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TAIJI RUNDBRIEF 2/2002

Liebe Taiji Freunde/Freundinnen!

Der aktuelle Rundbrief signalisiert, dal3 das
Ubungsjahr in die Zielgerade einschwenkt.

Ich winsche euch beim Lesen dieses Rund-
briefes die notige Ruhe um die Inhalte der ein-
zelnen Beitrage (fur die ich mich an dieser
Stelle bei den Mitautorinnen herzlich bedan-
ke!) nachklingen zu lassen. Einiges hat sol-
cherart Giultigkeit, dalR es Wert ist Ofter
gelesen oder aufbewahrt zu werden.

Es hat mit ,,im FluR sein®, den Taiji und Qigong
Tagen einen aulRergewothnlichen Anfang ge-
nommen und ich habe den Eindruck, dal3 die-
ser FluR seither méachtig anwachst.

Seit Beginn meiner Kursaktivitdten habe ich
dem Yangsheng (Taiji und Qigong) eine Brei-
tenwirkung gewiinscht. Nun scheint die Zeit
dafir reif zu sein. Oder sollte man sagen die
Bedurftigkeit breiter Bevolkerungsgruppen hat
ein derart hohes Ausmal’ erreicht, dafl} die
Menschen ihre Scheu vor diesen ,exotischen”
Praktiken abzulegen beginnen.

Mediale Prasenz spielt dabei wie fir alles
heutzutage eine wichtige Rolle. Ich sehe das
nur vordergriindig positiv, da ich den wahrhaft
informativen Charakter der Medien sehr in
Zweifel ziehe (persénliche Erfahrungen haben
mich das gelehrt). Ist der Redakteur an dem
Thema interessiert oder gibt es eine entspre-
chende treibende Interessensgruppe dahinter,
dann wird Gber ein Thema berichtet.

Welche Themen Aufmerksamkeit wecken wi-
derspiegelt die tagliche Berichterstattung!?

Glicklicherweise sind Gesundheitsthemen
oder Wellness derzeit Themen von allgemei-
nem Interesse und werden von Medien be-
richtenswert gefunden.

Das grol3e Interesse an Taiji und Qigong lockt
unter anderem auch alle Arten von selbster-
nannten Lehrern, Dozenten, Meistern und

Grolmeistern,
an.

Energiezauberlehrlingen etc.

Auch hier gilt die Maxime je groRRer der Titel
um so sensationeller die ,Versprechungen®.

Ich stelle diesen Erscheinungen das JiJian
Netzwerk entgegen, das aus meiner Lehrtatig-
keit hervorgeht.

Netzwerke sind wachsende, verbundene, sich
gegenseitig stitzende und selbstorganisieren-
de Strukturen, die vorgegebenen und gleich-
zeitig auch mitwachsenden inneren ,Gesetzen”
oder besser Leitbildern folgen. Der Name Ji-
Jian steht in seiner Bedeutung genau fir die-
sen Vorgang.

Ich bin sehr froh, dal3 der innere Wachstum-
sprozel3 in diesem Netzwerk bis jetzt mit dem
Wachstumstempo mithalten konnte. Das
Netzwerk ist offen und alle die mitarbeiten und
es somit weiterspinnen wollen sind herzlich
eingeladen.

Durch meine langjahrige Aktivitdt und Erfah-
rung ist es meine Aufgabe und mein Ehrenamt
diesen Vorgang zu koordinieren. Die erste
Kontaktinstanz fur Interessierte ist selbstver-
standlich der oder die Leiterin des jeweiligen
Kurses. Aber ich mochte zur Kontaktaufnahme
mit mir ermutigen. Ich werde versuchen eine
offene Bestandsaufnahme Uber die personli-
chen Voraussetzungen zu machen und not-
wendige personliche Schritte mit jeder Person
festlegen.

Es wirde der Struktur und der Kraft des Netz-
werkes widersprechen wirden sich die Knoten
alle am gleichen Platz ansammeln. Es braucht
auch den richten Zeitpunkt oder einen ent-
sprechenden Entwicklungsprozel3 bis sich ein
neuer Netzwerkknoten als trag- und bezie-
hungsfahig erweist.

Allen Kursleiterinnen sei fur ihren Einsatz Lob
gezollt. Auch an den im letzten Herbst neuen
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Kursorten entwickeln sich sehr positive Aktivi-
taten, die eine Fortfihrung sicher oder sehr
wahrscheinlich erscheinen lassen.

Das Konzept der Gastseminare hat sich vor-
erst sehr bewéhrt. Qigongdancing mit Long
Ping war wirklich sehr gehaltvoll. Ich erhoffe
mir auch fiir Chan Mi Qigong Ende April Ahnli-
ches (Erfahrungsbericht weiter unten).

Wir bemihen uns fur den kommenden Herbst
ein reichhaltiges und moglichst vielfaltiges
Programm zu erarbeiten. Ich persdnlich son-
diere dazu in meinen Kursen, denn gerade
nach dem Erlernen der Soloform gibt es meh-
rere Mdglichkeiten der Weiterentwicklung.

Es wird im Herbst wieder einige neue Kursorte
geben. Wir sind dankbar fur Anregungen und
Einladungen  an neue Kursorte und werden
versuchen in gewohnter Qualitat auch an wei-
teren Orten zu wirken.

Ich mochte auch die Gastseminare weiterent-
wickeln. Neben der Wiederholung bzw. Wei-
terfuhrung von Workshops mit erfolgreichen
Gastlehrerlnnen, mdochte ich natirlich auch
neue Themen bringen.

Das Herbstprogramm soll noch im Mai ge-
druckt werden. Es wird ab dann uber das In-
ternet abrufbar sein. Die Programmverteilung
startet bei den Sommeriibungen und ab Au-
gust per Post an Vereinsmitglieder bzw. Teil-
nehmer des laufenden Kursjahres.

Ein Projekt, dal3 fir mich mehr und mehr
Konturen ‘anzunehmen beginnt, ist eine syste-
matische Taiji und Qigonglehrerinnen Ausbil-
dung ab dem. Herbst 2003 (spatestens 2004).
Wenn mdoglich in Verbindung mit einer Er-
wachsenenbildungsorganisation. Es gibt ja von
Seiten der IQTO recht konkrete Plane zur
Schaffung eines Gewerbes fir Taiji und Qi-
gonglehrerinnen. Die ,Lehrplane” sind schon
recht weit gediehen. Die notwendigen Inhalte
und Zeiten sind in Umrissen formuliert. Ich
werde die Hauptlehrtatigkeit bestreiten und
werde ein erstklassiges ,Team“ von in- und
auslandischen Gastlehrerinnen fir spezielle
Themen einbinden. Soweit zu langerfristigen
Perspektiven.

Wie schon eingangs angemerkt, danke ich
den Beitragschreiberinnen dieses Rundbriefes
ganz herzlich und winsche euch, daf3 ihr zur
Feder greift und auch einen wenn auch noch
so kleinen personlichen Beitrag zu den Rund-
briefen beisteuert. (Beispielsweise: personli-

cher Erfahrungsbericht, Buchbesprechung,
Anekdoten, Karikaturen, Zeitungsberichte,
Leserbrief, Diskussionsbeitrag zum Rundbrief,

).

Weiters gibt es oft Bedarf an verschiedensten
Ausrustungsgegenstanden wie Schuhe,
Ubungskleidung, Schwertern, Meditations-
schemeln, u.v.a.m. Meist kann das ja direkt
gedeckt werden, aber wer etwas anzubieten
hat (aus eigener oder fremder ,Fabrikation)
oder Kontaktadressen kennt soll das iiber den
Rundbrief allen mitteilen kénnen.

Ich wiinsche allen Ubenden und Leserlnnen
viel Freude beim Taiji und Qigong und freue
mich euch bei einem der Kurse zu treffen.

Ich danke allen denen ich in diesem Ubungs-
jahr etwas von meiner Begeisterung fir diese
Praxis schenken durfte.

AR.

2001/2002 EIN UBUNGSJAHR MIT
ZAHLREICHEN NEUEN AKTIVITATEN

Die L__iste der neuen Kursorte in diesem laufen-
den Ubungsjahr ist betrachtlich gewachsen.

In Hollenstein, Lunz am See, Obergriinburg,
Ternberg, St. Valentin und Perg fanden erst-
mals Taiji und Qigong Einflihrungskurse statt.

Seit Marz gibt es JiJian Taiji im neuen Linzer
Health und Fitnesclub ELIXIA. Das ist ein vollig
neues Umfeld fur derartige Ubungen. Im Sinne
des nach allen Seiten offen seins habe ich
mich entschlossen dort Taiji anzubieten. Moni-
ka Kofler und demnéchst Ulli Kastner bestrei-
ten den Grof3teil der dortigen Stunden. Nach
einem guten Monat wurde jetzt um Verlange-
rung der Ubungseinheit gebeten und fir den
Herbst um einen zweiten Kurs angefragt.

Das Ambiente ist sehr schon, der Ubungsraum
an zwei Wanden verspiegelt, der Boden ist
erstklassig. Da wurde nicht gespart.

Taiji goes luxury!

Das Umfeld ist natirlich ungewohnt, aber ein
Klima groRBer gegenseitiger Offenheit und
freundlichen Respektes pragen die Atmo-
sphéare sehr angenehm. Die eher spérlichen
Besucher an den Tagen der offenen Tir
konnten sich zumindest ein &ul3eres Bild ma-
chen.
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Im Sommer ist geplant die Elixia Taiji Stunden
bei Schonwetter im Freien abzuhalten. Der
genaue Ort ist noch nicht festgelegt. Linz Ken-
nerlnnen kdnnen uns vielleicht einige gute
geeignete Platze verraten. Inwieweit das eine
Maglichkeit fur alle anderen Linzer Taiji Prakti-
kanten sein kann muf ich sondieren (wir wer-
den da kein besonderes Aufheben drum
machen).

Wir lassen uns von der weiteren Entwicklung,
hoffentlich positiv, Uberraschen. (A.R.)

EINE GUTE EINSTELLUNG ZUM TAIJI-LERNEN
ENTWICKEL

Von Wee Kee-Jin (Ubers. v. Chr. Schneider)
Meister Huang Sheng-Shyan meinte einmal:

,Ein/e Schillerin sollte bereitsein, bis uber
die Berge nach einem/r guten Lehrerin Aus-
schau zu halten, und ein/e Lehrerln soll willens
sein, fur eine/n gute/n Schiler/in die Ozeane
zu Uberqueren.

Beide Anstrengungen zeigen eine gute Ein-
stellung.”

Deine Schale leeren

Die erste Bedingung, um etwas Neues lernen
zu konnen, besteht darin, das loszulassen,
was man bereits kann.

Nur wenn deine Schale leer ist, gibt es einen
leeren Raum, um Neues einfillen zu kdnnen.
Nimm den Zweck und die Funktion der neuen
Lektionen erst voll auf, bevor Du dann den
Bezug auf die Taiji Klassiker herstellst. Wenn
sie deinem Verstandnis der Prinzipien ent-
sprechen, integriere sie in deine laufende
Ubungspraxis, ansonsten lasse sie bleiben.
Dann widersprechen sie vielleicht deiner mo-
mentanen Entwicklungsrichtung oder entfalten
ihre Bedeutung erst zu einem spateren Zeit-
punkt auf deiner Taiji Entdeckungsreise.

Uben
Schilerinnen geben einem/r Lehrerin selten
die Chance zu lehren.

Indem sie nicht Gben, was bereits unterrichtet
wurde, haben sie nicht die Grundlage, um die
nachsten Schritte gelehrt zu werden. Nur Kur-
se oder Workhops zu besuchen, bedeutet
noch nicht, daf3 du gut im Taiji wirst — Resul-
tate kommen vom Uben.

Nimm die Schlussel an

Wenn dich jemand unterrichtet, Ubertragt
er/sie dir eine Trainingsmethode oder bietet dir
einen Schlussel zu einem Tor an. Um das Tor
zu offnen und den Raum zu betreten, muf3t du
Uben, um eine Basis des gelehrten zu entwik-
keln. In der nachsten Phase des Trainings
kann dich die Anleitung des/der Lehrers/in zu
einem nachsten Schlissel fihren. Wenn du
hingegen nicht durch das erste Tor gegangen
bist, wird dir dieser neue Schliissel nicht von
Nutzen sein.

Freude am Training

Anfangs ist es erforderlich, eine regelméRige
tagliche Ubungsroutine zu etablieren, um
Selbstdisziplin zu entwickeln. Bald solltest du
aber Freude an deinem Uben finden und daher
den Wunsch zu trainieren entwickeln, anson-
sten baust du einen mentalen Widerstand auf,
der es verhindern wird, dalR subtilere Tiefen
des Taiji sichtbar werden.

Werde dein/e eigene/r Lehrerin

Die Taiji-Entdeckungsreise beginnt mit einem/r
Lehrerin, den/die du benétigst, um die Basis
Zu bauen oder wie es in den Klassikern heif3t:
,Jm durch das Tor zu kommen, brauchst du
die mundliche Uberlieferung®. Aber wenn ein-
mal die Grundlage solide und klar eine Rich-
tung eingeschlagen ist, kannst du weitere
Fortschritte auch ohne deine/n Lehrerln ma-
chen. Denn wenn ein bestimmtes Niveau er-
reicht ist, wird sich eine neue Dimension des
Verstehens entfalten und ein Prozel3 der Er-
forschung und Entdeckung beginnt, der ein
Leben lang fortgesetzt werden kann.

Bleibe immer Schilerin

Lehrerin zu sein bedeutet nicht, daf? du aufge-
hort hast, zu Uben. ,LehrerIn“ ist nur eine Form
der Anrede, wir sind alle einfach Schulerlnnen,
standig lernend und Ubend.

Wee Kee-jin war Meister Huangs jlungster In-
door Student. Was einer Adoption gleich kam.
Kee-Jin lebt in Neuseeland und unterrichtet
Taiji.

Diesen kurzen Brief des ,Lehrers* an die
.Schilerin® kann sich jeder in sein ,Stamm-
buch” schreiben. Es ist so wie esist. (A.R.)
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KOLUMNE - LESERBEITRAGE

Erfahrungsgedicht - Vom Lernen

Ausatmen sinken von langerer Dauer,
ich kann's nicht glauben
wie uneben ist doch die Mauer.

Sei gerade ist oberstes Gebot.
Fir mich ist’s so,
doch der Stock sieht rot.

Auch der innere Schweinehund
macht sich bemerkbar,
doch ich bleib gelassen,

und ertrage sein Lacheln.

Der Meisters Worte:
Es zahlt sich aus.
Ich glaub es und

Ube zu Haus.

Ich komme wieder,
nicht ganz ohne Zaudern,
auf das grol3e Aha-Erlebnis lauernd.

Drei Semester
komme ich jetzt in den Ubungssaal rein,
und irgendwann, Zeitpunkt unbekannt,
stellte sich eine gewisse Leichtigkeit ein.

(S.W., Oktober 2000)

BUCHBESPRECHUNG

Lebendigsein und Wachsein
(aus Fllle und Nichts von David Steindl-
Rast)

Dieses Buch handelt vom Leben in Fllle. Es
geht um das Lebendigwerden. Ich kénnte es in
zwei Worten zusammenfassen:

Wache auf!

Ein Dichter wie Kabir vermag diese zwei Worte
mit einer Frische auszudriicken, die aufmerken
lalt. Kabirs Gedichte sind machtvoll. Sie er-
wecken uns zu einer Lebendigkeit, die wir nie
fur moéglich hielten.

Hast du einen Kdrper? Dann sitz nicht auf der
Veranda!
Geh hinaus in den Regen!

Wenn du verliebt bist, warum schlafst du
dann?

Wach auf, wach auf!
Du hast abermillionen Jahre geschlafen. War-
um nicht aufwachen heut” morgen?

Auf meine Art versuche ich das Gleiche zu
Ubermitteln...

Am Ende dieses Buches findet sich eine al-
phabetische Liste von Schlisselwortern. Viel-
leicht mdchtet ihr einen Blick darauf werfen.
Wenn ich nicht vollig versagt habe, zeigt sie
zwei Dinge:

Aufwachen ist ein fortlaufender Prozef. Nie-
mand wacht ein fir alle Mal auf. Wachsein
kennt ebenso wenig Grenze, wie es fur Le-
bendigkeit eine Grenze gibt.

Es ist riskant, ein waches Leben zu fuhren.
Dafir braucht man Mut. Wir alle haben die
Wahl zwischen Risiko und Risiko. Dem Risiko,
dalR wir ein Leben lang schlafen, niemals auf-
wachen. Oder aber, wir wenden uns wachsam
dem Risiko des Lebens zu, stellen uns der
Herausforderung der Lebens, der Liebe.

Wenn du verliebt bist,
warum schlafst du dann?

Manner und Frauen, die den Mut haben, sich
diese Frage zu stellen, finden dieses Buch
vielleicht hilfreich. Fir andere wéare das Lesen
Zeitverschwendung. Kabir sagte das so:

Wenn du ohnehin gleich in einen tiefen Schlaf
fallst,

warum dann Zeit damit verschwenden, das
Bett zu richten und die Kissen aufzuschitteln?

Dieses Buch erforscht die Wege zu einem
tieferen, reicheren Leben. Selbsterfillung ist
ein Wert, dessen wir uns heute bewuf3t sind.
Manchmal aber bemerken wir nicht, daf? Leu-
te, die ein erfilltes Leben fuhren, Uberra-
schend selbstlos sind. In Momenten, in denen
wir das Leben in all seiner Fiille erfahren, sind
wir, wenn schon nicht selbstlos, so doch
selbstvergessen. Kennen wir das nicht aus
eigener Erfahrung?

Die Fiille, nach der sich des Menschen Herz
sehnt, ist immer verfligbar. Aber wir bekom-
men es nicht zu fassen. Wir kbnnen sie kaum
begreifen, geschweige denn ergreifen. Fille
flie3t nur in dem Mafle in uns ein, in dem wir
leer werden. T.S. Eliot sagt:
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Um das zu besitzen, was du nicht besitzt,
Muf3t du den Weg der EntauRerung gehen.
Um das zu werden, was du nicht bist,

Muf3t du den Weg gehen auf dem du nicht bist.

Die vorangegangenen Kapitel sprechen von
Dankbarkeit, Vertrauen, Sammlung und ande-
ren Ausdrucksformen eines Lebens in Fille.
Und dennoch ist Leere die notwendige Vor-
aussetzung fuar Fdlle in all ihren Formen. Im
Hinblick auf diese Leere, in der sich die Fille
erst entfaltet, habe ich in diesem abschlieRen-
den Kapitel einige Schliusselbegriffe gesam-
melt und sie kurz besprochen. Sie sollen als
Gedéachtnisstitze jener dienen, die diese Buch
gelesen haben (oder lesen werden). Aber hier
und dort kénnten sie weiter fihren und Uber
alle Fulle, die mit Worten zu vermitteln ware,
hinaus auf eine Leere verweisen, die man nur
in Stille auskosten kann.

Lebendig Die Tatsache, dal3 du noch nicht tot
bist, ist kein ausreichender Beweis dafir, daf}
du lebendig bist. Dafur bedarf es mehr, Es
verlangt Mut, vor allem den Mut sich dem Tod
zu stellen. Nur jemand, der lebendig ist, kann
sterben. In Momenten hdchster Lebendigkeit
sind wir mit dem Tod versohnt. Ganz tief in uns
sagt uns etwas, dal3 wir zum Tode reif werden
in dem Augenblick, in dem unser Leben Erfll-
lung erlangt. Es ist die Angst vor dem Tod, die
uns davon abhalt, ganz und gar reif, ganz und
gar lebendig zu werden. (P.B.)

RuBRIK: ,, INNENSPIEGEL"

Schnelllebigkeit pragt den Zeitgeist der Men-
schen der postindustriellen Neuzeit. Strel3 wird
zu einem so selbstverstandlichen Teil des All-
tages, daf er von der Mehrheit gar nicht mehr
wahrgenommen wird.

Das Frustrierende ist: Streld macht nicht gliick-
lich!

Manche maogen ihn vielleicht erfolgreich ,ma-
nagen“ oder kunstvoll ,abbauen“. Die meisten
sind schlicht und einfach nicht glticklich!

Nun eines erheitert mich beinahe an der
Schnelllebigkeit. Es ist der Umstand, daR alles
was sie hervorbringt so schnell verebbt, ver-
klingt.

Dem erwachenden Geist ertffnen sich in den
,Nano — Pausen“ zwischen der Unzahl von
Reizen, Aufgaben usw. stets von Neuem die

Mdglichkeit, das ,Tempolose“ (das Essentielle)
zu erfahren.

Und bei tieferer Durchdringung l6sen sich die-
se Erscheinungsformen des Yin und Yang auf.

Weder Tempo noch Stillstand.
Tempo und Stillstand.

Weder Larm noch Stille.

Larm und Stille.

Beschreiben das DAO. (A.R.)

RUBRIK NACHLESE
Qigong-Dancing |
Einige Zeilen zu Qigong-Dancing:

Es war fur mich ein sehr kraftvolles Wochen-
ende. - Voll Lebendigkeit und Spal3 in alten
und ehrwirdigen Gemauern.

Einen grofRen Schritt weiter tber die alltagli-
chen Grenzen der Wirklichkeit - hinein in heil-
same, innere Energiewelten und Bilder.

Ich tanzte - ES tanzte (mich).

Long Ping erlebte ich als eine kleine, grol3e
Frau die ihrem Namen grof3e Ehre macht und
tief aus ihrem Herzen lehrt.

Danke
Edith Erber
Qigong-Dancing Il

Das Seminar Qigong-Dancing, das von Long
Ping (,Friedlicher Drache®) Gertrud Schrdder
aus Freiburg am 1. bis 3. Marz gehalten wur-
de, war fur mich und andere ein tolles Erlebnis.

Die Leiterin war liebevoll und sehr kompetent.
Dieser Tanz mit dem Qi, der Lebensenergie,
verbindet Elemente des Qigong (4000 Jahre
alt), Kampfkunst mit dem Tanz. In diesem Zu-
sammenspiel werden viele Fahigkeiten, Fertig-
keiten, Gefuhlszustidnde, Konzentration usw.
trainiert.

Zu den vier Tierformen im Qigong-Dancing
gehdren der Bér, Kranich, Tiger und die
Schlange. In diesen Tieren spiegeln sich un-
terschiedl. Qualitaten wie Kraft, Erdverbun-
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denheit, Gelassenheit, Weichheit (Bar) oder
Anmut, Leichtigkeit, Offenheit, Stolz, eigene
Starken, Lebensfreude, neue Perspektiven,
Abgrenzungen (Kranich), oder Autoritat, Pra-
senz, Mut Entschlossenheit, Opferrolle aufge-
ben, Konfrontation mit d. eigenen Destruktivitat
(Tiger) oder Sinnlichkeit, Verfihrung, Falsch-
heit, Hautung, Mystik, Damonisches, wie
Weisheit (Schlange).

Durch das Tanzen dieser Qualitaten in Kontakt
treten mit anderen und sehen, wo man in Be-
wegung zum Ganzen selbst steht, wird ein
intensiver Selbsterfahrungsprozel3 ausgeldst.
Die bestimmte und liebevolle Begleitung von
Long Ping ist sehr wohltuend und zielfihrend.
Ich kann Qigong-Dancing nur weiterempfeh-
len.

Veronika Bauer
Qigong-Dancing Il

Schon bei unserem ersten Treffen im Sommer
2001 in Freiburg in der Vorbereitung der Taiji-
und Qigongtage Steyr hat mich die einfache
Klarheit der Gertrud Schréder — Long Ping
beeindruckt. Da wird keine Fassade vorge-
stellt. Es ist alles klar!

Die Resonanz der Kurzworkshops im Septem-
ber brachte Long Ping Anfang Marz wieder
nach Steyr. Und sie ist gerne zu uns gekom-
men.

Das Qigong Spiel der funf Tiere ist der Schlis-
sel, mit dem sie den Teilnehmern einen Zu-
gang zu ganz personlichen und tiefen
Erfahrungen ermaoglicht.

Das Tier ist Ausdruck einer charakteristischen
archetypischen Kraft in jedem Menschen.

Jeder hat die Méglichkeit sich auf diese Kraft
einzustimmen und einzulassen. - ,Es ist das
Tier! Das bin nicht ich!“

Und doch sind es mehr oder weniger entwik-
kelte oder auch verdrangte Anteile des eige-
nen Wesens die hier belebt, gelebt und
ausgedruckt werden konnen.

Diese Prozesse erscheinen mir als eine pro-
bate praktisch angewandte Form der
Selbsterfahrung fur jeden Menschen. Allen, die
Taiji und Qigong instruieren ist dieses Mittel
der Selbsterkenntnis besonders zu empfehlen.

Ich gehe in meiner Einschatzung aber noch
einen Schritt weiter und bezeichne es als the-

rapeutisches Instrument der Leib- Seelener-
fahrung fir Menschen mit psychosomatischen
Stérungen.

Qigong Dancing ist Lebendigkeit und Flle!

Fur alle, die diesmal nicht dabei sein konnten
haben wir mit Long Ping vom 28.2. his 2.3.
2003 den néachsten Workshop vereinbart. Also
vormerken!! (A.R.)

Chan Mi Qigong

Am 27./28. April wird Meisterin Jiang Xue Ying
in Steyr sein. Da Wien flr mich naher liegt als
Steyr, habe ich schon im Februar ,vorgete-
stet”.

Informationen Uber das kommende Wochen-
ende gibt es im Folder (bei Alois Riedler). Ich
mochte hier nur Uber personliche Eindriicke
berichten.

Die Meisterin, die sich durch Chan Mi Qigong
von einer schweren Krankheit heilen konnte,
spricht im Kurs fast nur chinesisch, ihre Toch-
ter Ubersetzt. Ich fand das ausgesprochen
glnstig, da man nebenbei Notizen machen
kann (also Papier mithehmen!)

Wir lernten die Basisiibungen des Chan Mi
Qigong kennen (das sind innere und &uf3ere
Bewegungen, die von der Wirbelsédule ausge-
hen und den Kérper weich und geschmeidig
machen kdnnen).

Der Rest der Zeit wurde fur das stufenweise
Einuben einer komplexen Ubung im Sitzen
verwendet. Das befahigt die Besucher eines
Wochenendkurses zum selbstandigen Weiter-
Uiben zu Hause.

Der Unterricht wurde ubrigens aufgelockert
durch das Erlernen einiger Worte Chinesisch.
Wahrend des Kurses fiihlte ich mich entspannt
und voller Energie.

Die Meisterin bietet an allen ihren Wochen-
endkursen unterschiedliche Ubungen an, also
wird diesmal ein etwas anderes Programm
geboten werden — aber ich bin sicher dass es
auch fir euch eine schéne Erfahrung sein wird
und vielleicht ein Anstol3, einiges dem eigenen
Uben hinzuzufiigen.

A.K
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Taiji Intensiv

Erfahrungen zur Ubungsreihe von Shambala
Wien und JiJian Netzwerk. Das Ubungsprojekt
fur Fortschreitende und Fortgeschrittene.

Die einzelnen Seminare werden von F. Polzl,
F.P. Redl, A. Riedler und J. Romuald gehalten.

Bereits das zweite Ubungsjahr findet dieses
Seminarangebot statt. An vier Wochenenden
werden verschiedene Schwerpunkte von un-
terschiedlichen Lehrern unterrichtet. Habe ich
voriges Ubungsjahr an einem Seminar teilge-
nommen, besuche ich heuer alle vier Wo-
chenendbldcke.

Fur mich sind diese intensiveren Trainingswo-
chenenden, aufbauend auf eine regelmafige
Ubungspraxis, wichtige Schritte auf meiner
Entwicklung mit Taiji.

Bereits mehrmals hat sich mein ,Bild* von Taiji
gravierend verandert. Dieser Prozess pas-
sierte immer nach oder wahrend eines mehr-
tagigen Seminars. ,Altes* — bereits vertrautes
— konnte ich bereits wiederholt in ein grol3eres
Ganzes einordnen.

Allerdings wurde ich auch immer mit ,Neuem*
konfrontiert. Mit manchem Neuem konnte ich
etwas anfangen und es teilweise in den Ubun-
gen umsetzen. In der Ubungspraxis nach den
Seminaren wurde diese Dinge dann langsam
vertrauter.

Manch Neues das ich gesehen und/oder erfah-
ren habe, konnte ich zu dieser Zeit jedoch
nicht erfassen oder nicht richtig einordnen.
Aber auch das Wissen, dass es noch mehr
gibt, ist eine Vorbereitung auf dieses noch Un-
begreifliche.

In Summe betrachtet sind diese Veranderun-
gen ein fur mich bereichernder und faszinie-
render Prozess des Lernens — Verstehens —
Wachsens.

Far alle, die tiefer in die ,Materie” eintauchen
wollen ist die Seminarreihe eine hervorwagen-
de Gelegenheit dazu.

M.W.

ERFAHRUNGSBERICHTE
AUS PERSONLICHER UBUNGSPRAXIS

“MESSBAR*®
Anbei nun wie zugesagt einige Bemerkungen

zu den bei mir beobachteten Verdnderung
durch Taiji + Qigong seit 1998.

Einhergegangen ist mit dieser Entwicklung
eine leicht veranderte Erndhrung.

Wie man aus der Vorsorgeuntersuchung der
Sozialversicherung ersehen kann hat sich da
bei mir mit einiges verandert.

Gut ist, die Veranderung ist zum Positiven.

1998 Sept. 2001 Sept.
Gewicht: 90 81
Blutsenkung: 4/9 3/11
Cholesterin: 201 170
Harnséaure: 6.33 5.00
Blutzucker: 108 80
Gamma GT: 9 10
Triglyceride: 132 79

Das fur mich am Wichtigsten ist aber die Ver-
anderung der bei mir vorhandenen
Osteoporose:

Hier hat sich eine erfreuliche Befundbesserung
eingestellt:

Die Messung vom Nov. 2001 ergab einen Ver-
gleich mit der Untersuchung vom Mai 1999

der T-Score von -2,57 auf —1,56 angestie-
gen. (Das ist ein aus der Knochendichtemes-
sung berechneter Faktor, der die Abweichung
vom statistischen Mittelwert der héchsten Kno-
chendichte im Laufe des Lebens, ausdriickt.
Werte unter 2 werden toleriert. Bei Werten
Uber 2,5 spricht man von manifester Osteo-
porose. Anmerk. d. Red.).

Eingenommen habe ich neben meiner
Ubungspraxis ein Ubliches Osteoporosemedi-
kament.

Eine sehr befriedigende Entwicklung!

Das sende ich Dir zur gefalligen Verwendung
fur den Rundbrief.



Jidian Taiji&Qigong Verein

Rundbrief 2/2002 Seite 8

Recht, recht herzliche Grif3e aus dem total
verregneten Oberdsterreich — Grif3e an alle -
alles Gute beim Uben;

Helmut

Lieber Helmut! Deine Erfahrungen reihen sich
in eine Reihe &hnlicher positiver Erfahrungsbe-
richte ein.

Es ist im Grunde genommen wirklich sehr
leicht fur das eigene Wohlbefinden, regel-
rechte Korperfunktionen und damit die eigen
Gesundheit zu sorgen.

Ich mochte die Jidian Idee unter anderem auch
zu einer ldee der umfassenden Gesundheits-
vorsorge weiterentwickeln. Da wird sicher das
Ernahrungsthema (chin.  Ernahrungslehre)
einflieBen kdnnen. Gesundheitspflege liegt in
der Zustandigkeit jeder Einzelperson. Auf
staatlich verordnete und finanzierte Maf3nah-
men zur Gesunderhaltung zu warten ist eine
illusionistische Ausflucht. (A.R.)

BEWURTLOS
Chi-Maschine schiittelt Stress weg

Chi nennen die Asiaten die Lebensenergie, die
durch den Koérper flieRt und dem Menschen
Power gibt. Jetzt gibt es die Kraft auch aus der

Steckdose: Die ,Original Chi Maschine" ver-
setzt den Korper in sanfte und rhythmische
Schwingungen, l6st damit Energieblockaden.
Es geht ganz einfach: Man legt sich bequem
auf den Rucken, die FuRgelenke in der Halte-
rung des ferndstlichen Fitnessgerats. Den
Rest macht die Maschine allein: ,Die Beine
werden exakt 140-mal pro Minute seitlich hin
und her bewegt, wie beim Rickenschwimmen.
Diese Bewegung pflanzt sich von den FifRen
Uber die Wirbelsaule bis zum Kopf fort. Der
ganz Korper schwingt harmonisch in Form
einer Acht", erlautert der japanische Arzt und
Wissenschaftler Dr. Shizuo Inoue, der das
Gerat entwickelte.

“Der Effekt tritt bereits
nach zehn Minuten auf
der Chi-Maschine ein:
Muskelverspannungen
und Gelenkblockaden
l6sen sich, Stress flaut
ab. Samtliche Kérper-
zellen werden besser
mit Sauerstoff ver-
sorgt®, so Inoue.

“Ich habe das Gerét selbst ausprobiert, sagt
der Minchner Arzt Peter Rohsmann. “Ich
fuhlte mich nach wenigen Wochen Chi-
Anwendung so gut, dass ich mir ein Rennrad
kaufte und seitdem wieder regelmafig Sport
treibe, zusatzlich zur Chi-Behandlung. Man
muss aber betonen, dass es ich bei der Chi-
Maschine um ein Fitness-, kein Therapiegeréat
handelt. Das Wunderding heilt also keine
schweren Krankheiten." Kosten: ca. 1495
Mark. Infos unter: www.multiplex-
warenhandel.de, Tel. 0 83 23/9 51 14.

?2?2222222227272727°27?7

(Der Artikel wurde aus der Zeitschrift Bunte ent-
nommen Anm. d. Redaktion)
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HEITERES

(L.P.)
Fur innere Empfindungen dienen oft Verglei-
che als Hilfsmittel zum Verstehen der Ablaufe.
So wird oOfters auch das Bild einer z&hen aber
doch nachgiebigen Masse verwendet. (Anm.
der Redaktion)

VORSCHAU

Master Classes

Die Masterclasses sind Mdglichkeit intensiven
Ubens. Sie sind auch Ausdruck der Verbun-
denheit mit dem JiJian Lehrernetzwerk und der
gemeinsamen Ubungsidee. Sie bieten allen
Teilnehmern der laufenden Aufbau- und Form-
vertiefungskurse die Mdoglichkeiten hier mit
dem Uben fiir Fortgeschrittene in Kontakt zu
kommen. Taiji und Qigong Praxis bedeutet
bestandiges Lernen und Verfeinern. Lebendi-
ges flie3t. Stagnation fuhrt zum Absterben,
gleich ob das Korper, Geist oder Energiefeld
betrifft.

Ort: Konradsheim
Termin: 8. Juni 14:00 - 18:30 Uhr

Sommertermine - Steyr

Ort:  Kirchengasse 16
Bei trockener Witterung: vor dem
Schlossparkpavillion

Termine: 18. Juni; 16. Juli; 13. August

Zeit jeweils von 18:30 bis 20:30Uhr (Fur alle
Semester).

von 20:30 — 21:00 Schwertauffrischung

In Seitenstetten und Amstetten werden
ebenfalls Sommertermine stattfinden.

Die weiter Termine auf Anfrage bei den
Kursleitern oder tber www.taiji.at

HERBSTKURSTERMINE:

Siehe im Internet ab Mai bzw. Herbstpro-
grammbheft bei den Sommerterminen.

Viel SpaR beim Uben!



