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TaiChi bei Bewegungsstiirugen un Parkinson

M
Keep Movingist ein Trainingsprogramm, das es schafft,
die positiven Eigenschaften von TaiChi allen Menschen
mit Bewegungsstdrungen naherzubringen. Egal wie alt
oder wie fit Sie noch sind, die meisten Ubungen sind so
konzipiert, dass selbst im Sitzen viel Spa und Freude
an Bewegung entstehen kann. Das Einzige, was es
braucht;ist dereigene Entschluss, ein guter Trainerund

etwas Ubungsfliche — schon steht einem ganzheit-

fliaining fiir Korper und Geist nichts mehrim Wege.

Gegenseitiges BegrSen schafft einen konzentrierten Rahmen und unterstttzt die Ausrichtung.

Von Mirko Lorenz

ebenso - und auch von Rainer
Briderle hért man, dass er sich
schon einmal den langsamen und flie-
Benden Bewegungen hingebungsvoll
gewidmet hat. Die Rede ist von TaiChi
oder Taijiquan, einer Bewegungs- und
Gesundheitslehre aus China, die in
Deutschland schon seit langem auf
dem Vormarsch ist. In einer Zeit, in der
alles schneller zu werden scheint, seh-
nen wir uns nach Moglichkeiten, Ruhe
und Entschleunigung in unser Leben zu
integrieren. Immer mehr Menschen
nehmen TaiChi-Angebote in Parks an
und bewegen sich zeitlupenartig in
festgelegten Bewegungsablaufen. Aber
hilft das TaiChi uns wirklich, ein ent-
spanntes und ausgeglichenes Korper-
gefiihl zu entwickeln? Und wie kann es
Menschen mit Bewegungsstorungen
und Parkinson im Alltag unterstiitzen?
TaiChi oder Taijiquan ist eine Bewe-
gungs- und Gesundheits-Schulung aus
China, die auf dem Schlachtfeld entwi-
ckelt wurde. Ein General namens Chen

Lou Reed hat es trainiert, Iggy Pop
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Wangting verband Bewegungen der
Kriegskunst mit Konzentrations-, Atem-
und Entspannungstechniken, dem soge-
nannten Qigong. Seit Ende des 17. Jahr-
hunderts entstanden aus dem Stil der
Familie Chen mehrere verschiedene Tai-
Chi-Stile wie zum Beispiel der Yang-, Sun-
und Wu-Stil. Es folgte eine weltweite Ver-
breitung dieser anmutigen Kunst, bei der
heute vor allem der Gesundheitsaspekt
eine grofe Rolle spielt.

Die Anwendungsgebiete fir TaiChi
liegen im praventiven Sektor bei Stress
und bei Anspannung. Es kommt bei
Bewegungsmangel zum Einsatz und
natlrlich auch im Bereich der Bewe-
gungsstorungen und Parkinson.

Seit drei Jahren arbeite ich eng mit der
Klinik fiir Bewegungsstérungen und Par-
kinson in Beelitz-Heilstatten zusammen,
habe Selbsthilfegruppen begleitet und
mit Personal-Training Betroffene unter-
stltzt. Aus diesem Erfahrungsschatz und
16 Jahren Trainingserfahrung entstand
ein Bewegungsprogramm auf TaiChi-
Basis, das ich Keep Moving genannt
habe. Mir war es ein Anliegen, etwas zu
kreieren, das einerseits die Wirkungs-

weise von TaiChi nicht verwadssert, aber
gleichzeitig Betroffene dort abholt, wo
sie stehen. Das tollste Programm macht
keinen Sinn, wenn man es nicht schafft,
eine Briicke zu den Beddirfnissen und An-
liegen der Teilnehmer zu schlagen.

Also was erwartet mich bei Keep
Moving und wie muss ich mir das Trai-
ning vorstellen? Die Trainingsstunde
beginnt und endet immer mit einer
speziellen BegriBung, um einen ge-
meinsamen Rahmen zu eroffnen, die
Konzentration zu biindeln und die Auf-
merksamkeit zu starken.

Das Keep-Moving-Programm ist in
eine vorbereitende Sequenz und drei
Hauptteile unterteilt. Nach den Auf-
warm- und Lockerungsiibungen zu Be-
ginn geht es um Stehen, Gehen und
Sitzen. Also drei Sadulen, die einander
bedingen und ineinander Uibergehen.
Erst wird das Stehen gelibt, daraus ent-
wickelt sich das Gehen und am Schluss
als Gegenpol zur Bewegung wieder
eine ruhigere Phase im Sitzen. Abge-
schlossen wird immer mit einer kurzen
Fragen- und Befindlichkeitsrunde und
natirlich dem abschlieBenden Gruf3.
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Das erste eigentliche Trainingsmoment
beginnt mit der Ubung des richtigen
Stehens. Eine sehr einfache Methode,
die eine lange chinesische Tradition hat.
Diese Ubung wird auch ,Stehen wie ein
Baum” oder ,Pfahlstellung” genannt. Ein
Schiler von mir, mit Parkinson, hat sie
JToter Mann” getauft. Der Name ist jetzt
nicht gerade werbewirksam, aber er
beschreibt schon ganz gut die eigentli-
che Ausrichtung innerhalb der Ubung.
Der Teilnehmer setzt schulterbreit einen

Korperwahrnehmung und Kréftigung
durch die Ubung,Stehen wie ein Baum”,

Schritt, die FiBe stehen parallel - und
mit gebeugten Knien und leicht nach
oben aufgerichteten Brustbein wird ver-
sucht, entspannt und aufrecht Uber
einen Zeitraum von fiinf bis zehn Minu-
ten zu stehen. Einfach nur still und ge-
rade stehen. Nicht mehr und nicht
weniger. Das Schéne an der Ubung ist
auch, dass man nichts daftr braucht
auller dem eigenen Willen, etwas fir
seine Gesundheit zu tun. Von Vorteil ist
ein grofer Spiegel, an dem Sie lhre ge-
fuhlte korperliche Haltung mit der Rea-
litat abgleichen kdnnen. Das ist aber
nicht zwingend notwendig, da am An-
fang ein erfahrener Trainer fiir Korrektur
und Tipps unerlasslich ist.

Die Ubung des richtigen Stehens
entspannt beim Training Schritt fir
Schrittihren Oberkdorper, starkt das Kor-
pergefihl und erhoht dessen lotge-
rechte Ausrichtung. AuBBerdem starkt
das Training die Beinmuskulatur - und
damit auch die Stabilitdit und die
Bodenstandigkeit. Ein weiterer immen-
ser Nutzen ist die Gesundung des
Gleichgewichtssinnes. Ich hatte bereits
Teilnehmer, die mir nach den ersten

Ubungsversuchen freudestrahlend ge-
sagt haben, sie hatten sich nie vorstel-
len konnen, wieder so stabil mit
geschlossenen Augen zu stehen. Eine
kleine Ubung mit groBer Wirkung also.

Mit dem Gehtraining beschaftigt sich
der zweite Ubungsteil. Auch hier geht es
um die Starkung der Korperkontrolle, der
Balance und - wie bei allen Ubungen -
um innere Ruhe und Gelassenheit. Denn
nur mit Entspannung und Gelassenheit
ist Wahrnehmung und damit Verbesse-

Kraft und Konzentration
durch meditative Stille.

rung des korperlichen Zustands méglich.
In Zeitlupe wird zuerst die Ferse ohne Be-
lastung aufgesetzt. Der Schritt sollte
hiftbreit und der eigenen Grof3e ent-
sprechend nicht zu klein, aber auch nicht
zu grof3 gesetzt werden. Und wie bei
einer Sanduhr wird ganz langsam das
Gewicht Millimeter fur Millimeter von
dem hinteren auf das vordere Bein ge-
schoben. Erst wenn die Gewichtsverlage-
rung vollzogen ist, ziehen wir das hintere
Bein nach. AnschlieBend folgt der
nachste Schritt nach gleichem Muster. Es
ist wichtig, dass es hierbei nicht um Kon-
nen oder Nichtkdnnen geht. Es geht ums
Uben, denn Ubung macht ja bekanntlich
den Meister. Der grundlegende Ansatz ist
folgender: Durch das langsame Bewegen
und unter Einhalten der richtigen Kor-
perhaltung erhoht sich die Wahrneh-
mung — und damit auch das Erkennen
der Unsicherheiten und Fehler. Und auf
das Erkennen kann ein Verbessern erfol-
gen. Wenn bei lhrem Auto etwas nicht
funktioniert, sagen Sie ja auch nicht:,Das
fahrt nicht, sondern Sie lassen es, durch-
checken” und erreichen dann in der
Regel eine Verbesserung der Alltags-

tauglichkeit. Beim Gehtraining ist es ahn-
lich. Sie gehen ins Detail, erhdhen lhre
Korperkontrolle und gewinnen an Geh-
sicherheit: in meinen Augen eine wir-
kungsvolle Sturzprophylaxe.

Dann kommen wir auch schon zum
dritten Ubungsteil — dem Sitzen. Meis-
tens freuen sich meine Teilnehmer auf
diesen Teil besonders, da nach der Be-
anspruchung der Beine jetzt etwas Er-
holung angesagt ist. Aber auch hier
geht es um Kontrolle und Aufmerksam-
keit auf ganzer Ebene. Sie bendtigen
daflir auch nur einen normalen Stuhl,
den wohl jeder zur Verfiigung hat, und
etwas Ruhe. Der Oberkorper ist wieder
aufrecht, Brustbein und Scheitelpunkt
sind aufgerichtet — und die Fiil3e paral-
lel und schulterbreit aufgesetzt. Bei un-
serer Ubung wird mit gleichbleibenden
langsamen Armbewegungen neben
Ruhe und Entspannung vor allem Kon-
zentration gefordert. Zusatzlich lasst
unser Sitztraining dem Teilnehmer Zeit
fur eine korperliche Selbstreflexion. Ein
Nachspiiren, das Veranderungen nach
dem Training auch klarer erkennen und
benennen lasst. Dann ist schon wieder
eine Trainingseinheit voriiber, man ver-
abschiedet sich und nimmt sich noch
Zeit fur Austausch und Fragen. |

Mirko Lorenz
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