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“Wandern {iber dem Nebelmeer

der Rubie: liegt dié Kraft

Blick vom Gamrig auf den Liliensteir tind.
die Festung Konigstein. Foto: Frank Exfs
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olkenfetzen ziehen

langsam am blauen

Himmel iiber die
Sconrammsteine. Eine Impression
woler Harmonie, die sich den
Wznderern bietet. Da zeichnen
=cn vor den Felsen die Silhouet-
“=n =iner Handvoll »Schatten-
=ozer« ab. Ein ungewohnter
~=olick und doch passen sie vor-
=_clich in dieses Stimmungshild.
S=nft gleiten die Arme durch die
Alle Bewegungen strahlen
.52 und Gelassenheit aus.

25 Richter
s=c-ch-Gottlob-Keller-Str. 11
21 Bad Schandau OT Krippen

Se. Fax 035028 81036

%0173 9811356
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Schon beim Zuschauen sptirt man
die Energie und die tiefe Ruhe,
die Tai-Chi-Ubende durchstrémt.
Wenn man genau hinschaut,
sieht man, dass die weich flie-
fenden Bewegungen die Korper-
sprache der Tiere imitieren. »Der
weilRe Kranich gldnzt mit seinen
Fliigeln«, »Tiger und Leopard
kehren zum Berg zurtick« und
»Der goldene Hahn steht auf
einem Bein«, heillen ein paar
der Bewegungsbilder.

Nach der Ubungsstunde fragen
wir den Lehrer: »Die Bewegungen
sehen so friedlich, so sanft aus.
Es kommt scheinbar nicht auf
Kraft und Tempo an?« »Auf inne-
re Ruhe, auf Konzentration. Man
denkt mit Hilfe einer harmoni-
schen Atmung den taglichen Ar-
ger, die Probleme weg. Man leert
den Geist. Man zentriert sich.
Das heiRt: Wer Tai-Chi macht,
kommt aus einem unkonzentrier-
ten, gestressten Zustand in abso-
lute innere Ruhe. Kérper und
Geist miissen miteinander ver-
bunden sein - ohne geistige Kon-
zentration ware Tai-Chi nur eine
Gymnastik im westlichen Sinne.«

Seit 2005 unterrichtet der
Krippener Thomas Richter Tai Chi
und hat dabei bemerkt, dass die
Naturkulissse der Sachsischen
Schweiz das ideale Umfeld fiir
seinen Sport ist. Deshalb bietet
der 38-jdhrige Gesundheitstrainer
hier Kurse fiir viele Zielgruppen
an.

Tai Chi ist eine Kdrperkunst,
die bildhaft als Schattenboxen
bezeichnet wird, denn Tai Chi

bietet sich dem Betrachter dar,
wie ein Tanz mit einem Schat-
ten-Gegner. Es sind Bewegungen
in Tiefenentspannung, die opti-
mal die Kérperphysik ausnutzen.

Tai-Chi wird hauptsdchlich zur
Gesundheitvorsorge getibt, ist
aber eigentlich eine Kampfkunst,
die enorme Schnelligkeit und
Kraft entwickeln kann. »Die
Bewegungen sind auf eine weiche
Form, auf ein langsames Tempo
umgestellt worden«, klart Richter
auf. So konnten Jung und Alt
davon profitieren. Aber es sind
noch Kampfsport-Elemente ent-
halten. »Sie stdrken das Selbst-
bewusstsein, die Standhaftigkeit,
die Durchsetzungskraft.«

Wie lernt man Tai Chi? Die
Ubungen bestehen aus einzelnen
Figuren, die mit konzentrierter
Atmung ausgefiihrt werden. Diese
Figuren werden zusammengestellt
zu einer einzigen Ubung: der Tai
Chi Form, die bis zu 25 Minuten
dauern kann. Besonders die hdu-
fige Verlagerung des Gewichts
von einem Bein auf das andere
und die sténdige Bewegung mit
den Armen sind die praktische
Umsetzung der zugrunde liegen-
den Philosophie der Harmonie
der Gegensdtze: dem Wechsel
zwischen Yin und Yang, dem
Ineinandergreifen des weiblichen
und des mannlichen Prinzips.
Auf jedes Heben folgt ein Sen-
ken, auf jede Linksdrehung eine
Ausrichtung nach rechts. Die
Belastung und Entlastung der
FiiRe durch das Korpergewicht
sind flieRend, so dass sich ein
iibergangsloses Wechselspiel
ergibt.

Fotos: Archiv Thomas Richier

Angebote (Auszug)

Privatunterricht fiir 1-2 Personen

in Taijiquan/Qi Gong/Innere
Kampfkunst: 1 Kurseinheit

ca. 60-90 min.: 60 €

(Die Dauer der Privatstunde richtet
sich nach dem jeweiligen Thema und
der darin enthaltetenen Selbst-
Ubungszeit.)

Es kbnnen auch »Privatklassen«
gebildet werden, die aus drei bis
vier Personen bestehen. Eine
Kurseinheit @ 90 min, 3 Personen
27 € p.P.; 4 Personen 20 € p. P.

Dao-Wanderungen

Die »Daoisten« Chinas gelten als die
Erforscher der natiirlichen Heilkrafte,
der unsichtbaren Verbindungen in
der Natur und ihrer Auswirkungen
(dem Dao). Durch Meditation er-
reichen sie ein umfassendes Ver-
standnis der inneren »Kraftstrome«.

Auf einer solchen Wanderung wird
nicht nur die Natur erlebt, sondern
man lernt auch an besonders natur-
reichen und schonen Orten (den
»Kraftorten«) die Quellen der eigenen
Kraft »Qi« zu entdecken.

Mit speziellen Ubungen aus dem
Taijiguan, den inneren Kampfkiinsten,
wie Bagua Zhang und Qi Gong, wer-
den diese Quellen zum »Sprudeln«
gebracht und die Einheit mit der
Natur erfahrbar.

Die Dao-Wanderung dauert 3-6 Stun-
den und beinhaltet ca. 2 Stunden
Taiji- und Qi Gong-Unterricht.

»hktiv- und Entspannungs-
angebote« flir Gaste des
Bio-Hotels »Helvetia« (Seite 97)
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Informationen und Buchungen: Tourismusverband Séchsische Schweiz Cocks
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Tel. 03501 470147 www.saechsische-schweiz.de info@saechsische-schweiz.de




