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QI GONG – TAI CHI 
 

eine ganzheitliche Vorbeugungsmethode 
gegen Krankheit 

 
Aus dem medizinischen Buch Huang Di Nei Jing („Des gelben  Kaisers 
Klassiker der Inneren Medizin“ – 11.-7.Jh. v. Chr., Zhou-Dynastie; weiter 
ergänzt bis ins 2. Jh. v. Chr.) stammt der Satz: „Wenn man Krankheit 
heilen will, muss man zu ihrem Wesen vordringen.“ So ist denn Qi Gong 
eine Ganzheitsmethode Jahrtausende alter chinesischer Praktiken, die 
der Erhaltung der Gesundheit, Verlängerung des Lebens und 
Behandlung chronischer Krankheiten dienen. Die heute noch in China – 
und mittlerweile weltweit, vor allem aber in Japan, Europa, den USA, 
Asien und Australien – verbreiteten Übungen sind schon in frühen 
daoistischen, konfuzianistischen und buddhistischen Schriften zu finden, 
aber auch im ältesten medizinischen Lehrbuch Chinas, dem Huang Di 
Nei Jing. Die Medizin-Philosophie in China ist eine Synthese und ein In-
Beziehung-Setzen von allem Erfahrbaren. Qi, eine Naturkraft, die 
empirisch erfahrbar ist und ohne die Leben nicht sein kann,  bewegt sich 
in Leitbahnen, den Meridianen, durch den menschlichen Körper. Eine 
von  Laozis (5. Jh. v. Chr.) Kernaussagen wird von den Kommentatoren 
folgendermaßen ausgelegt: „Qi ist Materie, die man nicht sieht, wie auch 
Luft Materie ist, die man nicht sieht.“ Es ist als solches Energielieferant 
für alle Auf- und Abbauvorgänge des lebenden Organismus. 
 
 Was bedeutet also Qi  Gong genauer? Mit dem seit den 50er Jahren 
gebräuchlichen Sammelbegriff Qi Gong bezeichnet man 
Übungsmethoden, durch die man lernt, das Qi zu fühlen, es zu 
vermehren, es zu stärken und zu leiten. In der chinesischen Heilkunst 
wird ausschließlich weiches Qi Gong benutzt. Es ist eine Verbindung 
von Meditation, Atmung und Körperbewegungen, besser gesagt: durch 
Übung werden Meditation (d. h. Sammlung des Geistes), Atem und 
Bewegung eins. Durch Üben wird gelernt, das Qi, eine der drei 
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wesentlichen Kräfte alles Lebendigen, zu aktivieren und es mit 
Vorstellungskraft und Körperbewegungen im Organismus kreisen zu 
lassen, wodurch das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang 
wiederhergestellt wird – der Mensch bleibt gesund bzw. gesundet.  
 
Qi Gong vereinigt in sich viele Aspekte, die im Westen (vor allem im 
Bereich der Komplementärmedizin) jeweils einzeln als Therapie 
vorgeschlagen und angewendet werden. Diese Aspekte sind: 

 
1. Meditation. Der Geist wird mit Hilfe einer einzigen Vorstellung 
gesammelt. 
 
2. Atemtherapie. Atemrhythmus und Atemmodus bei den Übungen 
vollziehen sich nach Gesetzen, die der chinesischen Medizin seit 
Jahrtausenden als heilsam bekannt sind. 
 
3. Körperliche Gymnastik. Sie bemüht sich um völlige 
Geschmeidigkeit von Gelenken und Muskeln. Steifheit im Körper wird 
aufgelöst, Verkrampfung und Schlaffheit weichen dem harmonischen 
Wechsel von Spannung und Entspannung bei jeder Bewegung. 
 
4. Psychotherapie. Körper, Geist und Seele sind eins. Bei den 
Übungen geht es zwar nicht um Psychoanalyse, die einem 
analytischen Denken entspricht und Gefahr läuft, alle psychischen 
Bewegungen vom Körper getrennt zu betrachten. Wir können jedoch 
von einer Psychosynthese durch Qi Gong sprechen. Die 
Entsprechungen von Gemütsbewegungen und Organfunktionen sind 
ein Faktum der traditionellen chinesischen Medizin. 
 
5. Akupunktur und Akupressur. Mit den Qi Gong-Übungen erlangt 
man die Fähigkeit, das Qi von Orten höherer Ansammlung an solche 
zu leiten, an denen eine vermehrte Tätigkeit des Qi dringend 
erforderlich ist. 
 

Das überlieferte Qi Gong hat viele Durchführungsarten, aber die 
Unterschiede bestehen nur in der äußeren Form. Inhalt und Ziel der 
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Übungen sind immer, das überall vorhandene Qi, das wir mit der 
Atemluft und der Nahrung aufnehmen (auch durch die 
Akupunkturpunkte), in unserem Organismus zu vermehren und es 
intensiver an den Ort seiner Wirkung zu bringen. Ohne Qi kein 
Stoffwechsel, ohne Qi keine Ausscheidung. Die Anreicherung des 
Organismus mit Qi ist das grundlegende Ergebnis jeder Qi Gong-
Methode.  

 
Die Übungen können im Stehen mit körperlicher Bewegung sowie im 
Stehen, Sitzen oder Liegen von Menschen aller Altersstufen und 
jeglicher Konstitution ausgeführt werden. Alle Methoden sind für die 
Gesunderhaltung, zum Erlangen des körperlichen und seelischen 
Wohlbehagens, aber auch für die Besserung chronischer Krankheiten 
von großer Bedeutung. Qi Gong zu üben befähigt jeden Menschen, 
einen wesentlichen Beitrag zur eigenen Gesundheit zu leisten. 

 
In den vergangenen Jahrzehnten wurden nicht nur in China, sondern vor 
allem in Japan, der Schweiz, Frankreich, den USA und in Russland von 
Physikern, Ärzten, Physiologen und Psychologen Forschungsprojekte 
durchgeführt, um dem Wirkungsmechanismus des Qi Gong auf die 
Spur zu kommen. Mit Einsatz der modernen Technik konnte eindeutig 
nachgewiesen werden, dass die  Aktionsströme an Muskeln, am Herzen 
und Zentralnervensystem durch Qi Gong messbar beeinflusst werden, 
ebenso die Funktion des vegetativen Nervensystems und der 
Hormondrüsen sowie der gesamte kybernetische Mechanismus. Das 
Bluthochdruck-Forschungsinstitut in Shanghai hat bereits 1978 eine 
Arbeit mit Berichten über die Veränderungen veröffentlicht, welche Qi 
Gong im EKG und EEG bewirkt.  

 
Die westliche Schulmedizin hat bisher außer Acht gelassen, 
 dass durch Qi und dessen Leitbahnen der Organismus des 
Menschenzu einer funktionierenden Einheit verbunden ist. 

 
 Eine alte chinesische Weisheit besagt: 

 „Ein Arzt, der über diese Zusammenhänge nichts weiß, 
 ist wie jemand, der nachts ohne Laterne über die Straße geht.“ 
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Dr. Wolfgang Riegler       
2500 Baden Bachgasse 1 b 
SV-Nr: 1918 010258         
Tel:  02252 . 85980 
e-mail: w.riegler@utanet.at 
 
 
 
 
 
Wiener Gebietskrankenkasse 
 
Wienerbergstraße 15-19 / Postfach 6000 
1103  Wien 
         Baden, am 15.6.2004 
 
 
 
 
Unterstützung JIANS INSTITUT von Tai Chi – Meister  JIAN LI 
 
 
Sehr geehrter Direktion! 
 
Ich erlaube mir, Ihnen meine eigenen Erfahrungen mit Tai Chi – Meister JIAN LI 
mitzuteilen. 
 
Meine Lendenwirbelsäule als Schwachpunkt meines Stützapparates war seit Ende 
der 1980er-Jahre besonderen psychischen Belastungen (Arbeitslosigkeit, Berufs-
Stress, Familie mit 4 Kindern) ausgesetzt. 
 
Seit 1994 arbeite ich in Wien und habe mich lange Zeit beruflich intensiv engagiert. 
Überbelastungen zeigte mein Körper durch ziemlich „regelmäßige“ Bandscheiben-
Vorfälle, die etwa alle 1-2 Monate durch oft geringfügige Auslöser (z.B. Tragen von 3-
4 Aktenordnern) auftraten. Ich kam jeweils für ca. 1-2 Wochen „wie ein 
Fragezeichen“ unter Schmerzen daher. Mit Spritzen hatte ich keine guten 
Erfahrungen gemacht. Auch beim Sport mußte ich zunehmend vorsichtig sein. 
 
Bald versuchte ich mich mit „Gesundheitsgymnastik“, meine Wirbelsäulen-Probleme 
besserten sich leider nur unwesentlich. Ich suchte daher nach einer „hochwertigen“ 
Unterstützung. 
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Diese fand ich im Herbst 1999 in der Person von Univ.Doz. JIAN LI, der damals 
bereits erfolgreich viele TAI CHI – KURSE u.a. an der VHS Baden durchführte. 
Rasch erkannte ich, daß der Weg zum Tai Chi unter der Anleitung von Meister Li für 
mich der richtige Weg war. 
 
Anfangs bei vielen Bewegungs-Abläufen noch vorsichtig mitmachend, spürte ich im 
Laufe der Jahre durch 1-2 Kurse pro Woche (und auch Zusatz-Seminare am 
Wochenende) den unermeßlichen Erfahrungsschatz, der im Tai Chi steckt: ich wurde 
innerlich ruhiger, habe mir mein Leben viel weniger stressig eingerichtet und einen 
neuen Freundeskreis erschlossen, meine Rückenprobleme haben sich massiv 
gebessert, Bandscheibenvorfälle treten kaum mehr auf und ich fühle mich gesünder 
und wohler. 
 
Zu verdanken habe ich dies alles eindeutig Meister JIAN LI. Immer wieder von 
neuem begeistern mich sein Fachwissen und seine pädagogische Kompetenz, mit 
denen er seinen „Schülern“ die komplexen Bewegungsformen und die dahinter 
stehende Philosophie näherbringen kann. 
 
Meister Li hat durch die Gründung von JIANS INSTITUT in Wien, 3. eine Heimstätte 
zur Förderung und Erhaltung von Gesundheit und Lebensfreude geschaffen. Dieses 
Institut kann uns Österreicher besonders bei körperlichen und mentalen 
Überbelastungen mit fernöstlichem Wissen und Kompetenz beste Dienste und 
Anleitungen liefern. Ich bitte daher auch um Ihre Unterstützung. 
 
 
 
Mit freundlichen Grüßen 
 
 
Dr. Wolfgang Riegler 
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Warum ich Tai Chi praktiziere 
 
Eva Strauch, 61 Jahre alt, Pensionistin 
 
Ich praktiziere seit ungefähr 5 Jahren Tai Chi. Wegen meines anstrengenden und stressigen 
Bürojobs war ich auf der Suche nach ausgleichenden Bewegungsübungen. So kam ich 
zufällig in einen Kurs von Meister Jian Li und war sofort begeistert von den langsamen, 
eleganten Bewegungsabläufen. Sehr rasch bemerkte ich, dass die Übungen starke, positive 
Auswirkungen auf mich hatten. Seither übe ich fast täglich Tai Chi und besuche regelmäßig 
Kurse von Meister Jian Li. 
 
Ich habe folgende positive Auswirkungen festgestellt: 
verbesserte Beweglichkeit im Schulter-, Nacken- und Wirbelsäulenbereich 
verbesserte Beweglichkeit der Gelenke, besonders der Schulter- und Handgelenke 
weniger Kreuzschmerzen und weniger Schmerzen im Schulter- und Nackenbereich 
Abnahme der Wetterfühligkeit 
ausgeglichener Blutdruck 
ruhiger und entspannter in Stresssituationen 
weniger Probleme beim Einschlafen und beim Durchschlafen 
mehr positive Energie im Alltag und ein gesteigertes Wohlbefinden 
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Mag. Silvia Barisch 
Malborghetgasse 36/3 
1100 Wien         Wien, 15.6.2004 
 
 
 
 
Tai Ji und Qi Gong zur Gesundheitsvorsorge 
(Jians Institut) 
 
 
 
Sehr geehrte Damen und Herren! 
 
Ich arbeite in einer großen österreichischen Bank und hier gilt wie für viele Unternehmen der 
heutigen Zeit das Motto "Weniger MitarbeiterInnen müssen immer mehr in immer kürzerer 
Zeit leisten". 
Der Ausgleich dazu bzw. eine grundsätzliche Burn-out-Prophylaxe mithilfe 
stressreduzierender Methoden wird für mich immer wichtiger. Qi Gong bzw. Tai Ji sind für 
meine dahingehenden Bedürfnisse bestens geeignete Methoden.  
 
Es wäre wünschenswert, eine noch größere Breitenwirkung dieser asiatischen 
Entspannungsmethoden zu erzielen und zu fördern. (Ich bin überzeugt, dass ein Gutteil der 
psychosomatischen Beschwerden (z.B. Tinnitus), die ich aus meinem beruflichen Umfeld 
kenne, damit reduziert werden könnten.) 
 
Wichtig bei der Ausübung von Tai Ji bzw. Qi Gong ist jedoch, dass nicht die "körperliche 
Ertüchtigung" im Vordergrund steht, wie es bei einigen Schulen der Fall ist, sondern dass 
Schwerpunkte gesetzt werden auf Entspannung durch bewußtes Atmen sowie Energetisierung 
durch Energiearbeit (das klassische "Wecken des Chi").  
Beides wird von Herrn Jian Li bzw. in "Jians Institut" meisterlich gelehrt und gelebt. 
 
 
Silvia Barisch 
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Andrea Kubanek 
Bürokauffrau 
 
seit dem Jahre 2000 
Tai Ji und Qi Gong Schülerin 
von Univ. Doz. Jian LI 
 
 
 
Aufgrund von berufsbedingten Verspannungen im Bereich der Nacken- und 
Schultermuskulatur, welche auch schon mit physikalischer Therapie behandelt 
wurden, suchte ich nach einer unterstützenden Bewegungsform die einerseits der 
Vorbeugung neuerlicher Verspannungen sowie andererseits dem Abbau von 
beruflichem Stress dienen sollte.  
 
Nach einigen Versuchen in diversen Fitness Centern, welche aber leider das 
Hauptaugenmerk auf Konditionstraining und Muskelaufbau legten, (was aber 
keineswegs meine Priorität hatte), fing ich an Tai Ji und Qi Gong zu erlernen. Dieses 
körperliche wie auch geistige Training entsprach dann ganz meinen Bedürfnissen 
und Vorstellungen. Die Form der sanft fließenden, geistig bewusst gesteuerten 
Bewegungen führte bald zu einer merklichen Lösung von Verspannungen im Muskel- 
und Gelenksbereich des ganzen Körpers. Durch die natürliche, aufrechte Haltung 
und die Koordination der verschiedenen Körperteile bei den Übungen erhielt ich auch 
ein bei weitem besseres Gleichgewichtsgefühl, das man am besten mit einer inneren 
wie auch äußeren Balance beschreiben könnte. Aufgrund der geistigen Ruhe und 
der harmonischen Atmung bei den Übungen wird zusätzlich zum positiven 
körperlichen Aspekt auch der Alltagsstress abgebaut und durch die geistige 
Körperführung die Konzentration andauernd gefordert und somit geschult. Durch 
dieses Training der Konzentration sind Stresssituationen im Alltag besser zu 
bewältigen und man kann somit bei diesen chinesischen Bewegungsformen (Tai Ji 
wie auch Qi Gong) wirklich von einem positiven Effekt auf den gesamten Körper 
sowie auch auf den Geist sprechen. Für das richtige Erlernen dieser 
Bewegungsformen ist es aber unbedingt erforderlich, Unterricht bei einem 
ausgebildeten, sachkundigen Lehrer zu nehmen. Bei Univ. Doz. Jian LI hatte ich das 
Glück, einen solchen fachlich hoch qualifizierten Lehrer zu finden, der sein Wissen 
und seine langjährige Erfahrung mit Freude und Geduld an seine Schüler weitergibt. 
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Sehr geehrter Herr Universitätsdozent LI 
  
  
Nachdem ich nun schon fast drei Jahre Ihre Kurse besuche, möchte ich Ihnen hiermit 
meinen aufrichtigen Dank zum Ausdruck bringen. 
  
Nach einer Operation im März 2001 sowie beruflichen (bin Bankangestellte) und 
privaten Stresssituationen litt ich vermehrt unter gravierenden gesundheitlichen 
Problemen. 
Diese äußerten sich u.a. in wiederkehrenden Halsentzündungen, Nacken- u. 
Kreuzschmerzen, häufigen Migräneanfällen , Depressionen und Schlafstörungen. 
  
Glücklicherweise empfahl mir eine Psychologin TAI CHI und QI GONG zur Selbshilfe. 
  
Ich besuchte in weiterer Folge Ihre wöchentlichen Kurse, und bin über den schnellen 
Erfolg trotz meines Alters  -ich bin schon 51,  mehr als erstaunt. 
So habe ich keine Rückenschmerzen mehr, die Schlafstörungen sind verschwunden, 
Migräne und Depressionen treten nur mehr äußerst selten auf. Auch die 
Nackenverspannungen haben merklich nachgelassen.  
Insgesamt scheint sich auch mein Immunsystem so verbessert zu haben, dass ich in 
zweieinhalb Jahren gerade vier bis fünf Tage im Krankenstand war. 
  
Herr Doz. Li, Sie vermitteln nicht nur fernöstliche Bewegungsformen mit ihren 
bekannten positiven psychischen Wirkungen, sondern tragen mit 
Meditationsübungen auch zu Stressabbau und psychischem Wohlbefinden bei. 
  
In der Hoffnung, dass diese Art von Gesundheitsvorsorge in Zukunft vielen 
Menschen zugänglich wird, wünsche ich Ihnen und Ihrem Institut weiterhin viel Erfolg 
und Anerkennung. 
  
  
Mit freundlichen Grüssen 
 
Annemarie Kriebaum 
2371Hinterbrühl, Hauptstrasse 13/8 
02236/304 375 
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Tai Chi 
Ein Weg (vielleicht der perfekte?) zum Gleichgewicht von  

Körper, Geist und Seele 
(den Körper trainieren, den Geist entspannen, Kraft gewinnen) 

 
Wenn man herausfinden will, was Tai Chi wirklich ist, gelangt man zu einer 
individuellen Definition, die sich von der Auffassung anderer durchaus 
unterscheiden kann. Dies ist daher im Folgenden eine Beschreibung meiner ganz 
persönlichen Erfahrungen mit Tai Chi: 
Im Frühjahr 2004 hat mich im Kursprogramm der VHS Baden die 
Kurzbeschreibung der Tai Chi-Kurse so angesprochen, dass ich mich zum Besuch 
eines Wochenend-Seminars entschloss. Was ich hier vom Lehrer, Herrn Univ.-
Dozent Jian Li, in zwei Tagen vermittelt bekam, machte mich neugierig, mehr 
von dieser alten chinesischen Kampfkunst, Heilweise, Meditation und zugleich 
Philosophie zu erfahren, und so buchte ich einen Kurs an der VHS Baden. 
Qi Gong und Tai Chi leiten dazu an, den Augenblick zu leben, die eigene innere 
Mitte zu finden und – eine der wichtigsten Lehren dabei – sich in Geduld zu 
üben. Die ersten Übungen, der Lehrer, die Entspannung und Lockerung, die 
schon zu spüren waren, all das sagte mir sehr zu, und ich besuchte die 
Trainingsstunden mit Freude und Begeisterung. Jedoch mit meiner Geduld war 
es am Ende des ersten Semesters aus: zum Abschluss übten alle Gruppen (von 
den Anfängern bis zur Meisterklasse) in einem Park in Baden. Ich beobachtete – 
etwas neidvoll – die Fortgeschrittenen, und plötzlich überkam mich das Gefühl 
„das lerne ich nie“, ich war überhaupt nicht mehr bei der Sache und stolperte nur 
mehr hilflos herum. Keine Spur von Geduld, Gelassenheit, Konzentration ... nur 
mehr Frust. Ich war drauf und dran, das Handtuch zu werfen, aber in meinem 
Innersten fühlte ich gleichzeitig, wie gut mir die Übungen die meiste Zeit getan 
haben, und dass ich eigentlich dran bleiben sollte.  
In der Zwischenzeit hatte ich erfahren, dass unser Lehrer in seinem Institut im 
dritten Wiener Gemeindebezirk Kurse anbot. Dort nahm ich eine Einzelstunde 
zur Probe für mich: übe ich weiter oder gebe ich auf? Ich entschloss mich, nicht 
aufzugeben, kontinuierlich und regelmäßig (wichtig!) weiterzuüben, besuche 
zusätzlich zum Kurs in Baden seit einigen Jahren einen Kurs in Wien und 
möchte Tai Chi nie mehr missen! 
Was hat Tai Chi bei mir bewirkt? (Reihenfolge ohne Bedeutung) 

• Körperliche Beschwerden, die sich im Laufe eines Lebens ansammeln 
können, sind verschwunden (Fließen des Chi, der Energie, fördert die 
Gesundheit; Tai Chi ersetzt jedoch nicht den ärztlichen Rat!) 

• Bewusstere Atmung, bessere Körperhaltung 
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• Fester Stand, bessere Erdung 
• Training von Knochen, Muskeln und Sehnen 
• Training des Gleichgewichts und der Koordination 
• Höhere Achtsamkeit, im Hier und Jetzt sein, mehr Selbstreflexion 
• Wohltuende innere Ruhe und Entspanntheit (während der Übungen, aber 

zunehmend auch im Alltag) 
• Mehr Geduld mit mir und mit anderen 
• Höheres Ausmaß an Gelassenheit 
• Perfektionismus und Konkurrenzdenken weitestgehend abgelegt 
• Gestärkte Selbstbewusstheit, Akzeptanz anderer (leben und leben lassen) 
• Training von Konzentration und Geist (Chi kann ohne bewussten 

Entschluss nicht fließen, der Geist ist die Quelle der Entschlusskraft) 
Als Anfänger kommt man in den Kurs und beginnt die Bewegungen zu lernen, 
während der Geübte sie praktiziert. Bei ihm überlässt das Bewusstsein die 
Arbeit dem Unbewussten, und darum sieht alles so mühelos aus Das körperliche 
Training geht also mit einem Training des Geistes einher. Das ist ein ziemlich 
fortgeschrittenes Stadium und hat viel mit der Koordination von Körper und 
Geist zu tun. 
Wenn man Tai Chi erlernen will, hört die Ausbildung nie auf. Es gibt kein 
Trainingsziel, sondern leitet dazu an, den Augenblick zu leben, zur berühmten 
inneren Mitte zu finden. Im Tai Chi möge man geduldig mit sich sein! Es mag so 
aussehen, als halte der Lehrer einen zurück, wenn man ständig die gleiche 
Bewegung übt – aber so kommt man voran!  
Entspannung erwirbt man nicht über Nacht. Die Spannung im Körper hat sich 
im Laufe von vielen Jahren aufgebaut. Übt man regelmäßig (!) Tai Chi, wird man 
allmählich lockerer. Das ist nicht nur ein körperlicher, sondern auch ein 
seelischer Vorgang. Die Meditation ist ein Mittel, um mit dem körperlichen 
Aspekt der Entspannung zu arbeiten. Entspannung ist wichtig; wenn man 
angespannt ist, kann man Tai Chi nicht optimal nutzen. Man meditiert, um 
körperliche und seelische Spannungen zu lösen, arbeitet nicht mehr mit dem 
Körper, sondern mit der Seele und dem Geist. Das ist die Transformation, die Tai 
Chi bewirken kann. 
Der ideale Tai Chi-Lehrer versteht alle Aspekte dieser Kunst. Ein Mensch, mit 
dem man gut auskommt und der einen inspiriert. In diesem Sinne innigen Dank, 
lieber Jian! 
 
Silvia Heumayer 
Gumpoldskirchen 
31. Juli 2009 
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„Der Weg ist das Ziel“ 
 

Ist es jetzt wirklich schon mehr als 10 Jahre her, dass ich mich im Herbst1998 in 
den TAI CHI – Kurs der VHS Baden einschrieb? – Der Grund war ein 
gesundheitliches Problem, ein Bandscheibenvorfall im Frühjahr desselben 
Jahres, der glücklicherweise von einem Arzt chiropraktisch eingerichtet worden 
war. Ich wusste aber: „Du musst deine Muskulatur aufbauen!“ – 
 
Ich hatte schon von TAI CHI gehört und dass die VHS den chinesischen Meister 
Jian Li  als Kursleiter gewinnen konnte, war der Anstoß, mich anzumelden. So 
begann ich also, die „24 Formen“ zu üben. Was mir besonders gefiel, war die 
gründliche körperliche Vorbereitung durch Jian Li: die Übungen auf der Matte, 
sowie das Dehnungs- und Atemtraining. 
 
Durch die Energiearbeit, das Wecken der Lebensenergie, des CHI, und das 
Kennenlernen der Leitungsbahnen, der Meridiane, wurde mir TAI CHI zu einer 
Quelle der Gesundheit und Freude. 
Bald genügte mir das Training 1x/Woche nicht mehr, und ich besuchte auch 
einen Kurs in der Wiener Zeltgasse. Und so lernte ich auch die „42 Formen“ 
kennen, dann ging es weiter mit „Schwert – TAI CHI“, wobei mir dies anfangs 
große Probleme bereitete. 
 
Heute aber kann ich nur staunen, was ich durch ständiges Üben erreicht habe: 
Nicht nur, dass mir die Wirbelsäule keine Probleme mehr bereitet, so hat sich 
auch meine Beweglichkeit und die Atemtechnik stark verbessert. Meister Jian Li 
versteht es auch hervorragend, Freude an der Bewegung auch bei schwierigen 
Übungen zu vermitteln – und das mit einer guten Portion Humor! – Das trägt 
zur guten Stimmung in der Gruppe bei, die sich in zwischen zu einem kleinen 
Freundeskreis entwickelt hat. 
„Harmonie“ im zwischenmenschlichen Bereich, aufgrund des Prinzips der 
Harmonie von Geist und Körper, das habe ich durch TAI CHI kennen gelernt 
und so werde ich weiter in diesem Sinne üben und diese Harmonie anstreben. In 
diesem Sinne unter dem Motto „Der Weg ist das Ziel“ 

in Dankbarkeit 
 
       Isolde Lorenz 

  15. August 2009 
 


