Die Lehrerin mit dem
langen Haarzopf

Interview mit Tian Jingmiao

In den Kampfkiinsten haben es nur wenige Frauen zu Rang und Namen
gebracht.Tian Jingmiao, Schiilerin von Lei Muni, der wiederum
Meisterschuler von Chen Fake war, hat sich mit viel Ausdauer einen Platz

in der Traditionslinie des Chen-Stil Taijiquan gesichert.Im Gesprach mit
Davidine Siaw-Voon Sim erzahlt sie davon, dass sie schon Mihe hatte, als
junge Frau mit schlechter Gesundheit tiberhaupt als Schiilerin
angenommen zu werden. Es folgte eine jahrelange intensive Ausbildung
und Erforschung der tiefen Bedeutungen der Taijiquan-Bewegungen. Nach
Lei Munis Tod setzte Tian Jingmiao ihre Forschungen fort, indem sie
bestimmte Aspekte wie das Fajin bei anderen Stilen vertiefte. Sie halt
Taijiquan fir eine gute Disziplin auch fur Frauen, fur die es ihrer Meinung
nach wegen der sozialen Verpflichtungen schwieriger ist kontinuierlich
intensiv zu trainieren, und rat dazu, sich nicht unnétig von gesellschaftlichen
Konventionen einschranken zu lassen.

The teacher with the long plait

Interview with Tian Jingmiao

In the martial arts there are only a few women who have really made a name for themselves.
Tian Jingmiao, a student of Lei Muni, who in turn was a master student of Chen Fake, has
worked long and hard to secure a place in the Chen Taijiquan lineage. In a conversation
with Davidine Siaw-Voon Sim she recounts that, as a young woman in poor health, she had
difficulty being accepted as a student at all. This was followed by years of intensive training
and researching the deep meanings of the Taijiquan movements. Following Lei Muni’s death
Tian Jingmiao continued her research by learning aspects such as Fajin in other styles as well.
She regards Taijiquan as a good discipline for women as well for whom, in her opinion, it is
more difficult to train continually and intensively due to social obligations. She advises other
women not to let themselves be confined by social conventions.

Wenn man am Morgen den Bambuspark
in Beijing durch den 6stlichen Eingang
erreicht, bietet sich taglich das gleiche Bild:
Viele Menschen stromen durch das Tor, um
Taijiquan und Qigong zu tiben, zu tanzen oder
einfach nur spazieren zu gehen. Nachdem man
nach rechts in Richtung Kanal abgebogen ist,
sieht man eine grof3e Gruppe von Frauen und
Méannern, die sich mit grof3er Freude auf die
Morgengymnastik zu deutscher Popmusik aus
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den 80ern vorbereiten: Man kénnte sagen »At-
lantis is calling Ma Baker« ...

Wer dem Weg weiter folgt, erreicht den
Ubungsplatz von Tian Jingmiao zwischen Bau-
men und Bambus, wo Schiilerlnnen im Alter
von 20 bis 75 Jahren die erste und die zweite
Form des Chen-Stil Taijiquan, Schwertform
oder Tuishou iiben. Tian Jingmiao unterrich-
tet seit 1990 morgens von 7 bis 9 Uhr Chen-Stil
Taijiquan im Auftrag des Beijing Chen Style

Davidine Siaw-Voon Sim wur-
de in Malaysia geboren und
lebt heute in GroBBbritannien,
wo sie auch Chen-Stil Taijiquan
unterrichtet.

35



% U

Laoshi

Als Frau musste Tian Jingmiao

besonders grof3e Entschlos-
senheit und Ausdauer aufbrin-
gen,um im Chen-Stil Taijiquan

akzeptiert zu werden.

Fotos: Archiv Tian Jingmiao

P

Yilu (erste Form)
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Research Center unter dem Vorsitz von Feng
Zhigiang, dem letzten noch lebenden Schiiler
von Chen Fake, dem legendaren Vertreter des
Chen-Stil Taijiquan des letzten Jahrhunderts.
Dieses Zentrum wurde 1983 von Lei Muni,
Tian Xiuchen und Feng Zhigiang gegriindet,
die alle zur »Bruderschaft der Schule« von
Chen Fake in Beijing gehorten.

Tian Jingmiao wiederum ist das einzige weibli-
che Mitglied aus dem engen Schiilerkreis von
Lei Muni, der gleichzeitig mit der Griindung
des Zentrums den Vorsitz iibernommen hatte.
Sie ist im Bambuspark bekannt als »die Leh-
rerin mit dem langen Haarzopf«, den sie bis
zum Frithjahr letzten Jahres trug und dadurch
leicht zu erkennen war.

Erstes Treffen mit Lei Muni

Aufgrund einer rheumatischen
Herzerkrankung hatte sie im
Alter von zwolf Jahren mit
Yang-Stil Taijiquan begonnen,
um ihren schlechten korperli-
chen Zustand zu verbessern.
Nachdem sie fiinf Jahre geiibt
und ihre Gesundheit stabilisiert
hatte, fiihlte sie sich bereit, eine
weitere Herausforderung anzu-
nehmen.

»Mir wurde Lei Muni als sehr gu-
ter Lehrer empfohlen, der viele
Auszeichnungen erhalten hatte.
Zudem wusste ich von Tian Xiu-
chen und weiteren Experten des
Chen-Stils, die zu dieser Zeit in
© "0 Beijing waren. Also ging ich zu
Lei Laoshi (»Lehrer<) und fragte ihn, ob ich
Chen-Stil von ihm lernen konnte.

Das war im Jahr 1976, ich erzdhite ihm von
meinen gesundheitlichen Problemen iiber die
Jahre in Verbindung mit meiner schwachen
Kondition. Alle anderen Studenten von ihm
waren gesunde und starke Mdnner und er hat-
te nicht eine einzige weibliche Schiilerin. Zu-
ndchst zeigte er sich mir gegeniiber widerwillig,
mich in die Ubungsgruppe aufzunehmen. «
Tian Jingmiao erzahlt, dass Lei Muni sie fragte,
warum sie trotz ihrer guten Erfahrungen mit
dem Yang-Stil zum Chen-Stil wechseln wollte.
Sie antwortete, dass sie im Alter von 17 Jahren
eine anstrengendere Ubung suchte. Lei Muni
sei weiterhin zuriickhaltend gewesen und be-
firchtete einen gesundheitlichen Riickschlag
durch die korperlichen Anforderungen des
Chen-Taijiquan; schlie3lich einigten sie sich
auf eine Probezeit.

Die Lehrerin mit dem langen Haarzopf

»Im ersten Monat lernte ich nur Grundiibungen
und keine Form, aber als er mein Interesse be-
merkte, ich keinen einzigen Tag fehlte und so-
gar wdhrend eines Sandsturms iiben wollte, war
Lei Muni mit der Fortsetzung meines Trainings
einverstanden. Zundichst lachten die anderen in
der Gruppe iiber mich, weil ich mehr die sanf-
ten Bewegungen des Yang-Stils gewdhnt war,
aber dadurch wurde mein Ehrgeiz umso mehr
herausgefordert.«

Detaillierte Unterweisungen

»Die Unterrichtsmethode von Lei Muni war
sehr akribisch, er zeigte nur eine Bewegung
der Form und forderte seine Schiiler auf, diese
fiir drei bis fiinf Tage zu iiben. Anschliesend
wiederholte er diese Bewegung und zeigte die
folgende nur, wenn er durch die richtige Aus-
fiihrung zufriedengestellt war. Auf diese Weise
war der Unterricht langsam. Immer wenn wir
einen neuen Abschnitt der ersten Form gelernt
hatten, wurde dieser sorgfdltig wiederholt und
korrigiert, bevor wir neue Bewegungen iiben
konnten.

Nachdem wir die erste Form abgeschlossen hat-
ten, folgte eine Ildingere Zeit des genauen Studie-
rens, um die vielen wichtigen Details im Ablauf
zu entdecken. In chinesischer Sprache sagen
wir »Zhao« - erforschen. Die Bewegungen einer
Form zu erlernen ist einfach im Vergleich dazu,
sie genau und entsprechend der Prinzipien fiir
Theorie und Praxis auszufiihren sowie zu ver-
stehen, dieses dauert in der Regel drei bis fiinf
Jahre. Ich bendtigte fiinf Jahre, um die erste
Form vom Anfang bis zum Ende zu erforschen
und die komplexen Bedeutungen jeder Bewe-
gung zu erfassen. «

Tian Jingmiao erzahlt, dass Lei Muni immer
wieder sicherstellte, dass seine Schiiler er-
folgreiche Lernschritte absolvierten, indem
jeder Schritt auf dem Fundament des vorheri-
gen aufgebaut wurde. Sie erklart zum Beispiel,
dass sie es im ersten Jahr nicht verstanden
hatte, beim Formentraining richtig zu ent-
spannen und die Atmung zu regulieren. Somit
war sie immer wieder miide und musste eine
Pause einlegen.

»Wéihrend ich Yang-Stil Taijiquan geiibt hatte,
war es seinerzeit aufgrund der fehlenden ex-
plosiven Bewegungen ausreichend, die Atmung
mit den Bewegungen zu koordinieren. Wenn
man bei der Durchfiihrung einer Form des Chen-
Stils besonders bei den Wechseln von schnellen
zu langsamen Bewegungen die Atmung nicht
beherrscht, fiihlt man sich miide und ausge-
laugt. «
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Die Lehrerin mit dem langen Haarzopf

Sie erklart, dass die meisten der weniger er-
fahrenen Ubenden bei den explosiven Bewe-
gungen mit dem Ausstof3 eigener Kraft (Fajin)
jeweils komplett ausatmen, um anschliefRend
wieder einen vollen Atemzug nehmen zu miis-
sen. Dadurch ist man nach Beendigung der
Form oftmals sehr miide.

Sie ergdnzt dazu, dass man im Anschluss an
schnelle Bewegungen mit der folgenden Ent-
spannung durch die Nase einatmet, um die
Bewegung des Dantian zu erhalten und be-
sonders bei Kampfanwendung ohne langere
Pause flexibel reagieren kann.

»Lei Muni sagte, dass ich bei Bewegungen mit
Fajin nicht vollstdndig aus dem Dantian ausat-
men und diese Fajin-Atmung mit der folgenden
natiirlichen Einatmung verbinden sollte, um
mir die Ausfiihrung zu erleichtern. Die richtige
Atemtechnik ist ein wichtiger Bestandteil des
Ubens von Taijiquan und ist zudem bedeutend
fiir die kérperliche Gesundheit; das Atmen soll-
te nicht anstrengend sein. Also studierte ich die
Atemtechnik zum Beispiel fiir die Koordination
mit jeder Bewegung oder die Einatmung beim
Wechsel zwischen den Bewegungen iiber ein
ganzes Jahr. «

Im Anschluss beschreibt Tian Jingmiao einen
weiteren wichtigen Aspekt der Ausbildung bei
Lei Muni: »Pan Jiazi« bedeutet den Rahmen
jeder einzelnen Bewegung der Form abzustim-
men. Sie erklart, dass jede Stellung, Bewegung
und die tiefen Stande zergliedert sowie unter-
sucht wurden. Zudem lernte die Schiilergrup-
pe von Lei Muni die Ausfithrung von Fajin und
die Verbindung zur nachsten Bewegung oder
die Verbindung der Bewegungen ohne Fajin.

Die Bedeutung von »Wu
Xing«

In diesem Zusammenhang fiihrt sie aus, dass
Ubende des Taijiquan bestindig iiben und
»forschen« sollten, um ein tieferes Verstandnis
zu erlangen. Wie viele traditionelle Lehrer hat-
te auch Lei Muni immer wieder die Bedeutung
von Wu Xing beim Lernen von Taijiquan be-
tont: Hiermit ist die bei den Ubenden bereits
vorliegende individuelle Fahigkeit gemeint,
die wichtigen Inhalte beim Unterricht zu be-
greifen und umzusetzen; es wird das Potenzial
der Lernenden beschrieben. Zudem bezeich-
net Wu Xing die Personlichkeit, den Charakter
des Schiilers in Verbindung mit dem Verhal-
ten dem Lehrer sowie der Gesellschaft gegen-
iber.

»Im praktischen Beispiel bedeutete es, dass
mein Lehrer eine fehlerhafte Bewegung von
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mir korrigieren wollte, indem
er die richtige Bewegung
demonstrierte. Dabei
war es mir moglich,
die Korrektur in
seiner  Ausfiih-
rung ohne wei-
tere Erkldrung
zu erkennen.
Besonders fiir
Erwachsene
ist es oftmals
einfacher,
ein Konzept
zu verstehen.
Jedoch ein sol-
ches Konzept mit
dem Korper auszu- e
fiihren, ist besonders -

beim Chen-Stil Taiji-

quan sehr anspruchsvoll.

Wenn man eines der Prinzipi-

en fiir Bewegungen des Taijiquan mit
dem Verstand erfassen und anschliefSsend die
Bewegung richtig ausfiihren kann, entspricht es
»Wu«, dem Verstehen.«

»Der Begriff des Wu Xing wird oftmals heran-
gezogen, um einen Schiiler einzuschdtzen, und
spielt eine wichtige Rolle im Lernprozess des
Taijiquan. Wu Xing kann man einem Menschen
nicht geben oder einflé6isen und manchmal be-
notigt es eine schmerzhafte und miihevolle Un-
tersuchung des Ubungsweges, bis sich wieder
ein Erfolgserlebnis einstellt. Nachdem dieses
Verstdndnis entwickelt wurde, wird alles zu-
nehmend klar ersichtlich und wenn der Lehrer
einen Aspekt des Taijiquan demonstriert, >sieht«
man diesen sofort und kann ihn direkt umset-
zen. Dieser Lernprozess ist unvermeidbar, he-
rausfordernd und bendtigt eine lange Zeit.«
Tian Jingmiao sagt, dass oftmals entweder
diese angeborene Fahigkeit nicht vorliegt
oder die Lernmethode der Ubenden nicht
richtig sei; zudem kann es moglich sein, dass
die Aufmerksamkeit nicht ausreicht, wenn der
Lehrer erklart oder demonstriert.

»Immer wenn man die Moglichkeit zum Lernen
verpasst, verliert man die Chance zur weite-
ren Entwicklung. Ich bin davon iiberzeugt, dass
man immer aufmerksam sein sollte, wenn der
Lehrer unterrichtet, sei es bei einem selbst oder
bei einer anderen Person.«

Tian Jingmiao blieb bei Lei Muni und konzen-
trierte sich darauf, ihr Verstandnis des Taiji-
quan weiterzuentwickeln, bis ihr Lehrer 1986
verstorben war. Wie bei vielen Lehrerlnnen
und Lehrern des Taijiquan kam es zu einer

1984 belegte Tian Jingmiao bei
den Meisterschaften fur tradi-
tionelles Taijiquan in Beijing
den ersten Platz fur Chen-Stil
Schwert bei den Frauen und
konnte bei den nationalen
chinesischen Wettkampfen

nur deshalb nicht teilnehmen,
weil zu dieser Zeit keine Frau-
en zugelassen waren. Seitdem
unterrichtete sie viele auslandi-
sche Freunde des Taijiquan aus
Asien,den USA und Europa.
»Als eines Tages Interessenten
aus Japan Uber das Shaolin
Gongfu Zentrum von Wu Bing,
dem Lehrer von Jet Li, wegen
Unterricht fiir Chen-Stil Schwert
anfragten, lud er mich ein, diese
Gruppe zu unterweisen.

A2

Pan Jiazi

% 1

Wu Xing
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Tian Jingmiao mit ihrem Leh-
rer Lei Muni,von dem sie zehn
Jahre lang intensiv ausgebildet
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wurde.

natiirlichen, konsequenten Entwicklung ihrer
Lehrerfahrung, indem sie Lei Muni beim Un-
terricht mit neuen Schiilern behilflich war.
»Als er dlter wurde, bat er mich von Zeit zu Zeit,
besonders anspruchsvolle oder anstrengende
Bewegungen fiir die anderen zu demonstrieren.
Immer wenn ich beim Unterrichten eine Frage
hatte, wendete ich mich an Lei Laoshi. Nach-
dem ich den fraglichen Aspekt verstanden hat-
te, konnte ich ihn an die Schiiler weitergeben.
Dies hat mir sehr bei meiner eigenen Entwick-
lung geholfen. Meine Erfahrung mit Unterricht
begann in dieser einfachen Art und wird bis
zum heutigen Tag weiterentwickelt.«
Nachdem Lei Muni 1986 gestorben war, wurde
sein Unterricht von Tian Jingmiao und
zwei weiteren Lehrern iibernom-
men. Im Jahr 1989 hatte das
Beijing Chen Style Research
Center entschieden, im
Stadtbezirk Haidian ein
Trainingsangebot fiir
Chen-Stil Taijiquan ein-
zurichten, weil es zu
dieser Zeit dort keinen
entsprechenden Unter-
richt gab. So kam es,
dass Tian Jingmiao 1990
offiziell den Ubungsplatz
im Bambuspark tibernahm
und sie dort als »die Lehrerin
mit dem langen Haarzopf« be-
kannt wurde.

Studium weiterer innerer
Stilrichtungen

Nach dem Tod von Lei Muni lernte Tian Jing-
miao weitere Stile der inneren Kampfkiinste,
wobei sie betont, dass sie jeweils immer die
volle Aufmerksamkeit darauf verwendete.
Zunachst hatte sie mit Wu-Stil Taijiquan be-
gonnen: »Meine Begegnung mit dem Wu-Stil er-
eignete sich nach dem Tod meines Lehrers. Ich
lernte von Zhang Guojian, einem Schiiler von
Wu Tunan. Ich wollte weiter Taijiquan studieren
und meinen Chen-Stil verbessern. Ich studierte
die Techniken des Tuishou und stellte fest, dass
>Rou Hua-, Kraft zu neutralisieren oder >einzu-
schmelzen-, eine der wichtigsten Komponenten
des Taijiquan ist. Ich bemerkte, dass Wu-Stil Tai-
Jjiquan diesen Aspekt besonders betont. Schlief-
lich gehort der Wu-Stil zu den Hauptrichtungen
des Taijiquan und ich lernte Tuishou sowie die
traditionelle Form iiber zwei Jahre.«

Anschlieffend studierte Tian Jingmiao mit
Xingyiquan eine weitere Schule der inneren

Die Lehrerin mit dem langen Haarzopf

chinesischen Kampfkiinste, um dessen Cha-
rakter des Fajin zu untersuchen.

»Xingyi Fajin ist energisch und schnell und ich
wollte es mit Chen-Stil Taijiquan vergleichen,
um seine Ausfiihrung besser verstehen zu Ron-
nen. Ich legte meine Aufmerksamkeit beson-
ders auf die Entspannung und Beweglichkeit
im Moment nach dem schnellen AusstofS von
innerer Kraft.«

»Zudem lernte ich Baguazhang und studierte
die Schritttechniken sowie seine Kreisbewe-
gungen. Alle diese Aktivitdten nutzte ich, um
mein Verstdndnis fiir Chen-Stil Taijiquan wei-
terzuentwickeln, ich suchte nach Wegen, um
meine Wahrnehmung zu verbessern und mein
Wissen zu vermehren. SchlieSlich sollte mei-
ne eigene Ubungserfahrung auch meine Un-
terrichtsqualitdt erhohen, denn es wurde mir
viel Verantwortung iibertragen, um Lei Laoshis
Arbeit weiterzufiihren und Chen-Stil Taijiquan
zu unterrichten. «

»Diese Vorgehensweise hat mir sehr geholfen,
weil ich mich vorher festgelegt habe. Ich glaube,
dass es nicht hilfreich ist, wenn man ohne den
entsprechenden Fokus zwischen verschiedenen
Stilen hin und her wechselt. Mein Lehrer Lei
Muni hatte sehr viel Miihe auf meine Ausbil-
dung verwendet und somit wollte ich weiterhin
seinen Unterricht wertschdtzen.

Ich bin heute die einzige noch unterrichtende
Schiilerin aus seiner Linie. Ich denke oft an ihn
und wiinsche mir, dass ich seine Linie verant-
wortungsvoll weitergeben kann; er hatte viele
Schiiler und diese Pflicht hatte sehr schwer auf
mir gelegen. «

»Lei Muni war in einer armen Familie aufge-
wachsen und hatte auSergewohnliche Talente
fiir die Kiinste der Kalligraphie und des Taliji-
quan entwickelt, dazu Biicher iiber Chen-Stil
Taijiquan geschrieben. Wie auch Chen Fake
tiberpriifte Lei Muni Persénlichkeit und Herz
von Interessenten, die Chen-Stil Taijiquan von
ihm lernen wollten. Es wurde niemand aufge-
nommen, der aggressives Verhalten zeigte oder
ausschlieSlich wegen des Kdmpfens zum Un-
terricht kam.«

Veranderte Einstellungen
zum Taijiquan

»In der heutigen Zeit mit dem wirtschaftlichen
Wachstum und den schnellen Verdnderungen
in vielen Bereichen des Lebens hat sich die
Aufmerksamkeit der Menschen verdndert. Tai-
Jjiquan steht nicht mehr so im Vordergrund wie
frither.« Tian Jingmiao hdlt es fiir sehr wich-
tig, dass sich Ubende des Taijiquan iiber ihre
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persénliche Beziehung und Zielsetzung fiir den
Ubungsprozess Rlar werden:

»Fiir mich ist die Ubung des Taijiquan jeden
Morgen genauso wichtig wie das Friihstiick, ich
benétige die Ubung, wie ich das Essen bendtige.
Es ist vollig egal, was ich sonst zu tun habe,
alles kommt nach dem Taijiquan an zweiter
Stelle. Ich hoffe, dass meine Schiiler die gleiche
Einstellung zu Taijiquan haben konnen.«

»In der heutigen Zeit haben sich die Einstellun-
gen verdndert. Man kann dies an vielen Bei-
spielen erkennen. Ist ein Lehrer mal abwesend,
unterbrechen manche Schiiler ihr Training, in-
dem sie morgens nicht zum Unterricht erschei-
nen. Sie itibernehmen die Einstellung des ,Ich
warte, bis der Lehrer zurtickkehrt’. In Wirklich-
keit iiben sie also wegen des Lehrers, nicht we-
gen Taijiquan. Die Aufmerksamkeit liegt nicht
beim Taijiquan.

In der Vergangenheit waren die Schiiler bereits
vor dem Lehrer da, um den Ubungsplatz und
sich selbst vorzubereiten. Somit konnte der Un-
terricht ohne weitere Verzogerung beginnen,
wenn der Lehrer eingetroffen war. Zudem war
ein groBer Wissensdurst vorhanden; immer
wenn der Lehrer einem Schiiler etwas erkldrte,
ging man dorthin und hérte zu. Es war gleichgiil-
tig, auch wenn ich es schon einmal gehért hatte,
es konnte sein, dass ich den Anfang nicht mitbe-
kommen oder nur einen Teil dessen verstanden
hatte. Vielleicht konnte ich es auch von einer
anderen Perspektive betrachten; Ubung steht in
Verbindung mit Wiederholung und je mehr ich
tiben konnte, umso besser war es fiir mich.

In der Vergangenheit war auf jeden Fall der Re-
spekt vor dem Lehrer und das Vertrauen zwi-
schen Lehrer und Schiiler stirker ausgeprdgt.
Der Lehrer konnte streng sein und hohe Anfor-
derungen stellen mit der Gewissheit, dass der
Schiiler zuriickkommen wiirde.

Heute kommen manche Schiiler, wie es ihnen
gefdllt, und erscheinen, wenn sie sich danach
fiihlen. Sie geben sich an einem Tag sehr viel
Miihe und lassen in den folgenden Tagen wie-
der nach, es ist sehr schwierig, diese Leute zu
fiihren. Einige Schiiler haben grofSe korperliche
und intellektuelle Fihigkeiten, aber wiederum
keine Ausdauer. Ein Lehrer kann hierbei oft-
mals wenig ausrichten.«

Tian Jingmiao glaubt, dass die Ubenden Taiji-
quan haufig nicht als einen wichtigen Teil ih-
res Lebens betrachten. »Es spielt eine wichtige
Rolle, wie ein Mensch dem Taijiquan begegnet.
In meinem Fall war es die Chance fiir mich,
meine Gesundheit zuriickzugewinnen. Ich be-
trachtete Taijiquan als die beste Investition in
meine Gesundheit mit dem gré8ten Vermaégen,
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welches ein Mensch besitzen kann. Eine gute
Gesundheit ist doch viel wichtiger als eine gro-
e Menge Geld auf dem Bankkonto.

Wofiir soll das Geld gut sein, wenn man nicht
die Gesundheit besitzt, um es zu geniefsen? Seit-
dem ich vor 30 Jahren angefangen hatte, von
Lei Muni zu lernen, hatte ich nicht einen einzi-
gen Riickschlag wegen meiner rheumatischen
Herzprobleme. Niemand glaubt oder vermutet,
dass ich damit zu kimpfen hatte.«

Frauen im
Taijiquan

Tian Jingmiao glaubt, dass es
fiir Frauen schwieriger sei, ei-
ne hohe Stufe des Taijiquan
zu erreichen.

»Ich spreche hier fiir die chi-
nesischen Frauen vor dem
kulturellen und sozialen Hin-
tergrund. Von den meisten
chinesischen Frauen wird er-
wartet, dass sie sich um die
Familie sorgen. Somit entsteht
nach der Heirat eine unver-
meidbare Pause fiir das Uben
des Taijiquan. Die Verantwor-
tung fiir die Familie beginnt
im Normalfall mit der Schwan-
gerschaft, die allgemein eine
einjahrige Unterbrechung des
Trainings mit sich bringt. Be-
vor das Kind in den Kinder-
garten gehen kann, ist es in
der Regel unmdglich fiir die
Mutter, fiir das tdgliche Trai-
ning in den Park zu kommen.
Dies sind die unvermeidbaren Realitdfen im
Leben einer Frau.

Somit fragen mich immer wieder viele Schiile-
rinnen, ob sie nach dem Beginn ihrer Schwan-
gerschaft weiterhin Taijiquan iiben kénnen.
Ich sage ihnen, dass eine Frau wdhrend ihrer
Schwangerschaft keine harten oder sehr ener-
gischen Aktivitdten durchfiihren sollte. Sie kén-
nen die Form iiben, indem sie die Stdnde héher
belassen sowie die Bewegungen in Rleinerem
Rahmen ausfiihren. Die Form sollte entspannt
und weich gelaufen werden ohne Fajin-Bewe-
gungen.

Sanfte Bewegungen sind gut fiir die Gesund-
heit von Mutter und Kind. Ruhige Ubungen der
Sitzmeditation sind zur Beruhigung des Geistes
geeignet. Mit fortschreitender Schwangerschaft
kann sich die Rorperliche und geistige Balance
der Frau verdndern.

Tian Jingmiao reprasentiert

mit ihrer klaren Ausrichtung
auf die Grundprinzipien des
Taijiquan eine Tradition, die
auch im modernen China dem
gesellschaftlichen Trend entge-
gensteht.
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Das Interview ist im T’ai Chi
Magazine (USA), Los Angeles,
Ausgabe 3/2006 erschienen.
Es wurde von Martin Pend-
zialek nach einem eigenen
mehrstundigen Gesprach mit
Tian Jingmiao Ubersetzt und
erganzt.

Martin Pendzialek unterrichtet
Daoyin Yangsheng Gong und
Chen-Stil Taijiquan fur »Wol-
kendrache« in Deutschland
und im europaischen Ausland
und leitet die Ausbildung im
System Daoyin Yangsheng
Gong am Zentrum fur Praven-
tive Chinesische Medizin e. V.
in Walluf.
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Taijiquan entwickelt die Ausrichtung unseres
Zentrums, um die Rorrekte Haltung in Ruhe und
Bewegung zu erreichen. Eine Schwangerschaft
kann unser Zentrum verdndern und darauf soll-
ten die Frauen besonders in den spdteren Stadi-
en aufmerksam sein.

Was den weiblichen Menstruationszyklus be-
trifft, habe ich persénlich wéhrend der Zeit der
Menstruation niemals die Ubung des Taijiquan
unterbrochen. Selbstverstdndlich ist es wabhr,
dass sich Frauen dabei nicht gut und oft kraftlos
fiihlen. Der Korper verliert Fliissigkeit besonders
im Bereich des Unterleibs und manche Frauen
bekommen krampfhafte Schmerzen. Aus mei-
ner Erfahrung liegen diese Symptome mit oder
ohne Ubung vor, somit sollten sie nicht vom
Uben abhalten. Hier kénnen die Bewegungen
in der Form einfach héher ausgefiihrt werden,
um die Anstrengung zu vermindern.

Es ist bekannt, dass Taijiquan dahingehend
wirkt, dass Krdmpfe im Unterleib reduziert
und die Menstruation reguliert werden kRénnen.
Zudem ist eine Verzdgerung der Wechseljahre
moglich und dadurch kénnen Frauen den Alte-
rungsprozess in gesunder Form begleiten und
kontrollieren.

Oftmals begrenzen sich Menschen selbst, indem
sie sich aufgrund gesellschaftlicher Verhdiltnisse
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Die Lehrerin mit dem langen Haarzopf

in eine andere Alterskategorie drdngen lassen,
auch deshalb, weil man sich in einem bestimm-
ten Alter seiner Kategorie angepasst verhalten
soll.

Ich glaube, dass man jederzeit mit seinem
Leben fortfahren kann, ohne sich bestimmten
Zwdingen unterzuordnen. Es ist immer wieder
sehr hilfreich, die Dinge sich natiirlich entwi-
ckeln zu lassen. Dies ist die Philosophie der
Ubung des Taijiquan; der Mensch kehrt zu sei-
ner Natiirlichkeit fiir Korper und Geist zuriick
und sucht in dieser nach dem Prinzip der Na-
tirlichkeit.

Frage Dich selbst: -Was ist das Prinzip, wie
funktioniert es und warum ist dieses Prinzip
notwendig? Was geschieht, wenn ich es befolge,
und was passiert, wenn ich es nicht befolge?< Du
wirst schrittweise verstehen, dass Akzeptanz
nur gemeinsam mit der Existenz eines Prinzips
entstehen kann, es ist wie im wirklichen Leben,
denn alles, was wir tun, bendtigt eine Struktur
und Ziele.«

»Die Philosophie des Taijiquan ist sehr wertvoll
bei seiner Anwendung im tdglichen Leben, zum
Beispiel in unserer Vereinigung mit allen ande-
ren Menschen oder wie wir im Allgemeinen mit
dem Leben umgehen. «
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