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Hinweis: Einige Bonusinhalte und Video-Links in diesem Buch sind in englischer Sprache verfasst, da sie Teil unseres exklusiven internationalen Programms sind. Diese Materialien beeinträchtigen jedoch in keiner Weise die Durchführung der Übungen oder den Erfolg des Programms.

So nutzen Sie dieses Buch
 
 
Bevor Sie Ihre Reise mit Tai Chi beginnen, ist es wichtig zu verstehen, wie Sie das Beste aus diesen Seiten herausholen können. Dieses Buch ist als praktischer Begleiter gedacht, nicht als Lektüre, die man einmal liest und dann beiseitelegt. Ihre Fortschritte entstehen durch kleine, stetige Schritte, und die Art und Weise, wie Sie dieses Buch nutzen, kann dabei einen echten Unterschied machen. Betrachten Sie es wie einen Trainingspartner – verlässlich, ermutigend und immer bereit, Sie daran zu erinnern, dass Beständigkeit wichtiger ist als Intensität.
 
Jeder Abschnitt ist so aufgebaut, dass er Sie behutsam von den einfachsten Bewegungen zu etwas umfangreicheren Abläufen führt, stets in einem Tempo, das Ihren Komfort respektiert. Die Anleitungen sind klar und verständlich formuliert und erklären, wie jede Übung Körper und Geist unterstützt. Sie müssen nicht alles auf einmal beherrschen; folgen Sie einfach dem täglichen Programm und erlauben Sie sich, ohne Druck voranzugehen.
 
Ich lade Sie ein, Kapitel für Kapitel vorzugehen, bei den Illustrationen innezuhalten und sich die Zeit zu nehmen, die Bewegungen aufzunehmen. Dieses Buch soll Sie Schritt für Schritt begleiten, Ihnen helfen, Vertrauen aufzubauen und Ruhe in Ihrer Praxis zu finden, damit Sie sich sicherer auf den Beinen und ausgeglichener im Alltag fühlen.
 
 
 
 
Eine freundliche Einführung und ein kurzer Leitfaden zur Nutzung des Programms
 
Wenn Sie diese Seiten aufschlagen, sollen Sie das Gefühl haben, einen geschützten und unterstützenden Raum zu betreten. Dieses Programm wurde mit Ihnen im Blick entwickelt – mit Ihren Bedürfnissen, Ihrem Tempo und Ihrem Wohlbefinden. Tai Chi in dieser Lebensphase zu erlernen bedeutet nicht, perfekt zu sein oder endlose Abfolgen auswendig zu lernen. Es geht darum, einen Rhythmus zu finden, der zu Ihrem Körper passt, den Geist zu beruhigen und Gleichgewicht sowie Kraft auf eine natürliche und beruhigende Weise zu verbessern.
 
Der Aufbau des Programms ist bewusst einfach gehalten. Jedes Kapitel enthält klare Anleitungen, die aufeinander aufbauen, sodass Sie jederzeit wissen, wo Sie stehen und was als Nächstes kommt. Die Bewegungen werden schrittweise eingeführt, beginnend mit sehr sanften Übungen, die nach und nach zu kurzen Routinen kombiniert werden. Alles ist in einfacher Sprache erklärt, damit Sie sich nicht mit komplizierten Fachbegriffen auseinandersetzen müssen. Ergänzend zu den Texten helfen Illustrationen dabei, die Körperhaltung und den fließenden Ablauf jeder Bewegung besser zu erfassen.
 
Zusätzlich finden Sie Hinweise und kleine Erinnerungen, die Sie während der Praxis unterstützen. Es sind oft diese scheinbar kleinen Details – die Stellung der Füße, der richtige Moment zum Atmen, der Fokus des Blicks –, die Ihnen helfen, sicher und wirkungsvoll zu üben. Jeder Abschnitt ist so gestaltet, dass er gut zugänglich bleibt: ein wenig lesen, ein wenig üben und jederzeit zurückkehren, um Ihr Gedächtnis aufzufrischen. Sie können pausieren, wiederholen oder weitergehen, wann immer Sie sich dazu bereit fühlen.
Sehen Sie dieses Buch als einen Weg mit sanften Wegweisern. Folgen Sie ihnen Schritt für Schritt, und Sie werden sich nie verloren fühlen. Mit Regelmäßigkeit werden diese Seiten zu einem vertrauten Begleiter, der Sie zu sichereren Bewegungen und zu einem stärkeren Gefühl von Vertrauen führt.
 

Wichtige Sicherheitshinweise
 
 
Bevor Sie mit der Praxis beginnen, möchte ich einen Moment auf die Sicherheit hinweisen. Tai Chi ist eine sanfte Disziplin, verlangt Ihrem Körper jedoch dennoch neue Bewegungen ab, die Aufmerksamkeit und Respekt verdienen. Sie trainieren Gleichgewicht, Beweglichkeit und Körperwahrnehmung – Bereiche, die mit zunehmendem Alter empfindlicher sein können. Eine achtsame Ausführung ermöglicht es Ihnen, die Vorteile zu genießen, ohne unnötige Belastung.
 
Betrachten Sie diese Hinweise als Ihr Fundament. Sie helfen Ihnen, eine sichere Umgebung zu schaffen, auf die Signale Ihres Körpers zu achten und die Bewegungen bei Bedarf anzupassen. Jede Übung in diesem Buch kann Ihrem Komfort entsprechend variiert werden, egal ob im Stehen oder Sitzen. Beginnen Sie aus einer sicheren Ausgangslage, und Sie werden das Selbstvertrauen gewinnen, täglich zu üben und langfristige Fortschritte zu erzielen.￼[image: 4e812e04-13b5-4851-8263-f1796d789b84.png]
Arztbesuch und auf den eigenen Körper hören
 
Bevor Sie eine neue Aktivität beginnen, insbesondere eine, die Bewegung und Gleichgewicht erfordert, ist es ratsam, Ihren Arzt zu konsultieren. Auch wenn Tai Chi sanft und gelenkschonend ist, hat Ihr Körper seine eigene Geschichte – Gelenke, die möglicherweise Verletzungen getragen haben, ein Herz, das überwacht werden sollte, oder Medikamente, die Ihre Ausdauer und Koordination beeinflussen. Ein kurzer medizinischer Check gibt Ihnen Sicherheit und sorgt dafür, dass Ihre Praxis auf Ihren aktuellen Zustand abgestimmt ist. Betrachten Sie dies nicht als Hindernis, sondern als unterstützenden Schritt, der Ihnen hilft, selbstbewusst in diese Reise zu starten.
 
Genauso wichtig ist es, während der Praxis auf den eigenen Körper zu hören. Tai Chi lehrt Achtsamkeit, und diese beginnt damit, Ihre Grenzen zu respektieren. Fühlt sich eine Bewegung unangenehm an, verkürzen Sie den Bewegungsradius oder wählen Sie die sitzende Variante. Sanftes Dehnen ist in Ordnung, aber Schmerz ist ein Signal, innezuhalten. Achten Sie auf Ihre Atmung, Ihre Haltung und darauf, wie stabil Ihre Füße stehen. Diese kleinen Signale sind die Sprache Ihres Körpers. Wer darauf achtet, erkennt den Unterschied zwischen gesundem Einsatz und unnötiger Belastung.
 
Sichere Praxis-Tipps (Kleidung, Schuhe, Platz zu Hause)
 
Bevor Sie eine Routine beginnen, ist es genauso wichtig, die richtigen Rahmenbedingungen zu schaffen, wie die Bewegungen selbst zu lernen. Ihre Kleidung, die gewählten Schuhe und der Raum, in dem Sie üben, entscheiden darüber, ob eine Sitzung angenehm oder unsicher verläuft. Betrachten Sie diese Details als Teil Ihrer Praxis – sie sind keine Zusatzschritte, sondern wesentliche Elemente, die Sie schützen und Ihnen helfen, sich sicher zu bewegen.
 
Wählen Sie Kleidung, die locker genug ist, um Schultern, Hüften und Knie frei bewegen zu lassen, aber nicht so weit, dass sie an Möbeln hängen bleibt. Leichte Schichten eignen sich besonders gut, vor allem, wenn der Raum tagsüber Temperaturschwankungen aufweist. Bei den Schuhen sollten flache Modelle mit dünner, rutschfester Sohle gewählt werden. Eine feste, aber flexible Basis lässt Sie den Boden spüren und verhindert Ausrutschen. Vermeiden Sie schwere Sportschuhe mit dicken Sohlen, die die Sensibilität für Gleichgewichtsveränderungen blockieren.
￼[image: e5978735-a4c3-49f1-8d84-9f9225feebcb.png]
Ihr Übungsbereich sollte klar, ruhig und sicher sein. Entfernen Sie Stühle, kleine Tische oder Teppiche, über die Sie stolpern könnten. Idealerweise üben Sie in der Nähe einer stabilen Stütze, wie der Lehne eines stabilen Stuhls oder einer Arbeitsfläche, um sich bei Bedarf abstützen zu können. Gute Beleuchtung ist ebenfalls wichtig, da Schatten oder dunkle Ecken Ihre Wahrnehmung der Fußstellung beeinträchtigen können.
 
Diese einfachen Anpassungen schaffen eine Umgebung, in der Sie sich voll auf die Bewegungen konzentrieren können, ohne Ablenkung oder Sorge. Wer auf Kleidung, Schuhe und Raum achtet, legt die Grundlage für eine sichere, angenehme und nachhaltige Tai-Chi-Praxis.
 
 
 
 
 

Selbsttest: Gleichgewicht & Selbstvertrauen
 
 
Bevor Sie mit dem Programm beginnen, ist es hilfreich, einen sanften Blick darauf zu werfen, wo Sie gerade stehen. Dieses Kapitel führt Sie durch ein paar einfache Checks, für die Sie keine Geräte benötigen – nur einen sicheren Platz zu Hause und ein paar ruhige Minuten Zeit. Diese Selbsttests sollen weder bewerten noch Druck erzeugen; sie sind lediglich Werkzeuge, um Ihr aktuelles Gleichgewicht und Ihre Stabilität im Alltag besser einschätzen zu können.
 
Durch das Üben dieser Tests werden Sie bewusster wahrnehmen, wie Ihr Körper reagiert, wenn Sie das Gewicht verlagern, stillstehen oder für einen Moment die Augen schließen. Dieses Bewusstsein ist wertvoll, weil Sie so selbst kleinste Fortschritte bemerken können, während Sie mit den Routinen weitermachen. Betrachten Sie diese Tests als freundliches heutiges „Snapshot“. Mit Geduld und konsequenter Praxis werden Sie in den kommenden Wochen sehen, wie Ihre Stabilität, Koordination und Ihr Selbstvertrauen wachsen.
 
Einfache Tests zu Hause, um Ihren Ausgangspunkt zu kennen
 
Bevor Sie eine neue Aktivität beginnen, ist es beruhigend, ein klares Bild Ihrer derzeitigen Fähigkeiten zu haben. Diese einfachen Tests zu Hause sollen Ihnen diese Klarheit auf eine sichere, unterstützende Weise geben. Sie benötigen keine speziellen Geräte – nur einen stabilen Stuhl, eine Wand zur Stabilisierung und etwas Geduld mit sich selbst. Das Ziel ist nicht, perfekte Ergebnisse zu erzielen, sondern zu erkennen, wie sich Ihr Körper gerade anfühlt, damit Sie Fortschritte feiern können, sobald sie auftreten.
 
Einer der einfachsten Checks besteht darin, zu sehen, wie bequem Sie ohne Unterstützung der Hände aus einem Stuhl aufstehen können. Diese Bewegung zeigt die Stärke Ihrer Beine und die Koordination zwischen Hüfte und Rumpf. Ein weiterer wertvoller Test ist, die Füße eng nebeneinander zu stellen und zu beobachten, ob Sie mehrere Sekunden lang stabil stehen können. Sie können auch versuchen, einen Fuß leicht anzuheben, während Sie sich am Stuhl festhalten, und darauf achten, wie lange Sie das Gleichgewicht halten.
 
Nehmen Sie sich für jeden Schritt Zeit und hören Sie sofort auf, wenn Sie sich unsicher fühlen. Notieren Sie Ihre Beobachtungen, auch kurze Hinweise wie „Unterstützung benötigt“ oder „fühlte mich stark“, damit Sie später einen Bezugspunkt haben, wenn Sie zu diesen Checks zurückkehren. Wenn Sie diese Tests mit Neugier statt mit Bewertung angehen, geben Sie sich selbst die beste Chance, Fortschritte – so klein sie auch sein mögen – wahrzunehmen und durch Übung Vertrauen aufzubauen.
￼[image: c78b4ecf-871d-4d82-80e6-1cf21ced1fa7.png]
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