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Taiji can be practiced everywhere 
– even when training in a fitness studio
By Dietlind Zimmermann, with Heidi Grissmer
Taijiquan as a martial art and movement art is the physical expression of certain principles 
that can be found in all areas of life. Consequently these can also be practiced and deepened 
outside one’s actual Taiji training. Dietlind Zimmermann regards this as a promising way of 
counteracting the widespread attitude that unfortunately one can’t find enough time to 
practice by oneself. With the right kind of mindfulness, situations such as periods of waiting 
or the moments when we have to lift or carry something can also serve as training time.  
Heidi Grissmer describes how she shapes her fitness-studio training in line with Taiji principles 
and thus benefits in many different ways.
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Die Praxis des Taijiquan folgt universellen 
Bewegungsprinzipien und der grundle-

genden Gesetzmäßigkeit des fließenden Zu-
sammenspiels von Yin und Yang. Das Übungs-
material dafür sind traditionell die Freihand-
formen, die Waffenformen, die Partnerformen 
und das Tuishou. Bei den Solo-Übungsformen 
geht es zunächst um das richtige Zusammen-
spiel von Körper und Geist, um eine vertiefte 
Selbstwahrnehmung und darum zu lernen, 
Bewegungsimpulse leicht und mühelos durch 
einen möglichst elastischen, gut zwischen 
Himmel und Erde ausgerichteten Körper zu 
lenken.
Wachheit und Gelassenheit, Entspanntheit, 
Elastizität, Vitalität und Mühelosigkeit – das 
sind Stichworte für das, was wir beim Taiji-
quan-Training suchen und kultivieren können. 
Es geht um eine besondere Qualität bewusster 
Bewegung im Einklang mit den Gesetzen un-
serer Leiblichkeit. In der Partnerarbeit wird 

diese auf die Situation der kämpferischen 
Auseinandersetzung angewendet, dann wird 
Taijiquan zur Kampfkunst.
Damit diese Qualität sich entwickeln kann, 
braucht es Zeit, Geduld, Hingabe. Es braucht 
regelmäßige Übungspraxis. Genau an der 
Stelle ist bei sehr vielen Praktizierenden »der 
Wurm drin«. Sie schaffen es vielleicht ein- oder 
zweimal die Woche in eine Übungsgruppe, 
aber selten schaffen sie es, für sich selbst eine 
regelmäßige Übungspraxis im Alltag unterzu-
bringen. Am Anfang glauben sie, sie bräuchten 
gar nicht erst anzufangen, bevor sie die Form 
wirklich auswendig können, oder sie haben 
Angst davor, sich beim unbeobachteten Üben 
Dinge falsch einzuprägen. Sorgen über Sorgen, 
die nur für eines sorgen: dass wir nicht anfan-
gen, selbstständig zu üben.
Unbewusst wird die Latte so hoch gelegt, 
dass man gar nicht erst versuchen muss zu 
springen. Das trifft auch zu, wenn da so eine 

Taijiquan ist als Kampf- und Bewegungskunst der körperliche Ausdruck  
bestimmter Prinzipien, die sich in allen Lebensbereichen wiederfinden.  
Daher lassen sie sich auch außerhalb des eigentlichen Taiji-Trainings üben 
und vertiefen. Dietlind Zimmermann sieht darin einen vielversprechenden 
Weg, um der weit verbreiteten Haltung, dass man zum selbstständigen Üben 
leider nicht die Zeit findet, entgegenzuwirken. Mit der entsprechend aus- 
gerichteten Aufmerksamkeit lassen sich zum Beispiel Wartesituationen oder  
jede Gelegenheit, bei der wir etwas heben oder tragen, als Übungszeit  
nutzen. Heidi Grissmer beschreibt, wie sie das Training im Fitness-Studio 
nach Taiji-Prinzipien gestaltet und dadurch auf vielfältige Weise profitiert.

Taiji-Üben geht überall
– auch beim Training im Fitness-Studio
Von Dietlind Zimmermann mit Heidi Grissmer
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Liste an Vorbedingungen ist, bevor man üben 
könnte: Ich muss sicher sein, dass mich keiner 
stört. Ich brauche eine bestimmte Umgebung. 
Ich brauche dafür mindestens eine Stunde 
Zeit (und die habe ich natürlich nicht!) ... Ich 
stelle mir Bedingungen, die sich nicht erfüllen 
lassen oder von denen ich glaube, dass sie 
sich nicht erfüllen lassen – und leider, leider 
kann ich also nicht für mich alleine üben.
Es gibt zwei gute Wege, diese Widerstände 
aufzulösen. Für beide gilt: Mit ihnen hole ich 
die Messlatte runter auf ein angemessenes 
Maß und mich selbst auf den Boden der Tat-
sachen. Und fange einfach genau dort an, wo 
ich bin, und so, wie es mir möglich ist.

Geistige Blockaden lassen 
sich auflösen

- Du kannst nicht die ganze Form auswendig? 
Übe die Bewegungen beziehungsweise wie-
derhole die Übungen, die du dir aus dem Trai-
ning merken konntest.
- Du hast Angst, Fehler zu machen? Übe acht-
sam und erspüre, welche Wirkung die Bewe-
gungen haben. Wenn du dir mit irgendetwas 
unsicher bist, merke es dir und frage das 
nächste Mal deinen Lehrer oder deine Leh-
rerin.
- Du musst sicher sein, dass dich keiner stört? 
Es gibt bestimmt Zeiten und Orte, an denen du 
mit wenig Störung rechnen kannst. Aber wie 
steht es mit deiner eigenen Bereitschaft, dich 
nicht stören oder ablenken zu lassen?
Sieh es als Teil des Übens an, diese zu stärken 
und dich selbst im Entschluss zu üben ernst 
zu nehmen.
- Du hast nicht genug Platz? Es lassen sich 
immer Übungen auswählen, die man auch mit 
beschränktem Raumangebot ausführen kann.
- Du hast keine Stunde pro Tag Zeit? Ok – wie 
viel Zeit hast du? Eine halbe, eine Viertelstun-
de? Dann nimm dir diese Zeit – und übe.
Der ultimative Auflöser für »ich schaffe es 
nicht selbst zu üben« ist aber der zweite Weg: 
Suche Situationen in deinem Alltag, wo man 
normalerweise kein Taijiquan macht – und 
übe Taiji. Denn die Bewegungen der Taiji-For-
men sind ja nur das Material, mit dem die 
anderen Dinge geübt werden, siehe unsere 
Stichworte oben. Und so finden sich viele Situ-
ationen im Alltag, in denen ich unbemerkt von 
meiner Umgebung praktizieren kann: Wenn 
ich in einer Schlange stehe und warte (Stehen 
zwischen Himmel und Erde – ein unendliches 
Übungsfeld) oder wenn ich irgendwo sitze 
und warte (unzählige Varianten meditativer 

Körperwahrnehmung lassen sich dann üben).
Sobald ich schon länger Taijiquan trainiere 
und die Übungsprinzipien beginnen, mir »in 
Fleisch und Blut überzugehen«, lassen sich na-
hezu alle Tätigkeiten des Alltags in Übungssi-
tuationen verwandeln. Es ist einzig und allein 
eine Frage der Ausrichtung meines Geistes, 
meiner Aufmerksamkeit. Vielleicht führe ich 
diese Tätigkeiten dann, von außen betrachtet, 
scheinbar so aus wie immer, vielleicht verän-
dert sich auch die Art und Weise, wie ich sie 
ausführe, deutlich sichtbar. Auf jeden Fall si-
ckert das Taiji so »Tropfen für Tropfen« in mei-
nen Alltag ein. Ich übe jederzeit und überall.

Nicht mehr nur »rumstehen« 

Es gibt viele Situationen im Alltag, in denen 
wir eine kurze oder längere Weile stehen, 
vielleicht sogar das Gefühl haben, »rumste-
hen und warten zu müssen« – etwas, was die 
meisten heutzutage kaum ertragen mögen. 
Diese Situationen werden sofort zu einer Taiji- 
Übungseinheit, wenn ich beginne, die Prinzi-
pien des »einfachen Stehens« aus dem Taiji an-
zuwenden: Ich wende meine Aufmerksamkeit 
(beziehungsweise einen ausreichenden Teil 
meiner Aufmerksamkeit) nach innen und be-
ginne den Körper achsen- und gelenkgerecht 
zwischen Himmel und Erde auszurichten, su-
che die aufrichtende Kraft und die, die im Los-
lassen der Schwerkraft folgt, beobachte die 
subtilen Auswirkungen im Körper, suche die 
optimale entspannte Balance. Sollte ich län-
ger im Stehen verweilen müssen oder können, 
so kann ich mit feinen Gewichtsverlagerungen 
spielen, mit äußerlich kaum merklichem Sin-
ken und Steigen ...

Lasten aufnehmen oder  
bewegen

Beim Taijiquan als Kampfkunst geht es darum, 
Kräfte, die auf uns einwirken, durch eine vom 
Geist geführte optimale Körperstruktur elas- 
tisch, aber stabil und darum beweglich auf-
nehmen zu können und solche »Lasten« auch 
nach Wunsch im Raum bewegen zu können. 
Nichts anderes geschieht, wenn ich einen 
Schlag oder Stoß auf Taiji-Weise aufnehme, 
umleite und so den Angreifer entwurzele.
Wann immer ich in einer alltäglichen Situation 
Lasten aufnehmen und bewegen will, kann ich 
also alles einsetzen, was ich aus den Taiji-An-
wendungen im Training kenne. Sei es die rich-
tige Struktur im Körper zu finden, wenn ich 
einen schweren Gegenstand hochheben und 
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tragen will, sei es, wenn ich ein Möbelstück 
ein Stück verrücken will, sei es, wenn der 
Hund, den ich ausführe, an der Leine zerrt. 
Immer ist es mir möglich, diese Situation zu 
nutzen, um das Erlernte einzusetzen. Das Fan-
tastische daran: Ich werde die Situation bes-
ser bewältigen und zugleich übe ich Taiji und 
vertiefe damit meine Fähigkeiten im Taijiquan.

Taiji im Fitness-Studio
 
Heidi Grissmer, die seit gut 15 Jahren Taiji-
quan lernt, hat vor acht Jahren zusätzlich mit 
Krafttraining im Fitness-Studio begonnen. 
»Ich brauche es, dass manchmal etwas ›Druck 
auf den Kessel‹ kommt«, begründet sie diese 
Ergänzung zum Taijiquan-Training. Doch geht 
es ihr nicht in erster Linie um den Muske-
laufbau im Fitness-Studio, »sondern um die 
geschmeidigen Verbindungen im Körper und 
dass alles geöffnet und im Fluss bleibt.« Sie 
berichtet uns, wie sehr das Taiji ihr Üben im 
Studio beeinflusst:
»Wenn man Taiji macht, ist es nur logisch, 
dass man das Gelernte einbringt. In meinen 
zwei Stunden Training im Fitness-Studio sind 
in der Zwischenzeit ungefähr 20 Prozent reine 
Taiji-Übungen. Alle anderen führe ich natür-
lich im ›Taiji-Bewusstsein‹ aus.
Oft muss ich schmunzeln, wenn die meisten 
Leute wie wild an den Geräten zerren. Im Lauf 
der Jahre hat man mich hier und da angespro-
chen, weil meine Bewegungen wohl wirklich 
anders aussehen. Ist es das Ästhetische? Ich 
glaube, es ist das Langsame, das Bewusste. 

Insgesamt kann ich erkennen, dass durch mei-
ne Kenntnisse aus dem Taiji das Training im 
Fitness-Studio eine sehr besondere Qualität 
bekommt. Der Umgang mit meinem Körper ist 
definitiv bewusster und schonender.
Das Thema Gewichte spielt eine große Rolle 
im Kraftsport. Der Sportler sollte nicht das 
Gewicht kontrollieren, sondern vom Gewicht 
kontrolliert werden! Grundsätzlich sollen 
auch im Studio nur geführte Bewegungen 
ausgeführt werden. Nur haben die wenigsten 
Menschen zunächst das nötige Körpergefühl 
beziehungsweise es wird im Laufe eines lan-
gen Trainings erst entwickelt.
Am jeweiligen Gerät ziehe ich das Gewicht, at-
me dabei langsam aus und sinke innerlich. Da-
nach löse ich genauso langsam das Gewicht 
und atme langsam wieder ein und so weiter, 
also anstrengen und ausatmen. Dabei ist so 
wohltuend wunderbar zu spüren, wie man 
durch »Erden« Kraft entwickelt. Das klappt 
quasi bei allen Kraftübungen und ist wirklich 
schön.
Am liebsten führe ich alle Übungen ohne Gerä-
te aus und arbeite mit meinem Eigengewicht. 
Doch bei den Geräten mit Gewicht kann ich 
am besten erklären, worauf es ankommt: Nie-
mals stelle ich die Gewichte so ein, dass ich 
an meiner Kraftgrenze bin. Immer wähle ich 
nur 80 Prozent, damit mein Körper noch 20 
Prozent Energie übrig hat, um das Trainierte 
zu speichern. Niemals würde ich, wie früher, 
150 Prozent fordern, damit ich 100 Prozent 
erhalte.«

Taiji-Üben geht überall 
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Crosstrainer
Zunächst zehn Minuten auf dem Crosstrainer 
zum Aufwärmen.
Hier renne ich nicht wie wild nach vorn. Ich 
muss nicht ankommen. Ich trainiere das Sein. 
Ich bin bewusst im Hier und Jetzt.
Tut mal gut in Bewegung zu sein, ohne »vo- 
ranzukommen«.

Beispiele für Taiji im 
Fitness-Studio
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Butterfly
Hier kann ich meine Brustmuskeln und die 
Schulterpartie stärken.
Beim »Schmetterling« weite ich bewusst das 
Herz und öffne die Brust ganz weit. Nicht mit 
Kraft und Druck, sondern eher im Lösen der 
Strukturen. (Das holt mich aus der nächtli-
chen Embryo-Stellung und macht mir Mut 
für Kontakte).
Nach der Übung mache ich gern ganz weiche 
Schulterkreise und spüre in meine Schulter-
gelenke. Herrlich! Das macht kein Mensch in 
meinem Fitness-Studio.

Klimmzugmaschine
Sehr schön ist das Schulterlo-
ckern, wie wir es im Taiji-Trai-
ning machen, auch nach der 
Übung »gewichtsunterstützte 
Klimmzüge«. Das geht bei mir 
ganz schön auf die Arme und 
den Schultergürtel.
Doch zwischen den einzelnen 
Sequenzen: immer schön in-
nerlich sinken, lösen und dann 
Oberkörper, Arme und Kopf 
ausschwenken. Hilft prima.

Kabelzugmaschine
Die Kabelzugmaschine wird 
benutzt, um die obere Rü-
ckenmuskulatur zu stärken. 
Ich benutze gern den langen 
Griff und ziehe die Last zur 
Brust. Beim Ziehen der Ge-
wichte von oben nach unten 
trainiere ich zunächst den 
Oberkörper.
Aber danach balanciere ich 
mich aus, gewichte zum Bei-
spiel in den linken Arm, so 
dass der andere sich hebt. Ich 
atme aus und löse mich weiter. 
Dadurch öffnet sich die rechte 
Seite mit ihren Rippenbögen. 
Wenn ich dann noch in die 
rechte Hüfte Richtung Bein/
Fuß/Boden lösen kann, habe 
ich eine schöne wohltuende 
Dehnung und Öffnung.
Das entspricht einer Übung in 
unserem Unterricht. Über den 
langen Griff wird die Übung 
hier noch verstärkt und tut so 
sehr gut.
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Taiji-Gehen mit freier Langhantel
Eigentlich soll ich mit der Langhantel Kniebeugen ma-
chen. Doch irgendwann fing ich damit das Taiji-Gehen 
an und merkte, dass ich dadurch sehr gut fühlen kann, 
wie das Gewicht der Hantel durch mich in den Boden 
sinkt. Umgekehrt kann ich sehr gut fühlen, »was ich 
stemmen« kann. Das ist ganz prima für das Verständnis 
dafür, was in meinem Körper mit einer Last passiert – 
egal ob das jetzt körperliche oder geistige Last ist.
Im Gespräch mit den Fitnesstrainern erfuhr ich, dass 
jede Art von Fremdgewicht das Körpergefühl stärkt 
und die Übung intensiviert. Das Addieren von Gewich-
ten führt sowohl zu körperlichem als auch geistigem 
Training. Geistig insofern, als dass ich genauso lernen 
muss, die »Herausforderung« der kommenden Last 
auch im Kopf anzunehmen.

Gymnastikball
Die Übung auf dem Gymnastikball soll mei-
ne Balance stärken. Dabei habe ich gemerkt, 
dass, wenn ich ganz bei mir bin und mich 
erde, mir das prima gelingt (und eben nicht 
gelingt, wenn ich auf die Leute im Studio 
achte, die ja auch um sich herum gucken).
Irgendwann ging ich leicht in die Knie und 
spürte, wie mein Körper zu vibrieren anfing. 
Im Studio sagte man mir, dass dadurch, dass 
ich nicht auf festem, sondern auf weichem 
Untergrund stehe, mein Körper ständig ver-
sucht, die Balance auszugleichen. Es ist ein 
schnelles Aufeinanderfolgen von Aktion und 
Reaktion.
Ich kann nur sagen, dass ich das Gefühl 
hatte, dass mein ganzer Körper und alle 
Gelenke wunderbar massiert wurden und 
das Vibrieren umso mehr zunahm, je mehr 
ich entspannt war. Später machte ich auch 
Übungen wie »die Teeschale« auf dem Ball 
und kann mich wunderbar halten. Der ganze 
Körper kribbelt danach und fühlt sich herr-
lich energiegeladen an.

Taiji-Üben geht überall 
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