armbewegungen tiber-
tragen.

Korperhaltung und Atmung
aufeinander abstimmen

Das Konzept, die Ein- und Ausatmung
und die Kérperhaltung aufeinander
abzustimmen, ist nicht neu und fin-
det sich auch in der Atem- und
Stimmtherapie sowie beim Yoga als
Lehre von den bipolaren Atemtypen.
Demmnach hat jeder Mensch eine Kon-
stitution entweder als Ein- oder als
Ausatmer. Dies besagt, dass Wohlbe-
finden und Kraftentwicklung jeweils
starker mit einer Atemphase korres-
pondieren.

Beide Konstitutionstypen unterschei-
den sich jedoch nicht nur in ihrer Art
zu atmen, sondern auch beziiglich
Schlafverhalten, Motorik, Korperhal-
tung, Bewegungsbediirfnis, Blutvertei-
lung und Stoffwechsel. Mit einem ein-
fachen Test kann man ein Gefiihl daftr
entwickeln, zu welchem Typ man
gehort:

Der Einatmer bevorzugt alle Kérper-
stellungen, die es ihm ermdglichen gut
einzuatmen. Er liegt lieber auf dem
Riicken als auf dem Bauch. Dem Aus-
atmertyp ist die Bauchlage angenehmer.
Wenn ihm dann noch jemand den
Brustkorb etwas zusammendriickt,
empfindet er das als erleichternd, wo-
hingegen sich der Einatmer dadurch
eingeengt fiihlt. Hierzu passt auch die
Beobachtung, dass Asthmapatienten,
wenn sie Einatmer sind, die in der
Atemschulung so viel gepriesene , Lip-
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penbremse” (kontrolliertes Ausatmen
durch aufeinander gepresste Lippen) gar
nicht unbedingt als hilfreich empfin-
den, wenn sie dabei zuviel Luft abge-
ben. Die Lippenbremse muss der Ein-
atmertyp eher so ausfiihren, dass er
hiufiger Luft holt und beim Lippen-
bremsen den Atem sehr viel stdrker
hilt.

Man kann selbst ausprobieren, zu wel-
chem Typ man gehort, indem man sich
erst fiinf Minuten auf den Riicken,
dann finf Minuten auf den Bauch legt
und vergleicht, welche Lage man als an-
genehmer empfindet.

Bewegung im Einklang mit dem
Atem verbessert den Qi-Fluss

In der chinesischen Medizin sieht man
Gesundheit im Zusammenhang mit der
Fiahigkeit, im Einklang mit dem Fluss
der Lebensenergie Qi zu stehen. Die
Lunge reguliert den Rhythmus des Qi.
Die mit dem Atem abgestimmte Bewe-
gung im Tai Chi optimiert den Qi-Fluss
durch den Korper: der vertikale Fluss,
das Sinken und Steigen, erfolgt Giber die
Bewegung der Beine, der horizontale
Fluss tiber das Offnen und Schlieen
der Arme. Der verbesserte Qi-Fluss
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Zwei Arten sich zu ,verwurzeln”:
vorderful®- (1+3) oder fersenbetont
(2+4). Je nach Atemtyp liegt uns eine
Korperhaltung mehr als die andere.

macht sich durch eine Befreiung von
Atemblockaden im Brustkorb und ein
allgemein wohlig warmes Korpergefiihl
bemerkbar. Messbar wird dies in Part-
neriibungen, bei denen das Gegeniiber
den miihelos in Gang gesetzten Kraft-
impuls zu sptiren bekommt.

Erreicht wird ein verbesserter Qi-Fluss
nicht durch mechanische Wiederho-
lung bestimmter Bewegungsabfolgen,
sondern durch den Einsatz konzen-
trierter Vorstellungskraft bei der Aus-
fithrung. Dabei ist jede Anspannung
hinderlich. Die Bewegung sollte aus ei-
ner entspannten Haltung heraus ge-
schehen. So gesehen kann man mit Tai
Chi primér keine Entspannung errei-
chen, da diese eigentlich schon als Vor-
aussetzung fiir das Gelingen erforder-
lich ist. Dennoch stellt sich im Verlauf
der Ubungen vermehrt Entspannung
ein, indem das lockere Arbeiten zur Ge-
wohnheit wird.

Fur besonders Leistungsorientierte bie-
tet Tai Chi die Moglichkeit, sich von
falschem Ehrgeiz zu verabschieden, da
dieser Anspannung bewirkt und so den
Qi-Fluss blockiert. Die Freude am Tai
Chi kommt erst dann richtig auf, wenn
man die Erfahrung gemacht hat, dass
man auch ohne Anstrengung und An-
spannung enorme Krifte freisetzen
kann. Dies ist eine sparsame Methode,
mit den eigenen Energien umzugehen,
und vermeidet Uberlastungsschiden,
welche nur allzu oft als Nebenwirkung
zu ehrgeizigen Sports auftreten. Das
macht Tai Chi auch attraktiv fiir Men-
schen mit korperlichen Einschrankun-
gen. Uberlastung wird vermieden.

Die Langsamkeit der Bewegungen im
Tai Chi schult das Selbstwahrneh-
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mungsvermogen sowie Koordination
und Gleichgewicht. Es ist erwiesen, dass
Tai Chi die Neigung zu Stiirzen bei Se-
nioren mindert.

Vorstellungskraft lenkt den
Qi-Fluss in jede Richtung

Die hohere Schule des Tai Chi bein-
haltet die Fihigkeit, den Qi-Fluss aus
der Verwurzelung heraus zu aktivieren
und schlieB8lich durch die Vorstel-
lungskraft in jede beliebige Richtung
zu lenken. Der Atem wird dabei mit der
Vorstellungskraft verbunden. Im
Krankheitsfall wird man Schmerzen,
Verspannungen und Entziindungen so
leichter iiberwinden konnen. Was ein
Akupunkteur mit Nadeln bewirkt,
kann man durch die Ubungen im Tai
Chi teilweise bei sich selbst in Gang
setzen.

Aus dieser Kombination — die Atmung
mit der Vorstellungskraft in eine Bewe-
gung des gesamten Kérpers zu iibertra-
gen — kommt die Kraft, die den Gegner
typischerweise entwurzelt.

Das Qi in bessere Zirkulation zu brin-
gen ist auch der Sinn von Qigong, was
wortlich tibersetzt heif3t: ,Arbeiten mit
dem Qi“. Im Qigong gelten die glei-
chen Prinzipien wie im Tai Chi, aller-
dings ohne den Bewegungsablauf der
JLForm*”, Qigong kann ebenso wie Tai
Chi atemtypbezogen durchgefiihrt wer-
den, wodurch sich die Wirkung inten-
siviert. Die Optimierung des Qi-Flusses
kann zu einer allgemeinen Starkung
der Gesundheit fiihren. Das vegetati-
ve Nervensystem wird ausgeglichen, so
dass man allgemein ruhiger und gelas-
sener wird.

Atemwegsfunktion lasst sich
mit Ubungen verbessern

Bei Lungen- und Atemwegserkrankun-
gen ldsst sich feststellen, dass Be-
schwerden wie Atemnot, Beklemmun-
gen, Brustkorbschmerzen, Husten ne-
ben ihren organischen Ursachen hédu-
fig mit einer Fehlatmung einhergehen.
Man spricht hier allgemein von funk-
tionellen Atemstdrungen. Bei der the-
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rapeutischen Arbeit mit den beiden
Atemtypen hat sich gezeigt, dass solche
Beschwerden besonders ausgepragt sein
koénnen, wenn jemand entgegen sei-
nem konstitutionellen Atemtyp atmet,
d. h. wenn z. B. seine Atemtechnik oder
seine Korperhaltung nicht seinem
Atemtyp entspricht.

Dieses Phinomen ldsst sich auch bei
schlafbezogenen Atmungsstorungen,
der Schlafapnoe, beobachten. Erfah-
rungen haben gezeigt, dass die Verbes-
serung der Atmungsfunktion am Tage
— unter anderem durch atemtypbezo-
gene Qigong- oder Tai-Chi-Ubungen -
auch den Nachtschlaf giinstig beein-
flusst (siehe Naturarzt 2/2009: ,Nécht-
liche Atemaussetzer chne Apparate im
Grift”).

Das Prinzip des Tai Chi, Himmel und
Erde zu verbinden, lisst sich also in die
Formel {ibersetzen, dass Atmung und
Bewegung aufeinander abgestimmt
werden. Dies geschieht nicht unbedingt
Atemzug fiir Atemzug. Auch wird der
Atem dabei nicht forciert eingesetzt wie
in manchen Kung-Fu-Stilen (chinesi-
sche Kampfkunst). Vielmehr wird jeder
Schritt und jede Bewegung so ausge-
fiihrt, dass der Atem mehr Raum be-
kommt. Er soll sich dabei von allein
entfalten und wird durch die Haltung
und Bewegung des Korpers dazu ,ein-
geladen”. Das Qi kommt durch die
atemkonforme Bewegung des Kdrpers
ins Flieflen. Nichts wird erzwungen. Das
auf diese Weise entstehende Qi kann fiir
die Selbstverteidigung, die Kérperkul-
tur in Tanz und Theater oder fiir die
Verbesserung der Gesundheit eingesetzt
werden. ]
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