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Wie ein groRes Geheimnis,

so wurde es gehutet, das tiefgrindige Wissen uber TaiChi.
Das sind meine Erinnerungen an die Zeit, in der ich mit TaiChi begann.

Der Weg zu wirklich gutem TaiChi galt als steinig und langwierig.

So nahm ich es hin, unzdhlige Hurden zu Gberwinden, groe Umwege
zu gehen, Sackgassen kennenzulernen und frustrierende Erlebnisse
auszustehen.

Beispielsweise galt es als unhéflich und respektlos, Fragen zu stellen.
Stellte ich dennoch einmal eine Frage, erlebte ich meist Ablehnung.
Wurde eine Frage nicht zuriickgewiesen, musste ich viel Geduld
aufbringen, denn die Antwort lie3 sehr lange auf sich warten.

Ich erinnere mich, dass ich einmal einem chinesischen Lehrer
(Meister) eine Frage stellte. Tatséchlich bekam ich eine Antwort.

Willst du wissen, wann?
Ein Jahr spdter!

Wie sehr habe ich mir damals gewutinscht, dass mir jemand TaiChi
in so einfachen und logischen Schritten aufzeigt, wie du sie jetzt
vor dir hast. Aber es war eben ,DAS grofRe Geheimnis™.

Ware es nicht genial,

wenn ich dir das Geheimnis verraten wiirde?

Wenn ich dir von Anfang an zeigen wurde, worauf es tatsdchlich
ankommt und wie dir exzellentes TaiChi einfach und ohne
Umschweife gelingt?
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Ja, genau das werde ich tun:

Ich zeige dir TaiChi, dass du vom ersten Moment an Freude daran
hast. Du wirst TaiChi als eine Methode kennen lernen, mit der du dein
tdgliches Leben reicher und leichter zu machst.

Aber ich muss dich warnen!

Wenn TaiChi fur dich nichts anderes ist, als ein netter Zeitvertreib,
dann sind dieser Ratgeber und unsere Akademie nichts fur dich.
Denn ich richte mich an Menschen, die wirklich etwas fur sich
erreichen und in ihnrem Leben verbessern wollen.

Bist du dabei?

Okay!
Dann teile ich mit dir alles, was ich als langjéhrig erfahrener
TaiChi-Lehrer und -Praktiker kann und weil.

Ilch werde dich inspirieren, motivieren, fordern und dir bei Bedarf auch
in den Hintern treten, damit du deinen Weg zu exzellenten TaiChi
immer weiter verfolgst.

Ich werde ehrlich zu dir sein, Luftschlésser zerstdéren und dich

herausfordern — alles, damit du so groRRartiges TaiChi praktizierst,
dass fur dein Leben ein dauerhafter Gewinn ist.

Lass uns jetzt beginnen!
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So gehst du den ersten Schritt

Ich moéchte, dass dir TaiChi vom ersten Schritt an gelingt und
du darin deine persénliche Meisterschaft erreichst.

TaiChi ist heute dafiir da,
dir dein Leben zu bereichern und zu erleichtern, in
- Gesundheit
- Partnerschaft
- Beruf
- Hobby
- beim Lernen
und immer da, wo du es gerade brauchst.

Doch die bittere Realitét ist:

Nur 2 von 10 Menschen, die je TaiChi zu praktizieren beginnen,
schaffen das.

Damit du zu dem exklusiven Kreis derjenigen gehoérst, denen
groRartiges TaiChi gelingt, gebe ich dir jetzt die wichtigste
Empfehlung, nach der du deine TaiChi-Praxis von Beginn an
richtig aufbaust:

Mache es so, als ob du dir ein Haus baust.

Ein schénes Haus, in dem du dich dein Leben lang geborgen fuhlst.

Ein Zuhause.

Ein RGckzugsort, an dem du dich erholen und Kraft tanken kannst.

Ein Platz, an dem du kreativ sein und von dem aus du agieren kannst.
Ein Daheim, in den schénen und in den bitteren Momenten deines
Lebens. 4
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Was tust du als allererstes,

wenn du dir ein solches Haus erschaffen willst?

Noch bevor du das erste Mal ein Werkzeug in die Hand nimmst oder
eine Firma beauftragst, noch bevor du dein Haus planst, noch bevor
du dich nach einem Grundstick umschaust, auf dem du dein Haus
bauen kannst, tust du etwas, und das ist das Allerwichtigste.

Kannst du dir denken, was das ist?

Richtig!

Du triffst eine klare Entscheidung:

Entweder

du beginnst dein Haus-Bau-Vorhaben und ziehst es durch.

Dabei ist dir absolut bewusst, dass die Entscheidung fur den Hausbau
mit Aufgaben verbunden ist, die dich fur den Rest deines Lebens
begleiten.

Oder
du ldsst es von vornherein sein.

Alles andere wird dich nur belasten.

Kein Mensch k&dme auf die Idee, ein Haus-Bau-Projekt ,nur mal so” zu
versuchen: Wenn es nichts fur mich ist, lass ich es eben wieder sein.”
Kein Mensch warde so denken.

Es kdme auch niemand auf die Idee, in einem Haus, dass noch gar
nicht gebaut ist, ,Probewohnen” zu wollen.

Logisch, oder?
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Mache es genauso beim TaiChi:

GColadenes Gebot
No. 1

Triff als allererstes
eine klare Entscheidung!

Tue es oder tue es nicht.
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Sei dir daruber im Klaren,

dass deine Entscheidung, TaiChi zu praktizieren, ein lebenslanges
Projekt ist.

Allerdings kein belastendes, sondern ein Projekt, dass dir sehr viele
Vorzuge in dein Leben bringt.

Aber versuche nicht, TaiChi nur mal so zu probieren.
In diesem Fall garantiere ich dir, dass du Zeit und Geld vergeudest.

Woher ich das wei3?

Weil ich unzdhlige Menschen kennen gelernt habe, denen es so
ergangen ist. Sie haben irgendwo den typischen
,10-Mal-eine-Stunde-pro-Wochen-Kurs"

besucht, um es nur mal so zu probieren.

Es hat gutgetan® - haben sie mir alle bestdatigt.
Und dann? Nichts mehr!

Vielleicht das ein oder andere Mal noch selbst trainiert.
Aber das ist schnell im Sande verlaufen.
Geblieben ist lediglich eine nette Erinnerung - das war es.

Warum das so ist?
Weil diese Menschen das Goldene Gebot No. 1 ignoriert,
und zu Beginn keine klare Entscheidung getroffen haben.

Du kannst es besser:

Entscheidest du dich jetzt fiir TaiChi,
dann folge einfach meiner Anleitung und der Erfolg ist dir sicher. 7

Klick#”
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Was kommt als Nachstes?

Seien wir doch mal ehrlich.
Ein Haus zu bauen, ist eine Sache fur das gesamte Leben.
Deshalb planst du es sehr genau.

Du wirst dir dariiber bewusst, wie dein Haus sein soll:
Magst du ein groRes Haus, einen Palast oder

soll es klein und kuschlig sein?

Moéchtest du ausschlieblich darin wohnen oder

soll es auch Raum fur ein platzintensives Hobby bieten?

Willst du deinen Arbeitsplatz in deinem Haus unterbringen?
Sollen Kapazitdten vorhanden sein,

damit du in deinem Haus kunftige Vorhaben realisieren kannst ...

Doch noch etwas passiert:

Schon jetzt, noch bevor du den allerersten Handschlag getan hast,
kannst du lebhaft spuren, wie es sein wird, wenn du in deinem fertigen,
schonen Haus lebst.

Du machst dir klar, WAS du dir mit deinem Haus verwirklichen
mochtest.

So stellt sich in dir ein lebendiges Gefluhl davon ein, WAS sich in
deinem Leben verbessert, wenn du dein Haus-Bau-Projekt zum Erfolg
fGhrst.

Dieses ,WAS" ist dein Treibstoff. Das ,WAS" liefert dir endlos Energie.
Sie lasst dich anfangen und weitermachen, Hindernisse Uberwinden
und Erfolge erzielen, einmal mehr aufstehen als du hinfdllst und
schlieBBlich deine Ideen zur Realitdt werden. g
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Mache es genauso beim TaiChi:

GColadenes Gebot
No. 2

Werde dir bewusst:

WAS bewegt dich!



Dein Goldener Schlussel

Warum tust du das?
Was willst du far dich damit verbessern?

Wo willst du hin?

Erschaffe dir ein klares Bild davon, wie viel leichter und reicher dein

Leben wenn, wenn du TaiChi und seine Prinzipien darin implementierst.

Lasse in dir ein lebendiges Gefuhl davon entstehen, wie gut es dir
geht, wenn du mit jedem Schritt in deiner TaiChi-Praxis deinem

JWAS" einen Schritt néhergekommen bist.

Ob beim Haus-Bau-Projekt oder beim TaiChi:

Das ,WAS" ist dein goldener Schlissel, der dir alle Turen und
Toren 6ffnen wird, durch die du im Laufe deines Weges gehen wirst.

Und glaub mir, es sind viele.

Extra-Tipp

Entscheidest du dich jetzt fGr TaiChi, dann folge einfach

meiner Anleitung und ich zeige dir, wie du dir die Frage

k“{k/noch dem ,WAS" richtig beantwortest und formulierst.

10
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Gehen wir weiter

Du hast eine klare Entscheidung getroffen.
Dein ,WAS" ist dir absolut bewusst.

Jetzt kommt dein riesiger Vorteil im TaiChi:
FUr dein Haus-Bau-Projekt brduchtest du an dieser Stelle ein
aufwendiges Planungs- und Genehmigungsverfahren.

Im TaiChi brauchst du das nicht:
keine Genehmigung,

keine Voraussetzungen,

keine Ausrustung,

kein besonderer Raum,

keine spezielle Kleidung.

Du brauchst nur dich.

11
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Im TaiChi gilt:

GColadenes Gebot
No. 3

So, wie du jetzt bist,

bist du genau richtig!

12
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Ist das nicht cool?

Du brauchst nicht einmal einen Plan zu machen.

Den hast du ndmlich schon.

Er ist in dem Moment entstanden, indem du dir die Frage nach dem
JWAS“ umfassend beantwortet hast.

Entscheidest du dich jetzt fir TaiChi,

dann folge einfach meiner Anleitung<—k“‘3k

und ich zeige dir, wie du deinen Plan in die Praxis umsetzt.

Was passiert jetzt?
Zuruck zu unserem Haus-Bau-Projekt.

Der praktische Teil, das Bauen an sich, beginnt.

Was baust du als Erstes?

Richtig — das Fundament!

Das Fundament trdgt dein Haus und verbindet es fest mit der Erde.

Wie muss das Fundament beschaffen sein,

wenn es dein Haus ein Leben lang tragen soll?

Wenn es allen Ideen, die du kunftig in deinem Haus verwirklichen
mochtest, standhalten soll?

Sehr stabil!
Oder, wie wir es im TaiChi ausdricken wirden: ,unerschutterlich®.

Doch das Fundament muss noch eine weitere Eigenschaft haben.

Ahnst du schon, welche das ist?

13
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Diese Eigenschaft

Dein Haus soll schén werden.
Es soll genau die Form und Gestalt haben, die du dir wlnschst.
Dein Haus soll deinem ,WAS® zu 100% entsprechen.

Damit das gelingt, muss das Fundament sehr genau,
sehr prdzise gearbeitet sein.

Ist dir klar, was das bedeutet?

Sind im Fundament bereits Fehler, wirst du in deinem Haus immer
Kompromisse eingehen mussen — dein Leben lang.

Kurz gesagt:
Das Fundament muss von hochster Qualitét sein.

14
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GColadenes Gebot
No. 4

Beginne dein TaiChi
Mit einem Fundament:

> solide
> prdzise
> von hdéchster Qualitét

Mache es genauso beim TaiChi:

15
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Es konnte dich uberraschen,

aber den ersten Teil deines TaiChi-Fundamentes hast du bereits
fertiggestellt.

Und zwar in dem Moment, in dem du dir die Frage nach dem ,WAS®
umfassend beantwortet hast.

Das ,WAS" ist der Plan, nach dem dein Fundament und spdéter dein
-TaiChi-Haus" entsteht.

Vermeide diesen fatalen Anfdangerfehler
Dein Haus entsteht nicht mit einem Ruck, sondern Stuck fur Stuck.
Es ist also ganz einfach:

An jedem Tag, an dem du etwas fur dein Haus tust,
wird es sich weiterentwickeln.

An jedem Tag, an dem sich dein Haus weiterentwickelt,
gewinnt es an Qualitat.

An jedem Tag, an dem du nichts fur dein Haus tust,
steht die Entwicklung still.

An jedem Tag, an dem die Entwicklung stillsteht,
verliert dein Haus an Qualitat.

16



Genauso ist es beim TaiChi

Du erreichst nichts mit einem grofden Ruck,
sondern eben Stuck fur Stuck:

An jedem Tag, an dem du TaiChi praktizierst,
wirst du dich weiterentwickeln.

An jedem Tag, an dem du dich weiterentwickelst,
gewinnt dein TaiChi und somit dein Leben an Qualitat.

An jedem Tag, an dem du nicht TaiChi praktizierst,
steht deine Entwicklung still.

An jedem Tag, an dem deine Entwicklung stillsteht,
verliert dein TaiChi und somit dein Leben an Qualitét.

In dieser Erkenntnis liegt einer der grolen Knackpunkte,
weshalb 8 von 10 Menschen, die jemals TaiChi zu praktizieren
beginnen, scheitern.

Ihnen fehlt ein entscheidendes ETWAS.
Du wirst gleich verstehen, welches das ist.

17
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Schau dir die Geschichte an:

Clara Clever und Susi Simpel beginnen beide am selben Tag, in
derselben Schule TaiChi zu erlernen.

Beide haben zu diesem Zeitpunkt null Ahnung von TaiChi.

Die Frage nach dem ,WAS" haben sich beide sehr prdzise beantwortet
und die Antwort im Laufe ihrer Praxis immer weiter verfeinert.
Ihr Lehrer, ein exzellenter Profi, hat sie dabei angeleitet.

Clara Clever und Susi Simpel nehmen beide 2x pro Woche an einem
Kurs teil.

Manchmal kommmen sie direkt in die TaiChi-Schule, manchmal sind sie
per Kamera und Bildschirm von zu Hause dabei.

Clara Clever kann bereits nach drei Monaten auf erstaunliche
Ergebnisse zuruckblicken.

Fraher fUhlte sie sich oft kraftlos. Heute ist sie voller Energie.

In ihrem Job macht ihr die Arbeit wieder Freude. Sie geht ihr leicht von
der Hand, weil sie sich jetzt viel besser darauf konzentrieren kann.
Clara geht jetzt entspannt durch den Tag und kann den Feierabend
wunderbar genielen. Seit Wochen hatte sie keine Kopfschmerzen
mehr gehabit.

Clara Clever ist total begeistert und méchte auf TaiChi nie mehr in
ihrem Leben verzichten.

Susi Simpel hingegen qudlt sich noch nach Uber einem halben Jahr
mit dem Erlernen von Bewegungsabldufen. Sie kann sich die Abfolgen
einfach nicht merken. In inrem Leben hat sich praktisch nichts
verbessert,

Susi Simpel ist enttduscht und wlrde am liebsten alles hinschmeilen.

18
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Warum das so ist?

Ich erkléare es dir:
Clara Clever ist der Empfehlung ihres professionellen Lehrers gefolgt,
die er ihr ganz zu Beginn mit auf den Weg gegeben hat.

Sie hat sich ETWAS angeeignet, von dem viele Praktikerinnen
glauben, dass sie es nicht brauchen.

Besonders Anfangerinnen
unterliegen diesem fatalen Fehler.

Meist entscheidet aber dieses kleine, ganz einfache ETWAS daruber,
ob Du mit Deinem TaiChi die Ergebnisse erreichst, die Du gerne haben
mochtest oder ob Dir die Praxis zur Last wird.

Susi Simpel jedenfalls glaubte, sie kdnne auf dieses ETWAS

verzichten.
Was wohl aus ihr geworden ist?

Ich méchte, dass du mit deiner TaiChi-Praxis so gllcklich wirst,
wie Clara Clever.

Deshalb verrate ich dir jetzt dieses ETWAS.

Es ist eine der wertvollsten Erkenntnisse meiner langjéhrigen
Praxis und Erfahrung als Lehrer.

Das ETWAS ist die tégliche TaiChi-Routine.

19
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Die tagliche TaiChi-Routine

entscheidet Giber Gelingen oder Scheitern deiner TaiChi-Praxis.

Die Realitat macht es deutlich:
Teilnehmerinnen kommmen zu TaiChi.
Die Einen bleiben. Die Anderen gehen.

Alle, die gehen, haben darauf verzichtet,
sich eine tagliche TaiChi-Routine anzueignen.

Von denen, die bleiben,
nutzen 98% eine tagliche TaiChi-Routine.

Du erinnerst dich:

,An jedem Tag, an dem du TaiChi praktizierst,

wirst du dich weiterentwickeln.

An jedem Tag, an dem du dich weiterentwickelst,
gewinnt dein TaiChi und somit dein Leben an Qualitat.”

20
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Im TaiChi gilt:

GColadenes Gebot
No. 5

Gestalte dir
von Beginn an
eine

tagliche TaiChi-Routine!
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Die tagliche TaiChi-Routine

ist der zweite Teil deines Fundamentes.

Aber halt!

Bevor du dich jetzt hinsetzt, zu Papier und Bleistift greifst, um dir eine
tdgliche TaiChi-Routine zu planen:

Nimm die Abkirzung!

Es gibt bereits eine erprobte und bewdhrte tdgliche TaiChi-Routine.

Extra-Tipp

Entscheidest du dich jetzt far TaiChi,
dann folge einfach meiner Anleitung~&lick

Die tégliche TaiChi-Routine ist darin bereits enthalten.

22
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Fassen wir zusammen:

1. TaiChi ist heute dafur da,
dir dein Leben zu bereichern und zu erleichtern.

2. Baue dir dein TaiChi von Beginn an richtig auf:
Mache es so, als ob du dir ein Haus baust.

3. Triff als allererstes eine klare Entscheidung.

4. Schaffe dir ein unerschutterliches Fundament:
solide, prdzise, von héchster Qualitat.

=, Dein Goldener Schlussel:
Werde dir bewusst WAS dich bewegt.

6. Gestalte dir eine tagliche TaiChi-Routine.
Nimm die Abkurzung:

Das Fundament: Von null zur idealen Routine in nur 84 Tagen

klick

23
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Was dein Fundament braucht

Diese Komponenten gehéren in dein TaiChi-Fundament:

1.

Grundlegende Trainingsstruktur, Rahmen

die haufigsten Fachbegriffe

die wichtigsten Korperpunkte

3 Aspekte der Bewegungsfuhrung

4 Grundlagen-Methoden zum Umgang mit Kréften

1 kleiner Formablauf

12 Bewegungsbilder

3 trainings-Sets

Alle Komponenten findest Du hier:

Das Fundament: Von null zur idealen Routine in nur 84 Tagen

klick

24
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Fakt ist:

Die Praxis von TaiChi
steht heute vor ihrer
bedeutendsten Epoche.

Beginne jetzt:

Jetzt den Kurs S_

klick

25
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