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Mit Ruhe in Bewegung
zur inneren Starke

Tai-Chi (auch «Taiji» geschrieben) sie sind Uberall auf der Welt zu sehen, einzeln oder in Gruppen:
Personen, die langsame Bewegungen vollziehen, auf Balkons, in Parks, in Volkshochschulen, Hotels,
Reha-Zentren, auf Urlaubsreisen, zu Hause in ihren eigenen vier Wanden und, selbstverstandlich, auch
in Kursen, in denen die «Kunst der achtsamen Bewegungen» gelehrt und gelernt wird.

«arzt, spital, pflege» sprach mit Martina
Paszti und Dr. phil. Marko Nedeljkovic, die
beide Tai-Chi unterrichten und ihre eigene
Tai-Chi-Schule betreiben.

Tai-Chi kommt in China seit Jahrhun-
derten zur Pravention und zur Unterstit-
zung des Heilungsprozesses verschie-
dener Gebresten zum Einsatz und ist
wesentlicher Bestandteil der traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM). Er-
staunlich ist die Vielzahl der Beschwer-
den, die durch Tai-Chi Linderung erfahren
sollen. Neben Beschwerden wie Riicken-
schmerzen, Stress, Schulter- und Nacken-
verspannungen soll Tai-Chi auch positiv
bei Beschwerden wie Arthritis, Asthma,
Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Migrane,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenk-
schmerzen, Rheuma, Tinnitus, Schlafsto-
rungen, Konzentrationsschwachen und
sogar bei Osteoporose wirken. Auch das
Gleichgewichtsgefiihl und die Verdauung
sollen sich verbessern, das Nerven- und
Immunsystem positiv beeinflusst wer-
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den. Die sanften, fliessenden Bewe-
gungen des Tai-Chi sollen einen Bezug zu
chinesischen Kampfkinsten haben.

Verspricht Tai-Chi zu viel? Die beiden Tai-
Chi-Lehrer nehmen im Gesprach Stellung
dazu. «Die Bewegungen kommen in der
Tat aus dem Kung-Fu», beginnt Martina
Paszti. «Und es gibt innere und dussere
Kampfkiinste», erganzt Dr. phil. Marko
Nedeljkovic, der seine Dissertation zum
Thema Tai-Chi und Stressprotektion ge-
schrieben und hierzu diverse Studien an
der Universitat Bern durchgefuhrt hat.
«Tai-Chi zahlt zu den inneren Kampfkiins-
ten, das heisst, der Fokus liegt auf einer
inneren Starke, die auf einer guten Zen-
trierung, Entspannung und Verwurze-
lung sowie einem guten Gespur fur In-
teraktion basiert. Das sind Aspekte der
inneren Kampfkinste, bei denen es dar-
um geht, mit Kraften, die von aussen
wirken, optimal umzugehen und zu be-
wegen —ohne Gewalt», so Marko Nedel-
jkovic.

Tai-Chi —die Kunst
der achtsamen
Bewegung.

Entkraftigte Vorurteile

Die Einschatzung, dass Lehrer bzw. Lehre-
rinnen aus westlichen Kulturen nie und
nimmer Tai-Chi richtig vermitteln kénnten,
hort man hin und wieder. Diese Einschat-
zung lassen die beiden Tai-Chi-Praktizie-
renden / Lehrenden indessen nicht gelten.

«Tai-Chi ist immerim
Wandel. Das finde ich
ganz toll.

Das eine, wahre Tai-Chi,
das gibt es nicht!»

Tai-Chi habe sich, so Paszti, Uiber die Zeiten
gewandelt, den BedUrfnissen der Leute
entsprechend eben. Nedeljkovic: «\Wah-
rend friher eher der Aspekt der Selbstver-
teidigung im Vordergrund stand, uber-
wiegt heute der gesundheitserhaltende
und -fordernde Aspekt.» Das Schwert sei
sozusagen zum Pflug geworden. «Aber die
grundlegenden Bewegungsprinzipien im
Tai-Chi, wie sie in den klassischen Texten
Uberliefert wurden, sind bis heute beibe-
halten worden. Die Art und Weise, wie
diese Bewegungsprinzipien verstanden,
umgesetzt und im Unterricht vermittelt
werden, ist sehr vielseitig, was zu einer
gewissen Polemik tiber authentisches und
verwassertes Tai-Chi fihren kann. Ich aus
meiner Sicht begrlsse aber die Vielfalt im
Tai-Chi, welche den unterschiedlichen Be-
dirfnissen der Tai-Chi-Praktizierenden
entgegenkommt.»

Paszti erganzt: «Man muss sich vor Augen
halten, dass sich Tai-Chi sogar in China in
verschiedene Richtungen entwickelt hat.
Tai-Chi ist ja von Generation zu Genera-
tion weitergegeben worden, da ergeben



sich Veranderungen; Tai-Chiistimmer im
Wandel. Das finde ich ganz toll. Das eine,
wahre Tai-Chi — das gibt es nicht!» Man
musse es fiir sich entdecken und zu etwas
Eigenem machen, ist Nedeljkovic der Mei-
nung: «Weg vom «Copy-paste>, hin zum
Entdecken der eigenen Struktur, das emp-
fehle ich allen Leuten, die sich fir Tai-Chi
interessieren.»

Interessant auch die Frage, wie die beiden
zum Tai-Chi gekommen sind? Nedeljkovic
hat friiher intensiv Karate trainiert, muss-
te dieses Training jedoch aus gesundheit-
lichen Erwagungen aufgeben. Das sei fur
ihn ein schwerer Schlag gewesen. Im Tai-
Chi habe er dann etwas gefunden, das in
den Kampfkiinsten wurzelt, jedoch in ei-
ner sehr wohlwollenden und achtsamen
Art und Weise vermittelt, wie man mit
seinem Korper ressourcenorientiert um-
gehen kann. Dabei ging es ihm um die
Frage: Was ist alles noch moglich? Und
nicht was geht nicht mehr. «<Der Moglich-
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keitsbereich ist dabei alles andere als sta-
tisch. Bei regelmassigem Uben merkt
man schnell, dass sich dieser ausweiten
lasst, und man kommt weg von dem de-
fizitaren Denken. Durch das Vertrautwer-
den mit den Bewegungsprinzipien in den
Tai-Chi-Bewegungsablaufen ergibt sich
ein ganz neues Bewegungsgefihl, das

«Sturzprophylaxe.
Allein dies ware Grund
genug, in Heimen Tai-Chi
anzubieten.»
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sich mit der Zeit auch im Alltag zuneh-
mend bemerkbar macht.»

Paszti wiederum kam zum Tai-Chi, weil
sie zundchst fir sich etwas suchte, um
Stresssituationen zu bewaltigen. Heute
ist sie als Tai-Chi-Lehrerin der Meinung,
dass man nicht einfach zum Tai-Chi hin-
gehen kann und dann werde alles schlag-
artig gut. «Vieles kann jedoch rasch bes-
ser werden, weil man schon die Haltung
des Korpers anders spirt und differen-
zierter mit dem eigenen Koérper umgeht.
Spannungen und Schmerzen kdénnen
dadurch gelost werden. Das heisst aber
nicht, dass wir den Arzt ersetzen, keines-
wegs. Hingegen habe ich Leute in meinen
Kursen, die mir bestatigen, dass sie viel
weniger unter Riickenschmerzen leiden,
weniger Schulteranspannungen haben,
ausgeglichener sind. Ich selber habe das
auch so erlebt, als ich mit Tai-Chi begann.
Damals hatte ich ein sehr schlechtes Kor-
perempfinden.»

www.careum-weiterbildung.ch

Muhlemattstrasse 42

CH-5001 Aarau

Tel. +41 (0)62 837 58 58
info@careum-weiterbildung.ch
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Solide Studienlage

Als Wissenschaftler hat sich Nedeljkovic
fundiert mit der Studienlage zu Tai-Chi
beschaftigt. Diese habe in den vergange-
nen zehn Jahren stark zugenommen. Tai-
Chi habe bei vielen eingangs erwahnten
Symptomen und Beschwerden, selbst bei
chronischen Leiden, einen positiven Effekt
gezeitigt, sogar bei Fibromyalgie (Faser-
Muskel-Schmerz). «Das legen Ergebnisse
aus randomisiert kontrollierten Studien
nahe. Und das ohne Nebenwirkungen»,
schiebt er nach. Aber er schrankt, wie Pas-
zti, ein, dass Tai-Chi kein Allerheilsmittel
ist. Es komme auch darauf an, wie Tai-Chi
vermittelt werde. Bei Gelenkschmerzen
konne es schadlich sein, wenn schnelle
Bewegungen ausgeflhrt oder tiefe Stan-
de eingenommen werden, sagt er. «Es
bedingt auch eine Bereitschaft seitens
der Kursteilnehmenden, sich darauf ein-
zulassen, und auch Selbstverantwortung
fur regelmassiges Uben zu ibernehmen.
Damit steigt auch die Selbstwirksam-
keit.»

Doktorarbeit zum Thema

Nedeljkovic hat unter anderem mit ge-
sunden Leuten eine Studie Uber Effekte
der Stressbewaltigung mittels Tai-Chi

Martina Paszti

Ausbildung zur Schaufensterdekora-
teurin, mehrere Jahre tatig als Dekora-
teurin, Reisedekorateurin und Stv.
Chefdekorateurin bei verschiedenen
Firmen. Anschliessend Zweitausbil-
dung zur Desktop-Publisherin in einem
grossen Medienbetrieb. Mehrere Jahre
Tatigkeit als Desktop-Publisherin. Meh-
rere Jahre Tai-Chi-Lehrer-Ausbildung an
der Schule fir Tai-Chi und Qigong in
Zurich, von der Schweizerischen Ge-
sellschaft fir Qigong und Taijiquan
(SGQT) anerkannte Tai-Chi-Lehrerin.
Griindung der Tai-Chi Schule Kelon, wo
sie bis heute tatig ist, zusatzlich ist sie
an der Schule fir Tai-Chi und Qigong
zur weiteren Ausbildung. Martina Pas-
zti ist verheiratet und hat einen Sohn.
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durchgefihrt. «Ich wollte den Einfluss
von Tai-Chi auf die Stressreaktion unter-
suchen und habe diese mit physiolo-
gischen Parametern gemessen. Das
heisst, ich habe Herzrate und Speichelal-
phaamylase, beides Marker flr die Stress-
reaktion des sympathischen Nervensys-
tems, sowie auch Speichelkortisol, ein
Marker fur die hormonelle Stressreaktion,
erhoben. Auf beiden Stressrektionsach-
sen hat sich gezeigt, dass Leute bereits
nach einem Tai-Chi-Anfangerkurs von
dreimonatiger Dauer deutlich weniger
stark auf psychosozialen Stress reagieren
als Leute, die kein Tai-Chi-Training hatten.
Diese objektiven physiologischen Ergeb-
nisse decken sich auch mit den Fragebo-
gendaten der Studienteilnehmenden
zum subjektiven Stressempfinden.»

Nedeljkovic schreibt in seiner Doktorar-
beit (Auszug): «Stress ist ein weitverbrei-
tetes und zunehmendes Phanomen in der
westlichen Welt, welches erhebliche Aus-
wirkungen auf die Lebensqualitat der
Betroffenen hat sowie hohe volkswirt-
schaftliche Kosten verursacht. Die Verrin-
gerung des Stresserlebens ist somit ein
wichtiges gesundheitspolitisches Ziel.
Taiji ist eine achtsam auszufiihrende Be-
wegungsform, welche einen wichtigen
Beitrag zum Schutz von Stress leisten
kénnte. Dazu wurden im Rahmen der ku-
mulativen Dissertationsarbeit zum Ersten
Erwartungen von Taiji-Anfangern und
Taiji-Lehrenden bezlglich der stressbe-
waltigenden Effekte eines Taiji-Anfanger-
kurses erfragt, zum Zweiten die Auswir-
kungen eines Anfangerkurses auf psycho-
biologische und psychologische Stress-
indikatoren in einer psychosozialen
Stresssituation untersucht, zum Dritten
mogliche moderierende Effekte der Per-
sonenmerkmale Achtsamkeit und Stress-
reaktivitat geprift, sowie zum Vierten die
Einflusse des Taiji-Trainings auf stresspro-
tektive Ressourcen der Achtsamkeit und
der Selbst-Mitgefiihl (Self-Compassion)
untersucht. Der wesentlichste Befund ist
zweifellos der Nachweis einer verringer-
ten psychobiologischen Stressreaktivitat
und eine Erhohung der Achtsamkeit und
der Self-Compassion durch Taiji.»

Stichworte: «Heim» und «Heim-
bewohner»

Beide Gesprachspartner, Nedeljkovic und
Paszti, aussern sich zum Stichwort
«Heim» positiy, dltere Zeitgenossen sind
in zunehmendem Masse dem Tai-Chi zu-

getan. Das hat triftige Griinde, unter an-
derem: Sturzprophylaxe. Allein dies ware
Grund genug, in Heimen Tai-Chi anzubie-
ten. Auch sind die sozialen Aspekte, die
mit dem Tai-Chi einhergehen, sehr zu
begrissen. Heimbewohner l6sen sich da-
durch oftmals aus der Isolation heraus.

Nedeljkovic bietet in verschiedenen
Wohnheimen fiir altere Menschen Tai-Chi
und Qigong-Kurse an. «Ich passe meine
Kurse an die Moglichkeiten der Heimbe-
wohner an, bleibe dabei aber den Tai-Chi-
Bewegungsprinzipien treu.» Gibt es in-
dessen Dinge, die bei dlteren Semestern
ausgeklammert werden mussen?

Paszti: «Das hangt von der Beweglichkeit
der Leute ab. Selbst bei jungen Leuten
gehen wir auf deren Beweglichkeit ein.
Man passt sich an. Ich habe schon erlebt,
dass in einer Qigong-Stunde jemand
nicht aufrecht stehen konnte. Da haben
alle Teilnehmer die Ubungen auf einem
Stuhl gemacht — das war der Hammer,
absolut, eine coole Erfahrung.»

Wie lange dauert es, bis ein Teilnehmer
sagt, «Ich splre etwas»? Etwa bereits
nach einem drei- bis viermaligem Kursbe-
such? «Das kommt drauf an, wie gut das

Dr. phil. Marko Nedeljkovic
praktiziert Tai-Chi seit 2001 und ist von
der Schweizerischen Gesellschaft fur
Qigong und Taijiquan (SGQT) aner-
kannter Tai-Chi-Lehrer. Dr. Nedeljkovic
hat an der Universitat Zirich klinische
Psychologie, Psychopathologie und Si-
nologie studiert und ist seit 2009 als
wissenschaftlicher Mitarbeiter an der
Kollegialen Instanz fiir Komplementar-
medizin KIKOM der Universitat Bern
tatig. Zum Thema «Taiji und Stresspro-
tektion» hat Dr. Nedeljkovic verschie-
dene Forschungsarbeiten publiziert. Er
hat an der Universitat Bern im Fach
Gesundheitspsychologie und Biolo-
gische Psychologie promoviert. Seine
Dissertationsarbeit ist verfiigbar unter
www.space2be.ch



Korperempfinden des Einzelnen ist», sagt
Paszti. «In meine Kurse kommen die Leu-
te zunachst flinf Mal zur Probe. Anschlies-
send konnen sie beurteilen, ob ihnen der
Unterricht gefallt und ob die Bewegungs-
art ihnen zusagt. Es gibt Leute, denen es
zu ruhig zu und her geht, das erlebe ich
auch. Die kommen dann halt nicht mehr.»

Ein Prozess, der immer weitergeht

Tai-Chi weist aber ein grosses Spektrum
auf; es gibt auch schnelle und dyna-
mische Tai-Chi-Formen. «Nicht jeder ist

sie Einschrankungen in der Beweglichkeit
haben oder ob sie Medikamente — etwa
blutdrucksenkende Arzneien — einneh-
men miussen. Es ist den beiden ein Anlie-
gen, in ihren Tai-Chi-Kursen neue Erleb-
nisraume anstelle von weiteren Leis-
tungsraumen zu schaffen. Die Leute
sollen ihre Leistungsgrenzen nicht Gber-
schreiten, im Gegenteill Optimum statt
Maximum, so lautet ihre Devise. Das gehe
mit einer besseren Korperwahrnehmung
einher; je langer man Tai-Chi praktiziere,
umso feiner nehme man seinen Korper

Personelle Engpisse? Wir vermitteln auch fiir temporire Einsitze
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flr Yoga gemacht; das trifft auch fur Tai-
Chi zu», sagt Paszti. «Bereits beim Zu-
schauen empfindet man ja die Bewe-
gungen als harmonisch fliessend und
entspannend, das regt doch zum Mitma-
chen und Ausprobieren an», erganzt Ne-
deljkovic. Er ist davon Uberzeugt, dass
man sofort eine Wirkung dieser Bewe-
gungsform versplren kann. «Es ist ein
Prozess, der immer weitergeht, Tai-Chi ist
nie abgeschlossen, das gilt auch fur die
Lehrenden.» Paszti pflichtet dem bei. «Ich
erlebe immer wieder Neues. Je nachdem,
wie ich beispielsweise auf den Flssen
stehe. Sogar die kleinsten Bewegungen
verursachen etwas, vor allem dann, wenn
man die Bewegungen bewusst ausfihrt.
Da tun sich plotzlich Welten auf.» Und:
«Wir werden auch dann noch Neues ent-
decken, wenn wir neunzig sind», sagt sie
und lacht.

Die Altersklassen, die Tai-Chi-Kurse neh-
men, sind sehr unterschiedlich. Paszti:
«|ch habe ganz Junge, aber auch Senioren.
Meistens aber Teilnehmer mittleren Al-
ters. 35 bis 50 ist der hauptsachliche Al-
tersrange, Leute also, die stark ins Berufs-
leben eingebunden sind.»

Optimum statt Maximum
Nedeljkovic und Paszti erkundigen sich
jeweils bei neuen Kursteilnehmenden, ob

wahr. Dann finde man den Weg in dieses
Optimum viel leichter. «Wie kann ich mei-
ne Maoglichkeiten meinen Eignungen ent-
sprechend optimal nutzen?», diese Frage
steht flr Nedeljkovic im Mittelpunkt.
«Gerade mit denlangsamen Bewegungen
des Tai-Chi kann man diesem Aspekt in
einer ruhigen und entspannten Weise viel
Raum schenken.»

Stress, Stress, Stress

Weshalb ist jemand, der Tai-Chi prakti-
ziert, stressresistenter? Nedeljkovic: «Tai-
Chi entspannt grundsatzlich. Einfach ge-
sagt: In einem natirlich entspannten
Korper gibt es keinen Stress.» Paszti:
«Meine Schiler haben mir schon besta-
tigt, dass die Tai-Chi-Stunde die einzige
Stunde in der Woche sei, in der sie frei von
stressigen Gedanken sind. In dieser Stun-
de sind sie dermassen mit ihrem Korper
beschaftigt, dass sich die Gedanken nicht
mehr um den Alltag kreisen. Dadurch
werden sie auch geistig entspannt; sie
kiimmern sich nicht um Dinge, die vor
ihnen liegen. Die Leute befinden sich
dann im Jetzt und Hier.»

Es bestehe grosses Interesse bei Pflege-
personen, bestatigen Paszti und Nedelj-
kovic. Die Nachfrage nach Tai-Chi-Kursen
ist vorhanden. Auch Jugendliche, die sehr
«gisplig» sind, konnen von Tai-Chi profi-
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tieren. Ritalin-abhangige Kinder kénnten
einen grossen Nutzen daraus ziehen. Aber
auch in diesem Falle kommt ins Spiel:
Wenn Kinder nicht wollen, dann kann
man sich noch so bemiihen. Aber es seien
genau die zappeligen Kinder, die sich dar-
auf einlassen miussten. Nedeljkovic:
«Auch missten sich die Lehrenden bereit
erklaren, in ihrer Unterrichtsgestaltung
auf die Bedurfnisse dieser Kinder einzu-
gehen. Diese Kinder sollten in ihrem
Spieltrieb und Bewegungsdrang abgeholt
werden. Das kann ein starkes Arbeits-
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blindnis zwischen Schiiler und Lehrer
fordern, was meines Erachtens eine we-
sentliche Grundvoraussetzung fir das
Entfalten der positiven Wirkungen eines
Tai-Chi-Trainings ist.»

Was sagt die Schulmedizin?

Die Akzeptanz durch die Schulmedizin ist
im Steigen begriffen. Allein die Tatsache,
dass Krankenkassen Kurse teilweise be-
rappen, deutet darauf hin. Die positive
Studienlage habe hierzu beigetragen,
sagt Nedeljkovic. «Es steckt allerdings kei-
ne grosse Publicity dahinter», meint er.
«Und auch keine Lobby, die grosse finan-
zielle Interessen wahrnimmt», erganzt er
und lacht.

Tai-Chi kénne man bis ins hoher Alter aus-
uben, sagt Paszti. «Und wenn man es
richtig macht, wird es immer besser, weil
es nicht auf der Gesetzmassigkeit der
Kraft beruht, sondern auf Entspannung
und Struktur.»

Marko Nedeljkovic
8004 Zirich
www.space2be.ch

Martina Paszti, Dipl. Taijilehrerin SGQOT
8003 Zirich

Telefon 079 349 38 39
www.taijikurse.ch
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