ABSTRACT

Sensomotorische
Korperarbeitim
Taijiquan

Von Dr. Wilfried Schmidt

Bewegungseinschrankungen und Schmerzen werden haufig als normale
Begleiterscheinungen des Alterwerdens angesehen. In der sensomotorischen
Korperarbeit wird davon ausgegangen, dass diese haufig Folgen von unbe-
wussten einschrankenden Bewegungsmustern sind, die durch bestimmte
Techniken bewusst gemacht und aufgelést werden kénnen. Ahnlich wie im
Taijiquan wird die Wahrnehmung der Vorgange im eigenen Kérper geschult
und immer weiter verfeinert, so dass sich Kontraktionen auflosen konnen
und Ubende zu einer natiirlichen Bewegungsweise zuriickfinden.

Sensomotoric bodywork in Taijiquan

By Dr Wilfried Schmidt

Movement limitations and pain are often regarded as normal accompaniments to the ageing
process. Sensomotoric bodywork works on the principle that these are often the result of
unconscious limiting movement patterns that can be made conscious and resolved through
certain techniques. In a similar manner to Taijiquan, perception of the processes in one’s own
body is trained and increasingly refined so that contractions can be dissolved and practitio-
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ners can find their way back to a natural way of moving.

ist am Morgen vierfiiBig, am Mittag zwei-
» fiiBig, am Abend dreifiisig. Von allen Ge-
schopfen wechselt es allein mit der Zahl seiner
FiiBe; aber eben wenn es die meisten Fiifse be-
wegt, sind Kraft und Schnelligkeit seiner Glieder
thm am geringsten.« Eine Frage der griechi-
schen Mythologie, die Odipus richtig zu be-
antworten wusste und so der Sphinx entkam,
die die Stadt Theben belagerte.
Aber warum soll der Mensch (die Antwort auf
dieses Ratsel), der gelernt hat aufrecht auf
zwei Beinen zu gehen, diese Fahigkeit wieder
verlieren und schlief3lich im Alter einen Stock
benotigen? Offensichtlich denken viele, dass
uns das Altern unbeweglich und steif werden
lasst und zusatzlich noch Schmerzen bereitet.
Aber es gibt einen Ausweg! Zunachst wollen
wir uns der Frage widmen, warum es zu sol-
chen Degenerationserscheinungen kommt.
Was geschieht wahrend des Alterns? Warum

bauen wir im Laufe unseres Lebens korperlich
ab? Wir leben zwar in der heutigen Zeit langer,
aber nicht unbedingt besser. Haufig gesellen
sich Schmerzen undefinierter Genese zu der
allgemeinen Degeneration, die der Arzt als al-
tersbedingten Verschleifd, Arthrose oder als
psychosomatisch klassifiziert.

Langsam jedoch bekommen wir ein besseres
Verstandnis von den korperlichen Abbauvor-
gangen. Hans Seyle (1907 - 1982, Mediziner, Bioche-
miker und Stressforscher) erkannte, dass physio-
logische Erkrankungen aus psychologischen
Ursachen wie Stress entstehen kénnen. Wir
speichern unsere Erfahrungen und damit un-
sere Lebensgeschichte in unserem Korper,
und dies zu einem grofRen Teil in dem Organ
mit der grofdten Masse, den Muskeln. Wenn
es uns also gelingt, das Bewusstsein in den
Koérper zuriickzubringen und dadurch den
Stress aus der Muskulatur wieder zu entfer-

Taijiquan & Qigong Journal 4-2019



nen, ist die zunehmende Gebrechlichkeit im
Alter nicht nur vermeidbar, sie ist sogar riick-
gangig zu machen.

Einen (Aus-)Weg zu einem stressfreieren und
damit weniger gebrechlichen und schmerz-
haften Leben, den wir tagtaglich selbst be-
schreiten kénnen, finden wir in der sensomo-
torischen Koérperarbeit im Rahmen der Taiji-
quan-Ubungspraxis, die man somit auch als
chinesische Form der Koérperpsychotherapie
betrachten kann.

Was ist sensomotorische
Korperarbeit?

In den 1980er Jahren fand der amerikanische
Philosoph und Stressforscher Prof. Thomas
Hanna (1928 - 1990) heraus, dass Muskeln,
die sich in Daueranspannung befinden und da-
durch zu unertraglichen chronischen Schmer-
zen fiithren, nicht direkt am Ort des Schmerzes
behandelt werden sollten. Vielmehr sind die
Areale im Gehirn zu beeinflussen, die verges-
sen haben, wie ein Muskel richtig entspannt
werden kann.

Im Rahmen seiner Forschungsarbeiten er-
kannte er, wie einschrankend sich Stress auf
unser Muskelsystem auswirkt und wie wir uns
vor seinen krankmachenden Folgen schiitzen
konnen. Reflexartige Reaktionen unseres
Nervensystems losen auf unser Denken, Fiih-
len und Handeln spezifische, unwillkiirliche
Muskelkontraktionen aus. Durch Wiederho-
lung verfestigen sie sich unweigerlich zu so-
genannten Reflexmustern (Start-, Stopp- und
Traumamuster), die in Folge zu Steifheit und
Schmerz fiihren. Die subkortikalen Reflexme-
chanismen halten die Muskeln auf einem be-
stimmten Anspannungsniveau, unter das sie
nicht mehr entspannt werden kénnen. Der
Motor lauft und wir kénnen ihn nicht mehr
abstellen. (Beate Hagen, Atemlehrerin und Somatics
Educator: personliche Mitteilung)

Diesen Verlust an somatischer Kontrolle be-
zeichnete Thomas Hanna als sensomotori-
sche Amnesie. Wir haben vergessen, wie sich
unsere Muskeln anfiihlen und wie sie zu ge-
brauchen sind. Schmerzen, Steifheit, Erschop-
fung und Hypertonie sind die am weitesten
verbreiteten Folgen dieses Verlustes an will-
kirlicher Steuerung.

Die L6sung dieses Dilemmas liegt in der Neu-
erziehung des Korpers, dessen neurophy-
siologische Grundlage das sensomotorische
Riickkopplungssystem (Abb. 1) darstellt.
Wahrnehmung als sensorischer Input und
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Bewegung als motorischer Output bilden
die Feedbackschleife, die vom Muskel uber
das Riickenmark zum Gehirn und wieder
zum Muskel fiihrt. Bei chronischen Muskel-
verspannungen ist die Feedbackschleife zwi-
schen dem sensomotorischen Cortex und
dem Muskel unterbrochen.

Mit der Verbesserung des sensorischen In-
puts verbessert sich der motorische Output.
Vergessene Muskeln werden im Gehirn wieder
integriert und kénnen sich in Folge 16sen, was
nicht nur korperlich erfahrbar wird, sondern
haufig auch zur psychischen Befreiung fiihrt.
Gestaute Emotionen kénnen wieder nach au-
3en bewegt werden (e-motio = Herausbewegt-
heit), der Funktionskreis Leber (Gan) wird aus
chinesischer Sicht entlastet und das Qi kann
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Der sensomotorische Cortex

ist ein umschriebener Teil der
GroBhirnrinde, welcher der zen-
tralen Verarbeitung von Korper-
wahrnehmung dient.

T

Gan
wieder frei fliefSen.
INPUT:
Reiz,
afferentes,
. Impuls,
sensorisches
Wahrnehmung
Neuron
MUSKEL
OUTPUT:
RUCKENMARK efferentes,
motorisches
Neuron
Abb. 1: Die sensomotorische
Elemente

sensomotorischer Korper-
arbeit im Taijiquan

Die Reflexmuster

Einen Menschen im typischen Yin-Muster
(Abb. 2a) erkennt man an den hochgezoge-
nen Schultern, dem eingefallenen Brustkorb,
einem nach vorne gebeugten Oberkorper,
einem gesenkten und haufig nach vorne ge-
schobenen Kopf, einer Belastung der Ferse
beim Stehen, einer Streckung der Hiifte so-
wie einer Beugung der Knie. Dies ist das Werk
chronisch verkiirzter Brust- und Bauchmus-
keln. Thomas Hanna nennt dieses Muster den

Rickkopplungsschleife stellt
schematisch das neurale Zu-
sammenspiel zwischen Muskel
und Rickenmark/Gehirn dar.
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Abb. 2a: Das Yin- oder Stopp-
reflexmuster geht mit chronisch
verkurzten Brust- und Bauch-
muskeln einher.

Abb. 2b: Beim Yang- oder Start-
reflexmuster finden sich Verspan-
nungen vorallem im Rucken und im
Gesal.

Das Sizheng-Taijiquan ist eine
von Chen Peishan entwickelte
Kurzform des Chen-Stils, die
speziell fir Menschen mit den
typischen Beschwerden der
heutigen Zeit entworfen
wurde.

(Chen, Peishan: »Sizheng Taijiquan
— Essentielle EinfUhrung in das Taiji-
quan der vier Hauptrichtungen,

DVD, 2015)
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Stoppreflex. Dieser ist die Anpassungsreaktion
unseres Nervensystems auf Stress, Angst und
Besorgnis. Die aufdere Haltung spiegelt die
Gedanken, Gefiihle und innere Haltung wider,
haufig begleitet von Depression und Resigna-
tion.

Ein Yang-Muster (Abb. 2b) prasentiert sich
durch eine Tonuserh6hung der Riickenmus-
kulatur, durch verstarkte Vorderfuf3belastung,
eine Beugung der Hiifte und Uberstreckung
der Knie. Der Stand ist haufig etwas breiter,
die Beine sind aufdenrotiert. Bauch und Brust

Abb. 2a

sind nach vorne herausgestreckt, die Schul-
tern nach hinten gezogen und die Gesaf3mus-
keln angespannt. In der sensomotorischen
Korpertherapie wird dieses Muster Startreflex
genannt. Dieser wird in unserer leistungsorien-
tierten Gesellschaft haufig ausgelost. Wir fiih-
len uns immer auf dem Sprung, unsere Riicken-
muskeln sind permanent in Kampfbereitschaft
und damit angespannt. Diese Anspannung iibt
Druck auf unsere Bandscheiben, Organe, Ner-
ven und Gelenke aus. Die daraus resultierende
erhohte Milchsaurebelastung sorgt fiir Entziin-
dungen, raubt uns Energie und lasst uns nicht
zur Ruhe kommen.

Eine dritte Anpassungsreaktion unseres Mus-
kel- und Nervensystems ist der Traumareflex.
Er ist durch ein partielles Yin- oder Yang-Mus-
ter gekennzeichnet. Dieses bildet sich nach
Unféllen, Verletzungen (auch psychischen)
und Operationen aus. Durch den Versuch,
dem Schmerz auszuweichen, nehmen wir ei-
ne Schonhaltung ein, an die sich unser Kérper
gewohnt. Der Traumareflex verursacht eine
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Vielfalt von Fehlhaltungen und damit einher-
gehende Beschwerden. Diese Muster lassen
sich jedoch durch synaptische Neuprogram-
mierung im Rahmen eines therapeutisch aus-
gerichteten Taiji-Unterrichts auflésen, indem
der in Sensomotorik geschulte Taiji-Lehrer
individuell auf die spezifischen Muster seiner
Schiiler eingeht.

Kommen Menschen zum ersten Mal in den
Taiji-Unterricht, lasst sich schon an ihrer au-
3eren Haltung erkennen, in welchem Muster
sie sich befinden, wo Ungleichgewichte vor-

Abb. 2b

liegen und von welchen Ubungen sie beson-
ders profitieren. Eine Kursteilnehmerin, die
ein ausgepragtes Yin-Muster zeigte, war mehr
als erstaunt, als sie nach wiederholtem Uben
des Bildes Taiji Chu Shi des Sizheng-Taijiquan
ein Offnen des Brustkorbs verspiirte und sich
dabei frei und mit neuer Energie aufgeladen
fihlte. Bei diesem Bild werden die Arme seit-
lich gehoben und spiralférmig gedreht, so
dass die Handflachen nach oben zeigen, was
wiederum die Brustmuskeln entspannt und
somit die Yin-Haltung aufbricht.

Achtsamkeit,
Bewusstwerdung,
Selbsterforschung

Geistige Beweglichkeit wird durch das Erler-
nen der Bewegungsbilder, ihre koordinierte
Abfolge, die anwendungsspezifischen Aus-
formungen der einzelnen Bilder sowie die
Schulung der Achtsamkeit und Vorstellungs-
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kraft (Yi) geférdert. Der chinesische Begriff Yi
steht fiir »Vorstellung, Denken, Bewusstsein,
Absicht« mit anderen Worten »Aktivitat des
Gehirns«. Im Taijiquan ist Yi auch der Ver-
mittler des Xin (Herz/Geist). Xin ist dabei wie
der Feldherr, Yi wie der Befehl und Qi und
Jin (innere Kraft) schlief3lich wie die Soldaten.
Diesem Befehl folgend werden Qi und Jin im
ganzen Korper aufgerufen.

Im Taijiquan gibt es den Ausdruck »Yi an ers-
ter Stelle«. Qi und Jin verbreiten sich dem Yi
folgend vom Dantian aus und es ergibt sich
die Form.

Die Wirkung dieser bewussten Achtsamkeit
kann von Taiji-Praktizierenden direkt erfah-
ren werden. Leider wird dem kédmpferischen
Aspekt des Taijiquan heutzutage zu wenig Be-
achtung geschenkt. Erst durch ihn entfaltet
sich die volle Wirkkraft des Taijiquan. Denn
nur so lassen sich in speziellen Partneriibun-
gen die korrekte Koérperhaltung und -dynamik
tiberpriifen und spiirbar machen.
Sensomotorische Korperarbeit spiegelt exakt
diese Anwendungsform, die auf die Forderung
der verkorperten Selbstwahrnehmung zielt.
Es wird auf Kérperstatik und -bewegung, das
Zusammenspiel von Muskelketten bei be-
stimmten Bewegungen, das Festhalten der
Muskulatur in ihren Mustern und Anspannun-
gen und auf Bewegungseinschrankungen ge-
achtet. Eine wichtige Aufgabe besteht darin,
die Aufmerksamkeit auf die inneren, mit der
Bewegung verbundenen Emotionen und Emp-
findungen sowie die unterstiitzende Atmung
zu lenken.

Durch langsame Bewegungen wachsen die
innere Sensibilitat und Kontrolle, da dem Ge-
hirn so die Méglichkeit gegeben wird, alles,
was bei der Bewegung im Korper geschieht,
zu erfassen. In der sensomotorischen Kérper-
arbeit spricht man gerne davon, den eigenen
Korper zu erforschen; im Taijiquan davon, die
einzelnen Bewegungsbilder zu studieren, das
heifdt genau zu erfassen, was im Korper pas-
siert und welche Auswirkungen eine Veran-
derung von Bein-/Fuf3stellung, Handhaltung
oder Rumpfhaltung zum Beispiel auf die Sta-
bilitat oder Kraftentfaltung einer Position hat.
Sensomotorische Korperarbeit und Taijiquan
basieren auf der Annahme, dass Korper, Geist
und Seele nicht trennbar sind. Alle geistigen,
emotionalen und korperlichen Prozesse des
menschlichen Organismus unterstehen der
Ganzheit des Selbst und sind untrennbar mit-
einander verbunden.

Als systemische Therapieform nimmt die
sensomotorische Korpertherapie Einfluss
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auf Koérper und Seele in gleichem Maf3e. Der
Therapeut oder Taiji-Lehrer findet Zugang zur
Seele des Patienten beziehungsweise Schii-
lers Gber den Korper, seelische Leiden wer-
den tber den Korper ebenso behandelt wie
korperliche Leiden {iber die Stabilisierung der
Emotionalitat. Hier schliefd3t sich der Kreis:
Korperliche sowie psychisch-emotionale Lei-
den werden gleichzeitig und sich gegenseitig
beeinflussend iiber Kérper und Geist behan-
delt. Yin und Yang erganzen und bedingen
sich gegenseitig.

Bewegung aus der Mitte

Die im Taijiquan vom Koérperzentrum ausge-
henden, sich nach auf3en entfaltenden Bewe-
gungen entspannen Kérper und Geist, 6ffnen
und befreien die Gelenke und entwickeln ei-
nen starken und geschmeidigen Korper. Die
Besonderheit des Chen Taijiquan ist die Bewe-
gung im Inneren und aus dem Inneren des Kor-
pers heraus, Bewegung mit philosophischen
Wurzeln.

Bewegungen entspringen unterhalb des Na-
bels im Dantian und setzen sich dann in einer
flielenden, spiralféormigen Bewegung durch
Bauch, Nieren, Leber, Darm, Herz und Lunge
weiter Giber die Schultern, die Ellenbogen bis
hin zu den Handen fort. Fiir die unteren Ex-
tremitaten gilt das Gleiche. Hier flief3t die Be-
wegung durch das Becken iiber Hiiften, Knie-
gelenke und Sprunggelenke bis zu den Zehen
(Abb. 3). Durch die spiralférmigen Bewegun-
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Xin

EZ

Jin

Abb. 3: Die korrekte Ausfiihrung
der Taiji-Bewegungen fuhrt zu
einem freien Bewegungs- und
Energiefluss durch den Korper,
hier dargestellt am Beispiel der
»Peitsche«.

Fotos: Archiv W. Schmidt
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Abb. 4a: Die Handhaltung
und ein korrekter horizontaler
Armwinkel begiinstigen eine
naturliche Ausfuhrung der Er-
offnungsstellung Taiji Chu Shi.
Brust- und Riickenmuskulatur
sind entspannt, balancieren
sich optimal aus und begiins-
tigen so Durchgangigkeit

und freien Fluss im Korper als
Voraussetzung fiir Fortschritt
durch Veranderung und um-
gekehrt. Bestehende patholo-
gische Reflexmuster werden
so mit der Zeit aufgelost.

Abb. 4a
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Abb. 4b: Hier stehen die Arme
zu weit vorne, was zu einer
Anspannung der Brustmus-
kulatur fuhrt und damit das
Stoppreflex-Muster
begunstigt.

Abb. 4c: Hier sind die Arme zu
weit zuriickgezogen. Dadurch
kommt es zu einer deutlich
wahrnehmbaren Anspannung
der Muskulatur zwischen den
Schulterblattern, was das
Startreflex-Muster begunstigt.

gen im Chen-Stil Taijiquan werden die Leit-
bahnen stimuliert und so das Verhéltnis von
Yin und Yang im Korper reguliert. Die speziel-
len Bewegungen der inneren Organe und die
Bauchatmung foérdern ebenso die Befreiung
der Mitte und das Losen von Verspannungen
innerhalb des Korpers.

Aus der sensomotorischen Korpertherapie
wissen wir, dass viele Beschwerden unter-
schiedliche Auspragungen desselben Ereig-
nisses sind: zum Beispiel chronische Muskel-
kontraktionen in der Kérpermitte, die weder
sinnlich wahrgenommen noch kontrolliert
werden konnen und die in direktem Zusam-
menhang mit chronischen Kontraktionen in
der Peripherie des Korpers stehen. Wenn
auch die sensomotorische Amnesie immer
das somatische System insgesamt betrifft,

Abb. 4b -

liegen ihre Wurzeln im Zentrum des mensch-
lichen Koérpers, namlich in der Taille, in der
Lendenwirbelgegend und dem Bauch, wo
machtige und starke Muskeln die Wirbel und
den Brustkorb mit dem Becken verbinden.
Dieser Bereich bildet den Schwerpunkt unse-
res Korpers, und genau dort setzen die meis-
ten Symptome zuallererst ein.

Im Taijiquan kennen wir den Begriff Wai San
He, die dufderen drei Verbindungen. Schul-
tern und Hiften, Ellbogen und Knie sowie
Hand- und Fufdgelenke stehen in Verbindung
und spannen so ein Netz von korperlicher
Verbundenheit und Stabilitat auf. Das funkti-
oniert jedoch nur, wenn der Praktizierende
es verstanden hat, die Gelenke zu 6ffnen, das
heif3t die sie verbindenden Muskeln zu 16sen
und zu entspannen.

Weil jede sensomotorische Stérung nicht nur
das Gesamtsystem Mensch angreift, sondern
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bevorzugt den Schwerpunkt des Korpers, ent-
stehen zwei gleichzeitige und miteinander ver-
bundene Probleme. Zuerst ergeben sich Funk-
tionsstorungen der »Mitte«, in den Muskeln
um den koérperlichen Schwerpunkt herum, die
wiederum Funktionsstorungen in den Bewe-
gungen der Zentralachse (Riickgrat-Becken),
Schultern- und Hiiftgelenken, Ellbogen und
Knien, Hand- und Fuf3gelenken verursachen.
Umgekehrt verursachen Traumata in den von
der Mitte entfernt liegenden Kérperbereichen
Funktionsstérungen in der Kérpermitte.

Sensomotorische Korperarbeit im Taiji-
quan-Unterricht hilft somit den Praktizieren-
den, sich ihrer Problemfelder bewusst zu wer-
den, ermdglicht ein Losen und Entspannen
der Muskulatur in einer Weise, die zuvor auf-
grund der sensomotorischen Amnesie nicht

Abb. 4c

moglich war, und bringt eine neue Qualitat in
die Ausfiihrung und Anwendung der Taiji-For-
men. Freier in der Mitte zu sein heif3t, sich frei-
er bewegen zu kénnen. Bewegt sich die Mitte
wieder, bewegt sich der ganze Korper.

Loslassen durch
Verstarkung der
Spannung

Aus der Yin/Yang-Philosophie kennen wir den
Satz »Extremes Yin wird zu Yang, extremes
Yang zu Yin~. Basistechnik der sensomotori-
schen Korpertherapie ist die »Pandiculation,
eine Methode mit natiirlichem Biofeedback.
Dabei verstarkt der Therapeut zunachst die
Spannung in den Muskeln des Patienten, die
dieser bewusst aufgrund der sensomotori-
schen Amnesie nicht mehr entspannen kann,
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um dann die Anspannung iiber sensomotori-
sches Feedback in der Bewegung langsam und
schrittweise wieder zu vermindern, bis der
Muskel loslasst. Das Gehirn findet so Zugang
zur »vergessenen« und dauerkontrahierten
Muskulatur und nimmt diese wieder bewusst
wahr. Bewegungsimpulse (sensorischer In-
put) werden genau erspiirt und zum Wieder-
erlernen der eigenen Bewegung (motorischer
Output) genutzt. Durch die langsame Bewe-
gung durchlaufen Gehirn und Muskeln alle
feinen Abstufungen der Bewegung, was eine
hohe mentale Anforderung bedeutet. Schweift
man mit den Gedanken ab, kommt es sofort
zum Nachlassen der Steuerung.

Im Taijiquan-Unterricht hort man haufig den
Begriff Fangsong, der sich mit Bedeutungen
wie Entspannung, Lockerlassen, Offnen und
Losen etabliert hat. Fangsong bedeutet je-
doch nicht einfach das Erschlaffen der Mus-
kulatur, sondern umfasst ebenso die geistige
Présenz im mentalen Losen. Fangsong ist kei-
ne reine Weichheit ohne jegliche Kraft, es ist
vielmehr ein Zustand der Ausgewogenheit, in
dem Weichheit und Anspannung miteinander
ausbalanciert sind und reguliert werden kon-
nen.

Fangsong bedeutet kein unkontrolliertes Ent-
spannen der Muskulatur, sondern ein feines
Hineinspiiren. Die Bilder im Taijiquan wer-
den beim Uben langsam ausgefiihrt, um die
Bewegungen deutlich wahrzunehmen. Die
Wahrnehmung, der sensorische Input, be-
stimmt schlieflich den motorischen Output.
Korperliches Hineinspiiren hilft, Sensibilitat
und Kontrolle zu schulen und aufrechtzuer-
halten. Solange aber das Gehirn durch men-
tales Losen nicht gelernt hat, die Muskeln zu
bewegen, wird keine Kraft oder Anstrengung
die autonomen Kontraktionen im Korper auf-
l6sen koénnen.

Sensomotorische Koérperarbeit durchbricht
den Teufelskreis ibermaf3iger Anspannung,
leitet zu einem 6konomischen und natirli-
chen Umgang mit dem Koérper an und stellt
die Verbindung reflexgesteuerter Muskeln mit
der sensomotorischen Gehirnrinde wieder
her. Die verbesserte Sinneswahrnehmung der
Muskelaktivitat verbessert die motorische
Steuerung und ermoglicht somit ein natiirli-
ches und funktionales Losen.

Lange musste ich von meinem Taiji-Lehrer
immer wieder horen: »Offne deinen Riickenc.
Da ich weder ein Gefiihl fiir meine Spannung
im Riicken hatte, noch wusste, was er da-
mit eigentlich meinte, versuchte ich immer
wieder mit Muskelkraft die Schultern ausei-
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nanderzuziehen und die Schulterblatter zu
weiten. Dies resultierte letztendlich in einem
ausgepragten Yin-Muster (Stoppreflexmus-
ter) mit verspannten Brustmuskeln und vor-
gezogenen Schultern. Erst als ich bewusst
die Spannung zwischen den Schulterblattern
durch Anspannung der Rautenmuskeln (Mm.
rhomboidei) wiederholt verstarkte, konnte
ich beim anschlieRenden langsamen Loslas-
sen der Muskulatur ein Offnen des Riickens
erfahren. Durch »Kinetic Mirroringe, eine wei-
tere Technik der sensomotorischen Kérperar-
beit, verstarkt der Lehrer hier beispielsweise
durch leichtes Zusammenfiihren der Schulter-
blatter des Schiilers die Spannung der Rauten-
muskeln und setzt somit einen sensorischen
Impuls. Nach dieser Intervention nimmt der
Schiiler deutlich die Entspannung als motori-
sche Reaktion im oberen Riicken wahr.

Die Beriihrung durch das
Gegeniiber im Tuishou

Im Tuishou, den Partneriibungen des Taiji-
quan, geht es nicht primar um den kampferi-
schen Aspekt, sondern darum, ein Gespiir fiir
sich selbst und den Partner zu bekommen.
Fir einen selbst bedeutet dies, den Partner
bewusst wahrzunehmen, zu spiiren, wohin
seine Aktion zielt, an welcher Stelle meines
Korpers seine Kraft ansetzt und wo ich aus
meinem Gleichgewicht, meiner Zentrierung
und Gelostheit zu geraten drohe. Gleichzei-
tig wird das Gesplr fiir den Partner geschult,
man lernt wahrzunehmen, wo und wann er
sein Zentrum und seine Verwurzelung verliert.
Man spricht hier von Tingjin, dem »H6ren der
Kraft«. Damit ist nicht ein Héren mit den Oh-
ren gemeint, sondern das Wahrnehmen von
Eindriicken tiber den Herz-Geist (Xin), die Ar-
me, Beine und den gesamten Koérper. Durch
Tingjin lasst sich die Balance zwischen Yin
und Yang ermitteln und somit auch zwischen
Anspannung und Entspannung.

In der Sensomotorischen Koérperarbeit wird
ein Wahrnehmungsimpuls, zum Beispiel eine
Berithrung an der entsprechenden Korper-
stelle, als sensorischer Input benotigt (Abb.
1). Im Tuishou wird dieser vom Partner gelie-
fert, ich selbst reagiere motorisch mit einem
Losen und Aufnehmen des gegnerischen Be-
wegungsimpulses, gleichzeitig aber auch mit
einer Gegenbewegung, die auf das Zentrum
meines Partners zielt. Die Kraft kommt dabei
aus meiner Mitte, die frei sein muss. Nur so
kann man sich auch frei bewegen.
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Somatische Ubung zur
Harmonisierung eines
Yang- beziehungsweise
Startreflexmusters
Ausgangsposition: Der Kopf liegt
mit der rechten Wange auf dem
linken Handrlicken. Der rechte
Arm liegt lang neben dem Kor-
per. Bewegung: Wahrend des
langsamen Einatmens werden
die linke Hand, Ellbogen und
Kopf leicht gehoben. Dabei
wird auf die Anspannung der
Muskeln von der Schulter Gber

Abb. 5

die linke Seite des Ruckgrats
bis hinunter zum Becken, der
»Mitte«, geachtet. Bei richtiger
und sensibler Ausfihrung spurt
man, wie sich die Anspannung
in das rechte Gesal3 und wei-
ter ins rechte Bein ausbreitet,
welches in Folge ebenfalls mit
angehoben wird. Nachdem die
beteiligte Muskelkette bewusst
wahrgenommen wurde, geht
man in die Ausgangsposition
zurliick und macht eine kurze
Pause, um dem Gehirn die M6g-
lichkeit zu geben, diesen senso-
rischen Input zu verarbeiten.

Diese und weitere Ubungen
aus der Sensomotorischen
Korperarbeit zeigt ein Video
unter www.tqgj.de.
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Der Erfolg, sowohl der therapeutischen An-
wendung als auch der Taiji-Ubungspraxis,
liegt somit in der Fahigkeit, die Bewegungs-
richtung des Gegeniibers zu erfassen und so
dessen Energie zu lenken und nutzbar zu ma-
chen.

RegelmiBiges Uben als
Hausaufgabe

Die sensomotorische Korpertherapie kennt
eine Reihe von somatischen Ubungen, die
dem Patienten nach der Behandlung als Haus-
aufgabe mitgegeben werden. Diese Ubungen
sollen Veranderungen in den sensomotori-
schen Bereichen des Gehirns bewirken, um
die innere Kontrolle iiber das Muskelsystem
aufrechtzuerhalten. Da durch sie sowohl Ge-
hirn als auch Korper geschult werden, ist es

wichtig, jedes dieser Bewegungsmuster mit
grofditmoglicher bewusster Aufmerksamkeit
auszufiithren. Ein Beispiel einer solchen Ubung
zeigt Abbildung 5. Hier wird die Aufmerksam-
keit auf die Streckmuskeln des Riickens ge-
legt, die durch ein Yang-Muster (Startreflex)
aktiviert werden.

Wichtig bei diesen Ubungen ist, sie sehr lang-
sam auszufiihren und dabei wahrzunehmen,
was im Korper geschieht, welche Muskeln
kontrahiert werden und welche mit der Be-
wegung verbundenen Empfindungen entste-
hen. Der Behandlungserfolg kann deutlich
beschleunigt werden, wenn der Patient als
Hausaufgabe diese Ubungen regelmafig
durchfihrt.

Auch im Taijiquan ermdoglicht erst das tagli-
che Uben und Studieren der einzelnen Bilder
ein bewusstes Wahrnehmen und korperliches
Erspiiren der Bewegungsablaufe und fiihrt
schliellich zu einer synaptischen Bahnung
im Gehirn. Dabei ist es aber nicht notwendig,
stundenlang zu Hause zu trainieren. Weniger
ist haufig mehr. Sich zwanzig Minuten mit ei-

Sensomotorische Korperarbeit im Taijiquan

nem Bild auseinanderzusetzen, Bewegungs-
einheiten aus unterschiedlichen Blickwinkeln
wahrzunehmen und auf ein harmonisches
Zusammenspiel von Yin und Yang zu achten
ist effizienter als einmal schnell die gesamte
Form durchzulaufen.

Anwendung im Unterricht

Wie nutzt man nun diese Erkenntnisse fiir den
Taijiquan-Unterricht? Das sollte schon damit
beginnen, dass der Taiji-Lehrer die Reflex-
muster seiner Schiiler erkennt und diese in-
dividuell beim Uben der einzelnen Taiji-Bilder
korrigiert.
Sowohl fiir die Gesundheit als auch fiir die
Fortschritte im Taijiquan ist es férderlicher,
wenn man nicht zu schnell im »Formlaufenc
voranschreitet, sondern sich mehr auf die ein-
zelnen Bilder konzentriert.
Mein Lehrer Dietmar Stuben-
baum ermahnt immer dazu,
die Bilder gut zu studieren, was
heifdt, besondere Aufmerksam-
keit auf die Selbsterforschung
zu legen. Wie fiihlt sich der
Korper in dieser Position an,
kann ich Spannungen im Kor-
per wahrnehmen, wie veran-
dern sich diese, wenn ich die
Arm- oder Beinhaltung etwas
andere, sind die aufderen drei
Verbindungen spiirbar, nehme
ich die Rundheit im Kérper und die Spiralbe-
wegungen wahr. Ein weiterer wichtiger Punkt
ist, darauf zu achten, dass die Bewegung aus
der Korpermitte, dem Dantian kommt und
sich durch den ganzen Korper ausbreitet; Ar-
me und Beine sollten nie getrennt voneinan-
der bewegt werden. Der Lehrer ist hier in der
Verantwortung, die individuelle Entwicklung
des Schiilers zu steuern und zu begleiten.
Die meisten Menschen haben Verspannungen
im Korper, die sie selbst nicht mehr wahrneh-
men und l6sen kénnen, eine sensomotorische
Amnesie. Hier ist es wichtig, dass der Lehrer
diese erkennt und durch geeignete Techniken
wie Pandiculation oder Kinetic Mirroring dem
Schiiler hilft, die Verbindung zwischen Mus-
kel und Gehirn wiederherzustellen (Abb. 1).
Auch durch Tuishou-Ubungen wird die Wahr-
nehmung fiir Spannungen im eigenen Koérper
sowie fiir »Fiille« oder »Leere« im Korper des
Partners intensiviert.
Fiir das Uben zu Hause kann der Taiji-Lehrer
dem Schiiler zusatzlich zum Taiji-Ubungspro-
gramm noch somatische Ubungen mitgeben,
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die ihm gezielt helfen, Spannungen im Kor-
per abzubauen, die muskuldren Fesseln zu
lockern und zu einer tiefgehenden Befreiung
des Atems und der Stimmungslage zu gelan-
gen. Erst durch die »Hausaufgaben« wird eine
Situation geschaffen, die es dem Korper er-
laubt sich zu verandern. Mit der Veranderung
der Wahrnehmung von Bewegung verandert
sich auch das motorische Verhalten und in-
folge davon gewinnen die Bilder, die Formen
und die Anwendungen des Taijiquan eine
neue Qualitat.

Nutzen fiir Patienten,
Taiji-Schiler und
Gesellschaft

Immer wieder berichten Patienten in meiner
Praxis, dass ihre Beschwerden wohl psycho-
somatisch seien, zumindest nach Aussage der
zuvor konsultierten Arzte. Man kénne kérper-
lich nichts finden und dennoch haben die Pati-
enten Schmerzen, die sie zum Teil erheblich in
ihren taglichen Aktivitaten einschranken. Dies
ist fiir die Patienten sehr unbefriedigend und
sie flihlen sich haufig nicht ernst genommen
oder verstanden. Viele dieser Menschen ar-
beiten im Sitzen vor dem Computer. Dadurch
bekommen sie Probleme mit dem Riicken, mit
Schultern und Nacken, die Augen ermiiden
leicht, sie leiden an Ubergewicht, hohem Blut-
druck, Unausgeglichenheit und Stress, haufig
gekoppelt mit personlichen Schicksalen und
gesellschaftlichen Folgen.

Taijiquan, insbesondere unter Beriicksichti-
gung und Einbeziehung sensomotorischer
Korperarbeit, ist eine Methode und gleichzei-
tig ein (Aus-)Weg, der geeignet ist, solchen

Herausforderungen des taglichen Lebens ent-
gegenzutreten und den eingestauten Stress
abzubauen.

Bei salutogener Anwendung werden sowohl
die Herstellung als auch die Erhaltung der
Orthopathie, der »Geradlaufigkeit«der Lebens-
energie angestrebt, ein Zustand der vegeta-
tiven Euregulation. Dieser Zustand wird bei
langerem Uben des Taijiquan neurologisch
gebahnt und synaptisch ausgeformt. Im
chinesischen Verstandnis wird dieser Zu-
stand der Orthopathie als innerer Zustand er-
worben und zu einem Bestandteil der eigenen
Struktur, des Yin, gemacht.

Dies ermoglicht die Anwendung des Taijiquan
im Rahmen der Pravention, um dysfunktiona-
le vegetative Zustande aktiv zu vermeiden,
insbesondere bei Krankheitspradispositio-
nen, bei denen das vegetative Nervensystem
eine zentrale Rolle in der Pathogenese spielt.
Dariiber hinaus wird durch das bestandige
Uben von Taijiquan ein im Inneren fiihlba-
rer, emotional wie vegetativ ausgeglichener
Zustand erzeugt. Dieser hat psychotherapeu-
tische Bedeutung bei der Stabilisierung der
Emotionalitat, zum Beispiel zur Vermeidung
depressiver Zustande.

Ein dritter Gesichtspunkt ist die allméahliche
Relativierung der psychisch-mentalen nega-
tiven Besetzung von Konfliktkonstellationen
(zum Beispiel Burn-out), die zur somatopsy-
chischen Neubewertung im Rahmen eines
therapeutischen Prozesses beitragt. Schlief3-
lich wird die Orthopathie optimiert, das heif3t
der Qi-Fluss zweckgerichtet gestaltet und
damit die Leistungsfahigkeit gesteigert, im
psychisch-physischen Sinne, bei der Kampf-
kunstanwendung des Taijiquan selbst und zur
Verbesserung der Erkenntnis- und Erlebens-
fahigkeit.
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