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Editorial

L'imagination et la capacité de créer ces images mentales font parties des
aptitudes spécifiques développées par la pratique du Qigong et du Taijiquan.
MNessayons-nous pas de guider le Qi 7 N'essayons-nous pas d'hanmoniser e
corps et lesprit ¥ N'essayons-nous pas de lier le matérizsl et I'sbstrait ¥ La science,
par contre, continue dz mettre en doute l'existence de I'ame. Ce gui ne peut &ire
toucheé ne neut exister. Je suis presgue tentg de dire . « Hevreusement qu'il existe
encore ces domaines non mesurables, des domaines qui nous permetten: de
sauvegarder le secret de la création. »

Celw gu part a la découverte du Qigong ou du Taijiguan risque, la premiere fois,
d'étre déepasseé par la gquantitd de nouvelles impressions. Certains seront
impressicnnes par la beaute des mouvements, d'autres par (a force meditative,
mais tous sentiront intuitivement qu'il y a une rencontre entre deux &tats : le corps
et le mental.

Les enseignants qui s'engagent 4 enseigner ces deux aspects dans leurs cours se
sont regroupés dans 'Association Suisse de Qigong et Taijiquan (ASQT). Certains
privilegient peut-tre un entrainement pragmatique et consejuent, les aufres
proposent davantage d'espace, un entrainement plus tranguille avec des formas
mettant 'accent sur le contenu meditatif. Mais tous se distinguant par un point
important et commun ;@ ils ont 'ntirme cowviclion gue le cops et t'asprit farment ute
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Die Vorstellungskrall, also sich elwas ausdenksn zu kannen. gehdit Zu den besanderen
Fahigkeitan, die im Qigang und Taijigean geforder! sind. Versuchen wir nichl, das O zu
fiihren? Versuchen wir nicnt, Geist und Kdrper in Einklang zu bringen? Versuchen wir
micht. das Meferelle mit dem nicht Fassoaren zu verbinden? Die Wissenachall tuf sich
jai drarner noch wnendiich scfwver il oer Existene der Seele. Was roaleriel! rochl greilber
tsl, darf nictit semn. Fast oin ich versucht zu sagen. schon, dass es noch Bereiche b,
die sich dem Messbaren enfzighen, die das Geheimms des Schopfenschen bewahren
konnfen.

Wer zum ersten Mal mit dem Qigong oder Taifiguan Cekannischaft mactit, wird visfleicht
vor der Fiffe neuer Eindriicke dbenvaltigl. Ofe einen mdgen van ger Anmut der
Bewegungen besindruckt sein, andzre von der meditativen Kraff. Sie spdren ganz
intuitiv, dass sie sicn auf zwel Ebenen bewegen: der kérperlizhen und der geistigen.

In dar Sehweizanschen Gesellschalt far Qigong und Taiiiguan (5G4AT) sind Lehrkriffe
varaint, die sich dadurch auszeichnen, dass sie beiden Aspekien in ihren
Kursprogramman Rechnung fragen. Dig elneh migen dem ganz pragmatischen und
konsequenten Uben Priontél geben, andere den stilfen Ubungen und Farmen, die den
meditafiven inhalt betonan, mehr Kaum biefen. Sie zeichnen sich alle aurch ihren
Lnverwenheatharen Charakfer ans FEines ahar hahan sie gemeainsan dia
Uberzeugung, dass Korper und Geist eine Einheil Bilden,



Est-il également possible de crézsr un lien plus fort entre [Associalion &t ses
membares 7 Cornelia Gruber, vice présidente de 'ASQT, en est convaincue.
C'est pourquod, lors de la derrigre assemblée, de maniere trées inspiree, =ll2
a suggere que les enseignants &t leure écoles g8 présentent aux autres
memores. « ACCENT » était né | « ACCENT » veut lever le voile en déveilant
comment les membres organisent leurs cours, guelles scnt leurs philosophies
et quels sort les buts gu'ils poursuivent.

C'est avec plaisir cue I'Association a affert san soutien a ce projet et elle
remercie d'ores ot deja tous ceux qu vont y parliciper. Scuhaitons que cet
eéchange d'informations contribuara a l'unification des membres et de
FAssocation.

Jirg Schimid

Président de IASOT h

Kdnnte auch zwischen dem Verband und seinen Mitgliedem eine engare
Yerbundenhet geschaffen werden? Comelia Gruber, Vizeprdsidentin der
SGQT, glaubt an die Kraft der Inspiration und machte deshalb an der lefzten
GV den Vorschiag, dass sich Lehrkrafte und Schulen der SGQT alien
Miighedem vorsielien, Das war die Geburtsstunde von JAccent™, Accent will

den Schieier efwas liffen und Mitglieder erzdhlen lassen. wie sie den Unterricht

gastalten, welche Prinzimen und Fhilosaphien sie verfolgan. Der Verband hat
das Patromat dbomommen und dankt fetzé schon allen fir ikren Belfrag.
Weiirschen wir wing, dass die geoenseilige Informalion Jdazu beidrdgl, dass
verhand und Milgheder aine engera Einfalf hildan.

Jiing Schmid
Prasiclen! der 8GOT



Cornelia Gruber Bilgeri est née dans 'année du dragon dans la Suisse Allemanigue.
Elle a wvécu pendant sept ans a Boston USA,

A l'age de 18 ans elle est tombé amoursuse du Tai-Chi Chuan lors d'une grandc
exhibition d'arts martiaux a New Yuork.

Ses premiers professeurs eétaient John Chung Li, T.T. Liang et William C.C. Chen,
ensuite elle a changé d'ecole et ast devenue éléve de sifu Bew Sim Mark. Elle a
éhudie les arts imemes pendant plus de 30 ans et enseigne depuis plus de 2t ans
dang ges propres écoles a La Chaux-de-Fonds et a Neuchitel, Suisse.

Son programme comarend: Tai-Chi Chuan Comzing, Fu-style Tai-Chi Chuan, Exés,
Sabre, Baton court, Eventail, Leuny Yez Chuan, Tuai Shou, San Shou et Qigong,
Elle donne des seminaires a travers [Europe et partizipe réguligrement a des
grances rencontres internationales.

Cornelia est memhbre du bureaun de la TCFE (Fédération Européanne pour e
Tai-Chi Chuan &1 le Qigong) et de N'ASQT {Association Suisse pour le Qigong et le
Taijiguan) et elle est 'organisatrice de la Biennale internationale de Tai-Ch et
Qigong Tai-Chi Tcho

Comelia Gruber Bigeri istim Jahre des Drachens in der Deulschschweiz gebaren.

Sie febte wahrend sieben Jahren in Boston USA.

Mit 18 Jahren hatf sie sich wahrend einer grossen Kampfkunst Gala in New York USA in

Tai-Chi Chuan verliebt.

Inre ersten Lehrer waren Jonn Chung U, T.T. Liang und Wiliam C.C. Chen. Spdter wurde

sie Schillerin von Sifu Bow Sim Mark Sie hat Innere Kampfkinste seit mehr als 30 Jakiren

studiert und unterrichtet seif mehr als 25 Jahren in ifren eigenen Schuler in La Chaux-de-

Fonds und NMeuenburg, Schweiz.

thr Schulprogramm: Kombiniertes Tal-Chi Chuan, Fu-Style Tal-Chi Chuan, Schwert, Sibel,

Kurzstock Fdcher, Leung Yae Chuan, Tui Shou, San Show und Qigong.

.?_fe it S.imfnare in ganz Europa und nirmmt regelméssiq an den grossen internalionalen
reffen tell.

Comelia ist Drgann’sahﬂnsmﬂg.‘f&i in der TCFE (Européischer Verein fiir Taifiquan und

Qigong) undS5GQAT (Schweizerische Gesellschalt fir Qigong und Taijiquan) und sie ist

Oraanisatorin vom internaficnalen Treffen Tai-Chi Toho, das alle zwel Jahre staitfindat,



Le cosur guide le mental, lo mental guide I'énargie, I'énergie quide la force

Voild un enseignement classique (€ harmonies) de notre art gui m'a margué!

M&me gu'i v ait tant de choses a enseigner =t a approfondir, Il y a une suite logigue dans
Fenseignement qui 2st indscutable. 5i on n'a pas le coewr dans ce gu'ch essaie
d'apprendre - an ne simplguera pas non-2lus inleliectuellement comme il faut

Sl 'y a pas le mental qui se concenire et appelle 'energie dans ses qualités et cheming
spécifgues il n'y aura pas de résultat impressionnant.

Ainsi, l2 leitmotiv de notre école est: La JOIE DE VIVRE.

Quant on a la joie de vivre, le coeur évidemment y est, et le reste suit par la lol de la nature.

Je classarai donc le sport avec les passions “loisirs” ou eventuellement la competition. Une
vaie, par contre, est une pratique intégrée dans la vie de tous es jours. Quand on pense au
samurais, par exempls - Fart martial était leur vie, leur sabre leur premier amour. La pratique
shaolin ne s'arrelait pas sur les entrainemen:s ponctuels.
La technigue physigusa ainsi que la philosaphie

' - T ———r : :
de l'art l'ernportait sur chaque -r action de la vie
qguotidiznne. Ainsi e lentrainement n'était ‘ien
de plus que VIVREE shaolin, P — VIWVRE I'ar: du samurai.
Le tai-chi chuan aussi est o unart martia de la méme
souche. Le tai-chi chuan ne ’ s'aréte pas a “saisir la
queue d'oiseay” et non-plus a la sortie du cours. 1l faut
VIVRE le tai-chi chuan a tout P moment Nos appications
nont plus de sens dans les f—— rencontres ord naires de
nos vies protéoées sinon pour RS v "défendre’ =a place dans
Das Herz fiihrt den Geist, der Pt Geist flihrt die Energie,
die Energie fihrt die Kraft b

e
- fuier sl ging Kigssisohe M Lefire (€ Ranmnonien) aus

unsarer Kunst die mich b beeinflusst hat!
Selbs! wenn es so viele Dinge ! zu lehren und zu vertieler
gibl. 5o gibf es doch eing i logische Reihenfolge. Wenn

das Herz nicht dabei ist, dann wird man sich auch intellektuel nicht anstrengen. Wenn dre
Konzentration nicht da ist und sie die Energie mif all ihren Qualitdten und spezifischen Wegen
nicht ansprichi, wird kein grossartiges Resuilfal Rerauskommen.

Deshath 1st das Lermofir unserer achutz: LEBENSHFREUDE.

Wenn man Lebensireude hat, dann ist das Herz offensizhtiich arm Zug und alles andere foigt
naturhadingt

el wilrde Spaort il den Leidenschaften Mreizeit” ader eventuell "Weftkampr klassieren.

Ein Weg, dagegen, isf eine im Alitag integrierte Uebung, Wenn wir 2.8, an gie Samurais denken
- war die Kampifkunst thr Leban, ihr Sdbel ihre erste Liene, Das Shaolin Chuan hore auch nicht
mit cem Training aul. Dhe Kdrpaitechrik sowoh! als auch die Phitosophie der Kunst farble auf
Jedle Handlting im Alltagslehen ah S0 owar denn dag Training nichis menr als Samurai | FREN,
Shaolin LEBEN, Dag Tai-Chi Chuan ist sine Kampfcunst von der selhen Jorde, Das Tai-Chi
Chuan hdrt nicht beim “Vogel beim Schwanz packen” auf und auch nicht am Schiuss des
Kurses, Tal-Chi Chuan muss man in jedem Moment lsben.

Unsene Anvwendungen haben nicht mahr vie! Bedewlung in unserem beschifzten Leben wenn
nicht zur Verteidigung seines rechten Piatzes in dieser Konkurrenz bezogenen Geselschafl.



cetie sucield ol out tourre autour de la compétition. La pratique de 'épee ne reste qu'une
lubie sinan dans I'application du discernement - [a coupe séche et nette quand une dedision
simpose. La Pousser des Mains n'est qu'un défoulement si dans |2 gquotidien je ne
m'adresse pas au centre du prochain, m'adapte pas, ne dialogue pas et ne sais pas
emprunter sa force sans l2 vampiriser . Le Qigong n'sst au’une sorte da pratique motivee
par la peur si elle 3'arréte dans |a cultivaton de son propre circuit &nergéticue ferme et ne
rayonne pas dans a colleciivite.

lout cela demande une intention constante sur la vole choisie, une application technigue el
symbolique adaptée & tout moment possible et impossible.

Camme anseignant ce tai-chi chuan comme dans n'importe guel art qui touche |etre dans
gon plus profond, je sens gque mon premier deveir est celui de reveiller chez mes eleves
Farmour pou- le travail epprofondi, & curiosité, I'appréciation de soi. l'envie d'explorer son
potertiel, la gratification de 'explorateur, 'ouverture, la joie sur a voie,

Quand le coeur v est, le raste suit.

Airei, dans notre &école, nous avons 'habitude d'amener notre Tai-Chi cans la vie
« hormale » et la vie « normale » dans notre Tai-Chi: par plusieurs voyages
a I'stranger, gui nous enichissent d'autres cultures, par les kaléidoscopes et 30 heures
d'aftilees de 1ai-Chi, par la création d'un film « Kung Fu »: SHAINA ET L'EVENTAIL SACRE,
par Farganisation de Tai-Chi Tcho, par des innombrables
'ﬁ% démonstrations en diverses circonstances possibles et

4 impossibles et maintenant avec ce journal, par exemple. .
¥ -
. w2 Quard le cceur y est, le reste suit.
F 3 g A Cormelia
— ¥ 1 ?j_‘ 2 .:.-' - L S,
SR i F Das Schwer! dben bleibf eine kleine Fantasie wernn es nicht zur

3 f\ - Anwendung der Entschiedenheait fiihet, - zurn klaren ved savberen

* ; Schmtl wenn sich eins Entscheidung aufdrangt.

j - %’ Das Tuwi Shou {Push-Hands) ist bloss ein Apsioben wenn jch im Alltag

ricnl weiss, wic man dem Nachstan im Zentrum begegnel, wenn ich

mich nicht anpassen kane, kelnen Dialog filbren kann cder nicht veerss
wie ich bef thm Kraft ausleihen solf ohne ihn zu vampinsieren.
Daz Qigong ist bloss elne At Usbung von Angst motiviert wenn sie nichl weilerfiifil als bis cur
Kultivierung seines sigenen geschlossenen Energiekreises und nicht In die Kollekbwviigt
ausstranit
All das verlangt state Aufmerksamkei auf dem gewsdhiten Weg. aina fechnische und
symbolische Anwendung jedom mdglichen und vnmdglichen Morment angepasst.
Als Tai-Chi Chuan Lehrerin wie in jecer Kunst, die das Wesen in seinem Tielslinnersten berdhi,
flihle ich mich veranfwortlich in meinen Schilern zuerst die Liebe zur Tiefenarbeit, die Neugier,
die Selhsfachitung, die Lust sein Potentiel suszukundschalten, die Befmiecigung der Forscher, die
Oeffnung, die Freude auf dem Weg zu wecken.

Wenn das Herz dabei ist, folgt dor Rest

So bringen wir in unserer Schule immer wieder unser Tai-Chi ins « normale » Leben und unser «
normales » Leben ins Tai-Chi, mi mehreren Reisen in andere Lander, die uns mif framden
Kuituren bereichem, mif den Kalaidoskops und 30 Stunden Tai-Chi ohne Unterbruch, rit der
Kreation von einem « Kung Fo » Film @ Shaina und der heilige Facher. mil dar Organisafion von
Ta-Chi Tcho, mit unzéhligen Vorfiibrungen unter alimdglichen und unméglichen Umstdnden
und jetzt mit dieser Zeitung, zurn Beisprel,

Wenn das Herz dabei ist, foigl der Rest, Carnelia
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J'y suis entrée sur la pointe des pieds, sans vraiment savoir ou je les mettais.

« Le Tai-chi quoi 7 » avais-je demandé & men collégue gui me suggérait de m'y mettre. Il m avait
parlkz de documenlaires sur la Chine mont-ant des gens dans les parcs, tot le matin, en train
d'exécuter des mouvements trés lents, A I'époque, je n'avais pas de TV ef toute cette mode
pseldo orientae me faisait bailer dennui. Alors non, vraiment, le tai-chi truc. .. j& ne voyais pas
Cce gue c'était.

J'y 3uis entrée sur la pointe des pieds, sans vraiment savoir ol je les mectiais.

Ces mouvemeants & mémoriser m'ont cause bien des soucis. J'ai eu besoin de beaucoup.
beaucovp de temps. Parfais un doute. . A guoi bon tout ga ? Mais quard je scriais de |a salle,
hien obligee de reconnaitre que j& me sentais bien et la nuit, j2 dormais comme un bebe, Paur

la grande insocmniagues que |2 suis, o' etart tout ¢a de gagne |

Jy suis entrée sur la pointz des pieds, sans vraimenl savoir o je les metlais

Jai appris ma forme, 'a mémarisée, ai commence a ertrevoir certaines subtilités ; bouger avec
la centre, s& gonfler'se vider, descendre dans la terre et remonter. Puis j'ai dd arréter le tai-chi
durant quelgues maois. Trop de travail,.. blessures. .. Mais alors que je ne faisais plus tai-ch

feh bin auf Zehenspifzen eingetraten, ohne wirklich ru wissen, wo ich ankam. .

"Weas st Tal-chi? " fragte ich mainen Kolegen, der miv vorschiug, mich dorf einzuschraiben.
Er Ratte von einam Dokumentarfiim Opar China gesprochen, wo die Leute frih morgens
in einem Fark sehr langsame Bewsegungen ausfihrten, Seinarzeit hatte ich keinen
Famsehar. zudem el mich dieser modische Psendo-Crignt gahnen vor Langweile.

Alsa nam, wirklich, das Tal-chi (hing - Jch wusste michis davon

lch bin aufl Zehenspilzen eingeireten, ohre wirklich zu wissen, wo ich ankam. .

Dese Bewesgungen auswendig zu lerhen hal mir viele Sorgen verursacht. foh habe viel wiel
Feit bendtigt. Manchmal Zweifel .. wozu sollte das alles gut =ein? Aber, als ich aus dem Saal
heraizkam, mussle ich eingesleben, dal ok mich gut fikite und in der Nach schief ich wie
girt Baby. Flir eine schlafgesidne Person wie ich bin, war das schon ein Gewinn!

feh bin auf Zehenspitzen eingelreten, ohne wirklich zu wissen, wo ich ankam.
fch lermite meine Form, lernte sie auswendig, begann besfimmie Feinheiten zu bemerken:

zich mit dem Zenirum zu bavregen, sich anfzublasen/sich zu lesren, in die Erde
herabzusteigen und von dort wicder hinaufzugehen. Dann mulic ick mich mit dom Taichi

|



physiquement, jamais il 1'a &lé aussi présent dans mon esprit, Jy pensais
constamment. Je faigais ma ‘orme mentalemant, essayais de sentir les
mouvemeants, imaginais de les faire comme ca plutdt que comme ceci. |

' amivait de resprer selon un certain rythme me disant © « Mais alars si ['inspire
maintenant, ja do's axpirer la_.. » Ma pratiqus mentale me plongeait dans des
abirmes de réflexion et ['imagine gue kien des gens ont di me trouver froide et
distanie, Mais comment leur dire : « il vous plait, laisses-rroi. . je [8is mon lai-
chi | » alors quils me voyaient assise sur une chaise 7

Clast alors que j'ai compris 'y &tais enfrée sur la pointe des piecs, sans
vraimen! savair ol ja les mettais et le ta’-chi m avait happee. Depuis || est mar
plus fidéle compagnon. |l me tient compagnie chaque fois que je dois attendre,
dans Iz train, entre deux rendez-vous. Lorsque je me promene, je lui rouve de
beaux endroits pour le pratiquer et nistoire de varier les plaisirs, | m'a appris le
sabre et le baton. De lemps en temps je l'emmane a une journée de push hands
al c'ast génial, car il aime ca autant que moi |

Maralité de 'histaire | y aller sans savoir ol 'on met les pieds peut nous apporter
un bonhaur intense et durable,

MNathalie

witihirend einiger Monale aufhdran Zuwviel Arhelt - Verelzungen  Ahar, wahrand inh
nicht mehr kirperich Tair-chi machte. war es in meinem Gaist mehr als je anwesend.
Ich dachte forfwdhrend daran. (ch dbte meine Form geistig, versuchte, die Bewegungen
ZI fihlen, stellte mir var, sie sher 5o als anderst zu machen. Es kam vor, dass jich nach
ginem gewssen Rhythmus afmete in dern ich mir sagle: " aber dann, wenn ich jelzl ein-
atme, muld ich dort aus-atmen... "Mein geistiges Uesben tauchle mich in
Uhedegungssbariinde, und ich stelfe mir vor dall viele Lewte mich kalf und entfernt
empfinden mullten. Aber, hidtte ich ihnen sagen kdnnen: "Bifte lasst mich... ich mache
mein Tai-chil "wéhrend sie mich auf meinem Stubl sitzen sahen?

Dann habe ich begrffen... Ich bin auf Zekenspitzen singetreten, ohne widdlich

zu vissen, wo ich ankam, und dag tai-chi hatte mich gepackt. Seithar ist ez mein
trevesteor Gefdhrta. Er halt mir Gaselischaft, jedesmal weann ich im Zug zwischen zwei
Vorabredungern wartcn mull. Wenn ich spazicron gohe, finde ich cinc schine Sicllon,
mit ihm zu dben, und zur Abweaechsiing im Vergnidgen lemie er mir 38bhel und Stock.
Von £ait zir Zeit nehmea ok thn mif an ainan Fush-Hands Tag , und s isf genial, denn
er mag das gehat 50 garn wie ich!

Lhe Maoral der Geschizhte: einfrefen, ofihe zu wissen wohin es geht, kann uns em
intensivas und dacerhaftes Glick bringen.

Mathalie
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Statue du Bouddha en harmonie avec les bouchons de
Champagnea

Il v a bien des années, je suis entrée pour la premiere fois dans
le hall de I'école de Tai-Chi de Cornelia et j'ai ale happée, dans
un coin, dans la lumigre d'une bougis, il y avait une petite statue
de Bouddha et 4 I'entrée pendait une longue corde de bouchons
de Champagne | 'affaire des houchons resta longtemps un
mystére pour mai. Qu'est-ce que l'alcocl a a faire dans un hall |
ol les &léves pratiquent le Tai-Chi ? Dans une salle dars
laguelle nous pratiguons la concentration et
lapprofondissement, & entre autres I'assise dans le cercle en
chantant de l'intérieur profond "cho™?

Je n'ai pas seulement pratique un mouvemant apres [autre
pendant les dernieres années . mais j'ai aussi connu la force
des silences jusgu'a ce que le bouchon ait saute. Celui cui a
terming I'snchainement dans notre €cole, cuvre une boutelle

de Champagne, pour célébrer I'svenement avec les autres |
Ainsi chacun at chacune place sa marque sur |2 long chemin de
art du Tai-Chi. Bien gus ['ai pensé gue ce moment ne serait rien
de particulier, je l'ai vécu différemment: 2 la fin de
enchainement, non seulement le Chi, mais aussi la joie monl
ravers2, Il m'était trés importan: de celébrer ce mament avec les
autres

Buddha-Statuen und Champagnerzapfen im Einklang

Var Jahren betrat ich zum ersten Mal den Saal der Ta-Chi
Schile von Commelia und stutzte: In einer Ecke sftand belauchhaf
vorm Kerzenlicht eine kleine Buddha-Siafue und am cingang
retten sich an einer langen Schour Champagnerzapfen. Was as
it gan Zapfar auf sich hafte, blieh mir lange cin Ritsel. Was hat
Alkolhol i einarn Saal 2o suchen, i dem die Schiller Tal-CGhi
prakiiziersn? i einem Saal, in dem wir Konzentration und
Vertiefung iben, und unfer anderern im Krels silzen und aus

dem innersten cho™ erkdingen lassen?

Micht nur dbte ich wéhrend der lefzten Jahre eine Bewsgung
nach der andern, sondzsen et edfufr auch die Krall der Siifle —
bis dann der Zapfen stieg. Wer das Enchainemen! in unserar
Schule beendet hat, dffnef einen Champagner, um mit den
andern das Ereignis zu feiern. Sa sefzi jeder und jece sinen
Kainen Markstein auf dem langen Weg der Kunst des Tai-Chis,
Obwohl ich dachte, dieser Maomeant sei hichis Besonderes, enebie
ich s anders: Am Ende des Enchainemenis durchfioss mich
nicht nurdas Chi, sondem auch die Freude. Diesen Mament mit
den andetrn zu felem war mir setir wichiig.
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J'apprécie l'esprit ouvert de notre ecolz |l est

possible d'exercer le Tai-Chi comme art de

mouvemant aussi bien que art de combat, comme

forme de meditation cu comme jeu, Chacun est sur

sch propre chemin et s'ouvre malgré tout a la

communauté, Ainsi, nous célébrons des [Sles,

montons des exposibons avec das prestations les (
plus diversas et nous pouvons accueilir des amis du -
pays et de 'atrangar chez nous pendant le Tai-Chi

Teho.

Personne n'est obligé de faire quelgue chose, ca qui

arrive vient du coeur et avec conviciion. L'école est

marquae par la tolérance, la toree vitale et

l'entnousiasme pour le Tai-Cni de Cornelia.

Esther Krienoushl

Ich schéize an unserer Schule den offenen Geist
Exzist mdglich Tai-Chi als Bawegungskunst wie
auch als Kampf auszuiben. als Meditationsionn
oder als Spiel. Jeder ist auf seinem Veg und dffnct
sich roledem der Gewneinsciialt, So fefermn wir Feste,
stellen Ausstellungen mil unterschisalichsten
Darbistungen auf die Beine und ddrfen Freunde
aus dem n-und Ausland wihrend des Ta-Chi Tcho
Traffens bei uns Willkommen heissen. Keiner isf zu
irgendefwas verpflichtet, was geschieht, kormmt von
Herzen und aus Uberzeugung. Comelies Tuleiane,
Lebenskraft und Begeisterung firs 1a-The prégen
cie Schue

Estrer Krienbih! b
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Tamoignage

Aprés plus de 10 ans, le Tai- Chi et le Qi Gong sont devenus pour mai une pratique
et une philosophie de vie, unz ecole de concentration, d'observalion, de patience, de
praserce a mon corps.

| "apprentissage de l'enchainement est d'abord un effart laborieux et c'est par |3
pratique réquliére et la parsévérance que |2 peux de Migux &n misux sentir et
axprimer l&s mouvemeants justes.

Pour que cela soit possible, il faut que la pedagogie de l'enseignany silu sermelle
de hien comprencre et sentir les postures, les mouvements. Merc a Cornelia, qui a
le talent de nous éclairer par des images parantes avec simolizits, humour &t
passinn

Atte nte d'une ma adie rhumatismale qui enflamme les articulations et contracte |3
musculature, il est essentiel que je garde |a soup'esse, par des activites physigues
non violentes, gue je pratique chaque jour. Le Ta’ Chiel le Wi Gong me permettent
de développer noa seulement la soup esse du corps mais likére 'energie &t |a
raidedur intérieur. C'est une souplesse et une ouverture de tout mon &tre qui se
développe et me permet, malgré les douleurs corstantes, de vivre le Tai Chi comme
la dansze respiratoire, yinfyang de la vie.

Beatrice

Zougenaussage

Nach mehr als 10 Jahren sind Tal' - Chi und GF Gong fle niich eine Anwendung und eine
Fhilosophie des Lebens, eine Konzenfrahions-, Beobachtungs-, Gedulgsschils,
Bewussissin LGher meinen Kirper geworden.

Die Letre der Form isf zuarsf eine miihselige Anstrenguing, und es ist durnch die
regelmidfige Ahwendung und dic Ausdaver dafl ich die Bevegungen bassar fithlen und
auschidceken kann. Danml das mdghch (sl s es notyendiy, dall die Fadagogik des
Lehrers/sifu eraubt, die Haltungen und die Bewegungeh Qut ZU verstehen thd Zu
splren. Danke an Comelia, die das Talent hat vns mit Bifdermn zu fithren. sig mil
Einfachheit, Humor und Leidenschafll wiadergbl,

An ainar thumalismalen Krankheit, de die Gaienke anzindeat urd die Muskwlalur
susarrnerizieht leidend, jsl ey weseniich dal ich die Flexibilitgl behalle durch nicht
gewallldlige physische Aklivitaten, die ich jeden Tag Gbe. Tar Chr und W Gong erlavben
mir nichi nur die Flexibilitédt des Karpers zu enfwickein, soncem geben die Energie frer
uird isen die innere Steifhert. Es ist elne Flexihiitét und eine Offnung meines ganzen
Wesens, die sich entaickeln und mir trofz der konstanten Schmerzen erfauben
Tai Chi als Atmungstanz zu leben, yinfvang des Lebens.

Eealnce

15



Phrase qul me donne a
refléchir

Ein Satr, der mir
zu liberlegen gibt:

Bien quattaquée aver una
grande force,

j2 peux uliliser guatre taesls
pour deplacer mille catties

Selbst wenn mif
grosser Kraft
angeanffen wird,
kann ich mit vier
Taeils

tausend Catiies
WEISEIZar.

Inge

Inge
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DIVAGATIONS AUTOMMALES

Mojacar, Andalus e
Tout-tout-tout-tout. .
|| fait nuit
Touf-tout-touf-touf. .
Cest 'heure.

Je zors de mon lit. Je me déharboulle,

J'anfile un jogging

I aut-tout-touf-touf-touf. ..

Je monte les escaliers.

J'ouvre |la pote et sors de la maison.

A loin, 17 bateaux de péche dafilent devant maoi vers le levant.

Je contermple.

Je marchea sur la moniagne gui seveille Quelgues oiseaux chantent.
Je contemple.

Une lueur anncnce 'aurore.

GGrande respiration,

Position Terre-Ciel

Relaxer les épaules, lasser lomber les lombaies,
Respiration. ..

Ciel rouge puis orange

Respiration

Contraction. Expansion.

Descendre a terre et rebondir. ..

Respiation. ..

Les touf-toufs s'assourdissent. Les bateaux s'eloignent.
Respiration. ..

& ['horizon Feu qui orécede le cercle qui cortient la sohérs,
Dans mon corpa la boule e met en marche.

Est-ce ma respiration qui pompe le soleil 7

Respiration. ..

FPluz de oensées.

Instant d'éamité. Gamme d'infini.

Le souffle guide le vantre qui guide les bras qui dessinent des cercles-
nuages.

La lumiére transformée an chaleur chauffe le Bai Hui.

C'est le jour, Je suis haureuse.

Elba
Movermbre 2007
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HERBSTLICHES GEREDE

Mojgcar. Andalusie
Touf-fouf-touf-touf,..
Es isf Nacht
Toutovi-tovf-touf. .
Es Jst Zeil.

lch steige aus dem Betft . ich wasche mich.

fch ziehe einen Jogging an

Touf-touf-touf-touf-rauf...

lch steige die Treppen hoch.

lch éffne die Tiir und gehe aus dam Haus

In der Weite defiicren 17 Fischerschiffe vor mir in Richtung Honzont.
fci hetracite.

Ich steige auf den Berg, der am envachen ist, Einige Voge! singen.
fch betrachte.

Ein Licht kiindigt die Darmmerung an.

Grofic Atmung.

Posifion Himmel- Erde

die Schultern entspanten, die Lendenwirbe! fallan lassen...
Atrmung ..

Fotar Hmmel dann orange

Afmung

Zusammenzichen. Enveitern.

Zur Erde herabsteigen und zurtickfzdem. ..

Afmung...

Oie touf-toufs betduben sich. Die Schiffe entfernen sich.
Afmung...

At Horizont Fouer das doem Krois vorawsgeht der den Rawm enthall
i meitren Karper selzt sich dis Kugel in Gang.

Ist @5 meine Aimung, die die Sonne pumpt?

Atmung... )

Keine Gedanken mehr.

Ewigkeitsmoment. Edelstein vom Linendlicham.

Der Atem fihrt den Bauch der diz Arme filhit dic Kreise-Wolken
zejetiiern.

Das in Hilze umgewanaelie Licht envarmi das Bai Hul.

Ez ist Tag. fch bin gldckiich.

Elba
Mavernber 2007
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D'abord.

J'ai vu & la télg il y a lorgtemps, des Chinois (ou des japanais ?) qui faisaient de la « gym »
lentement dans un parg, |'a eté impressionnés par 'harmaonia

En=suite,

J'ai vu « Calendar Girls », ou les séances de Tai-chi étaienf trés présentes dans les scenes
et |'ai trouve ¢a passionnant

Fuis,

J'al essayeé dars mon jardin, mais ¢'&tait assez simpliste et ¢a tenait du conlorsionniste
debatant

Alors,

Je me suis dit que ce genre de « truc » dolt blen exister dans 1a région et 'al cherche sur
Internet : |'ai &été attirés par : htip://fveww taickichuan-cornelia. com

Zuerst.

Var lanoger Zeif sah ich im Fernaeher- Chinesan (oder Japanar?) die langsam Gymnastik in
ainem Park machten, ich wvar von der Harmonie beeindrucikt,

Danach.

sah ich den Film "Calendar Gins" wo Tai-chi stark prisent war,
und ich fand das spannend

Anschiiessend,

habe ich es in meinem Garten versucht, aber es war ziemiich simplistisch,
und hatte efvsas von einer Anfangerschiangenirad

Also,

habe ich mir gesagt, dal diese AT von “Ding™ wohl in der
Region zu finden sein misste, und ich habe auf nternel gesucht: ich bin
angezogen worden von: htfp Avww taichichuan-cormelia. com

19



Enfin,
J'ai commence les cours de Cornelia ef ca a &té génal

parce gue |'arbiance est benne

paice gque la Prof a beaucoup de patience avec les débutants

parce que la HFrot sait s'occuper de tout le monde et est trés attent ve

parce que |'on est bien oréparé avant d2 commencer les enchainements

parce que ces colrs sont varigs, il y a le bang, le toucher, le Qi Gong, la Vue des
Alpes, et bien d'autres choses dont je ne reliens pas encore les noms

parce gue le Tai-chi est enseigneé par une personnz gqu aime ca et transmet sa
passion

parce gu'a la Chaux-de-Fonds ou a Neuchdtel les salles sant bien

parce que je deacouvre que jai un corps, avec plein de muscles, de tendons, eto
et qu'on paut commencear & fout 3ge d'étre s aware »

parce que cette école, c'est du sérieux, avec beaucoup d'attention et d humanité ot
que cet art martial peut-étre pratiqué avec douceur et est trés harmonisant,

Merci, Comelia.

Sab

Schifefifich,

habe ich die Kurse von Cornelia begonnen, und das war genial:

weil dag Umifeld gut ist:
weil der Lehrer viel Geduld fir die Anfénger hat

weil der Lefirer veeiss wie man sich mil jedern befasst und sehr aufmarksam ist
weil man gut engewdrmt wird vor der Form

weil diese Kurse vislfallig sind da gibt es den Bang, das Bertihren das Qi

Gong, das Sonnenaufgang Tai-Chi auf der Vuae das Alpes. und nach vigle endere Dinger

var canen ich den Mameaen nook fich! weiss

wed Tarchi van einer Person gelehrt wird, die das liebt und ibre Leidenschaft dbemmittalt

we!l die Sale in La Chaux-de-Fonds vnd in Neuchstel gut sind

well lch enfdecke, dal ich einen Komper habe, mit Muskeln, Sahnen usw. und dai man in

Jjedem Alter beginnen kann “aware" zu sein

wall diese Schule sends ist mit viel Aufmarkzambkeif und Menschlichhkeit ist, und dafl diese

Kampfkunst mit Sanfihed gedbt werden kann und sehr harmonisicrend ist

Cranke Cormelia.

Sab



D'un éléve a son shi fu

Merci & toi pour ta patience

Merci de ta confiance

Merci pour ton apprentissage
Merci pour le temps gue tu donnes

Griace a toi et 3 ta fagon

J'al découvert le tai chi chuan
Ainsi gu'une philosophis éducative
Et tout ce que cela paut apportear

Tous les jours le tai chi me suit
Tous lag jours je l'emploie 3
Tous les jours ton enscignemeont me sui
Tous les jours ton enseignement m'aide -

Jamais je ne pourrai te rendre ce que tu me donhes
C'est pourquoi, avjourd’hui

Je te dis merci, un grand merci

Et puisses tu me guider encore korgtemps

Ton &léve Stéphane

= -

Yon efmem Schﬁfer ..EH'-I seil'ne Shi Fu

Dank dir, fir deine Geduld
Danke fir dain Vertrauan
Danke fiir daina Ausbildung
Danke fiir dic Zeit, dic du gibst

Dank dir und durch afoh

Habe ich Tai Chi Chuan snideckt
Und alles, was das brngen kann
Sowis eine bildende Philozophie

Jaden Tag bagleitet mich Tai Chi

Jaden Tag wande ich es an

Jaden Tag begiaitet mich dein Untermicht
Jaden Tag hilit mir dein Unterichi

Nie werde ich zurnickgebern kinnen, die du gibst

Destiall sage ol dir hewle
Dankea, e grosses Dankeschon
Und mdgest du mich noch fange fihren

Dein Schiller Stephane
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Werncng!

Fangd e mit Tai-Chi an! Dag isf einc Drogel Man kar nicht mebr obie
tetran! Man fangt an, kommit weiter, machi Forfschritt una spoifrt, dags men
ganz mafe daran (s, man hat es fast armojoht

L 23 Sahre spater piaubt man noch imemer daran, Man will diase
gesegnefan Momente wiederfindan, Mar ist sichtin!

Eine Freundin die Euch Gutes machfa
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Tai-Chi Chuan
Un chramin vers une cettaine forme de conscience.

De mon positionnement ou de la place gue j& prends, de I'espace dont jai
bescin & cOté, a la suite ou devant les autres

Ce sort aussi des étiremerts pour aller - &tre - plus loin ou pus pres de
linconnu, pour me protéger cu m'aventurer dans une rencontre.

J'apprends a rebondir, a atternr, 2 connaitre a limite au-dela de laquelle je
pourrais basculer, me ‘aire emporter ou ne plus me relever.

J'apprivoise aussi cet espace dans leguel 8 peux m'irstaller &n towe securite
connectée aux etoiles, portée par la terre et incarmége dans un corps acoueillant
relié & un esprit attentif.

Canalisant I'énergie de mes mouvements, j& me permmets de choisir avec
discarnemant 'endroit de mes actions, l'intensité de mes caresses oula
prafondeur de mas morsuras.

Tai-Chi Chuan
Ein Weg in Richtung elner gewissen Arf das Sewussfzens.

Vor meinem Slandpunki oder vom Platz, den ich einnehme, Raum. den
ich seifwarts hendlige, hinter oder vor den andearen.

Es sind auch Dahnungen um zu gehen- zu sein - mehr oder weniger
nahe des Unbekannten, wm mich zu schitzen oder mich in
aineg fusammenkuntt I7u wagen.

lct lerne zurtickfedem, zu landen, are Grenze kennen zu lemen, har dis
ich hinaus kippen kénnte, mich dariber hinaus ziehen lassen kdnnite oder von wo ich
mich nicht wisder aufrichien kanmnte.

Ich befreunde mich auck mit diesem Raurn. in dem ich mich in aller Sicherheit mit aen
Stemen verbunden einrichten kann, getranen durch die Erde und in ainam Kdmar
viorankert, dor mif cincm awfmerksamen Geist verbunden ist.

lch kanalisiere die Energie meiner Bewegungen und efauie mir, mit

Unterscheidungsvermiagen die Stelle meiner Akfionzn, die Intensitat
meiner Liebkasungen oder die Tiefe meiner Bisse zu wihlen.

23



Quand la vie me blesse, ¢'est par vagues respiratoires que jameéne '&hergie
guérissante au cceur des couleurs, comme un pansement chaleureus.

AU cerveau trop ococupe, fenseigne une sorte de tranguillté entre Fa-tension e
I'attention.

Et je joue les mouvermenls | Toul en m'amusant d'une epaule trop chargee, d'une
main crispée, ou encore d'un vagabondage dont saura profiter une posture
INcocngrue.

A guatra, huit cu cent-vingt, je participe & la recherche d’harmonie dans le
mouvement ol chacun joue un réle déterminant, comme la miliéme pigce dur
puzzle sans lagquelle il ng vaudrail pas la peine d'avair posé les neufcent-nonante-
neuf autres.

Tai-Chi Chuan. un chemin vers une cerlaine forme de conscience.
Avec un brin d'ideal el beaucoup de gincérité.

Amities
K.atia

Wenn das Leben mich verletzl, isi es durch Atrmungswelien, dad ich die hellende
Energie ins Herz des Schmerzes fibre, wig ein warmherziger Verband,

Mainam lberarbaiteten Gehim Jehra ich eine Art Ruhe zwischen Spanning nnd
Beachiung.

Und ich spiele die Bewegungan' Indem ich michk Gher gine zu schwere Schulter,
[iber gine angespanate Hand amiisiore oder auch dber das Herumschweifan,
wovion eine unharmorische Haltung gleich profifiart,

Bei vier, acht oder hundcrt-zwanzig suche ich dic Harmonie in der Bewegung,

ue jede einseine eing entscheidende Rolle spiell, wie das tausendste Stiick eines
Fuzzles, ohne weiches die Muhe nicht wert ware, die andem neun hundert nsun und
rnewunzig geleqf zu haben.

Tai-Chi Chuan, ein Weg in Richtung eines gewissen Bewussiseins.

i eine hisschen ldealismus und wel Aufnchiighet,
Faha



Le Tai-Chi ¢ ‘est — cette — gymnast que — lente — que —

pratiquent — les — vieux — Chingis — dans = l2s - pares 7

Question souvent posée 4 lagquelle je réponds mollement.

Difficile d'expliquar que pour maoi c'est :

- memoiser el exercer ung longue suite de mouvements

- les ancrer dans le corps

- prendre racine

- faire transiter par |I'abdomen

- aller jusgu'au boul des doigls el au somimet du crane
et cela sans « a-coups ». au méme rythme.

Art martial oui. Mais aussi sentir le corps et 'esprit vivre,

Malgré les millz bobos des ans !

Lne plus gque sexa

| ; %/
T e Kﬁ(ﬁ /“;gi ﬁ /fg\:;gi {108

Tai-Chi ist - diese - langsame - Gymnastik - die -

oie - glten - Chinesan - in - den - Pdrken - praktiziaran?

Oft gaslaite Fraoa suf die jeh waichlich anhvorfa

Schwierg zv erkidren, veas es fir mich ist:

- einen iangen Bewegungsablaul auswendig lermen und Lben

= thn I Korper verankem

- Wurzeln biiden

- mit dem Untereib beweagen

- bis zu den Fingerspitzen und zum hichsten Punk! des Schadels
gehen und das ofine "Rucke’, in gleichméssigern Rhythmus.

Ja Kriegskunsi. Aber gauch den Kdrper und Geist leber [tien.

Trotz der fausend Afters Wehwenleins |

Eing ither sechzig !
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Avec ou sans parachute 7

Etiez-vous déjd deriére un conducteur qui donne 'impression de presser sur la pedale e
frein en mé&me temps qgue sur l'accélerateur, comme si il ne voulail « surtout gas » avancer
trop vite 7

Jimaginais un parachute dans le cos gui freine ot limite l2s gesies

Assar desayieable non, &l nous aurions envie ce le secouer...

Ben. y a moyen de faire cela tout au long de la journze
Surtout pas courir Trop vite, j@ pourrais tomber

Surtout pas dire non, j& pourrais froisser lautre,

Surtout pas rigoler je devrais assumer d'étre heurcusc
Surtout pas prendre e temps de ..

Surtcut pas taire x ou ¥ a fond, jusgu'au bout.. .

Surtcut pas ... je pourrais decouvrir du neuf

Ben, on peut remarquer cette attitude jusque dans notre pratigue de
i Gong ou d'arl martial

Surtcut pas aler au bout du mouvement.

surtout pas faire cette posiure slalique

surtout pas croire en I'énergie

surtout pas lacher, me laisser respirer

surtout pas ... j@ paurrais ne plus martrser la situation...

Mit oder ohne Fallschirm?

Waren Sie bereits hinter sinem Fahrar, der den Eindruck gab, zur gleichen Zeit auf das
Bremspadal und auf das Gas zu driicken, als

ob er voraliem nicht ™" zu schnell vorankommer wollte? Ich slelile i

einen Fallschinm im Ricken vor, cder die zesfen bramst und begrenzt

- Ziemlich unangenefhm nicht, und wir haiten Lust, ihn zu

riiftain

Also as gib! die Maghchkent, das gen ganzen Tag lang zi fun

vorallem nicht zu schnell laufen ich kénnte sonst fallen

Varallem nicht Nein sagen, ich kdnnte den andern staren.

Vorallem meht fachen. ich miisste es auf mich nehmen glticklich zu sein
Varallen sich mich! Zeifl nahmen um

Verallem mickt » oder y griinalich machen, bis zu ende fihren ..
Vorallem mcht... jich kénnfe Newes enfdecken

Also man kann diese Einstellung bis in unser QF Gong oder Kamprkkunst beocbachten
Varallerm micht zum Ende der Bewegung gehen

Vorallem mcht diese stafische Position einhalfen

Vorallem nickt an Energie glsuben

Vorallom mickt loslassen, mich atmen lassen

Vorallent micht ... ich kdninte die Lage nicht mekr beherrschen...

er



Chtre vivre avec un parachute qui me freine dans le dos

ou un parachute qu me tirz devant et memporte malgre moi

nous pournons aussi choisir de devenir le parachule

déja sentir les divers parachutes que nous avons dans notre corps -
I'arche construit par le diaphragme thoracigue

I'arche corstruit par le haut des poumons et les bras cuverts sur les cotée,
et wous en trouverez d'autres

puis viendra I'envie de parcourir la vie comme ur parachute

entre ciel et tare rempli, porté par le vide

mais pour gu'un parachute ne s'écrase contre le sal,

il [ui faut Etonnammeart une bonne nacele

et prendre bien soins du carburant

Alors bonne pratique |

Myriam Hans

o e ) déesin Myriam Hare

Swschen mit einem Fallschirm zu leben, der mich im Riicken
brerst, und einem Fallschirm, der mich gegen mainan Willen voranzieht
kdrntan wir auch wihlen saiber eln Fallzchirm zu werden,
schon mal die verschiodenan Fallschirme zo fithien, die wir in unseram Kdrmper
haben:
aer Bogan durch das Brustdiaphragma gebaut
den Eogen, der durch den cheren Tel der Lungen und die zur Seife gedffnelen Arme
gaehaut wure,
und Sie werden noch andere finden
aann fkommi das Verangen, das Leben wie ain Fallschirmm zu durchgueren
wischen Himme! und Erde, gelfGll und durch die Lesre gelragern,
aber, danit eln Fallschinm nicht auf den Bodet abstirze,
bravchi er eing erstaunfich gulfe Gondel und Treibstoffpfiegs
Also, gutes Usben!l!
Myriam Hans



Aparitif particulier

Dans un grand parc
Sous |2 carillon
Des temmes et des hommes s& rassamblant
lci un petit groupe
| 3-has un aufre
Au nard un plus grand

En silence

Maitres et aléves

Enchainent les mouvaments
Tai Chi combing al aufre forme

Tai Chi aventail

oabre de Tai Chi
i Gang

Ensamble, lentement, precisément
Comme en Chine, le matin dans les parcs ...

Il est midi dans les jarding du Musae
Non pas en Ching, mais a la Chaux-de-Fonds
lls scnt deux cents
Venus pour le plaisir de cet art
Le partager avec les spectateurs
Comme un instant d'aperitif

lls vont tantdt s'an allar
FPoursuivre les ateliers

De la rencentre internationale 2007

E&atrice




Ein besonderer Aperitif

In einem grofen Park
vinter dern Glockentimm
varsammein sich Fraven und Manner
hier eine kleine Gruppe
dort eine andere
im Nordan aine grissare

In Stille
Lehrer und Schiler
varkniipfen dis Bewegungen
kombimertes Tal Chi oder anders Formen
Tai Chi Facher
Tai Chi S3kel
& Gang
Zusammeri, langsarm, gehal
wig in China, morgens im Park...

Es st Mitftag im Musenmsapark
nicnt in China, aber in La Chaux-des-Fonds
sie sind zwei hundert
die sus Freudes an dieser Kunst gekommen sind
sie mit den fuschavem zo teilen,
wie gin Moment Aperitil
=ie warden hald weaggehan

mif den Workshops weitermachen

im infernationalen Treffen 2007
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Bonjour Tai-Chi , benjour la Vie !

Un chemin de vie parmi tant d’autres, et pourtant, sans quiil n'y en ait deux parells, 1OUs SoNt
parsemés de trous et de bosses. pour ne pas parler des ormnieres si tentantes pour sy laisser
glissear.

Aujourd'hui I'occasion m'est donnée, grace A un de ces fameux trous situes aur mon propre cherrin,
de dire tout l2 bien que je pense du Tar-Chi-Chuan.

Au fond de trou-la il y a une poly-neuropathie de type CMT (Charcot Mary Tooth) qui sans élre, de
lain, la pire, charrie néanmoing quelquss désagréments non négligeables et fait planer des
menaces dissucs peu confortables. La prize de position du corps médical : « une ateinte somme
ioule asses peu invalidante, =t de toute fagon. il n'y a rien a faire | »

Ettoc ! Clest |4 gu'entre en jew le Tai-Chi-Chuan. Car c'est bien un jeu tout ¢a, non ¥
D'abord je tourne mon corps et 'envoie un magistral coup de pied tendu de cité au fameux comps
medical. Ouf, ¢a fait toujours du ben !

Cedi fail, ceci dit avec un peu plus de sérieux, quel bonheur de s'aréter. de s'ancrer profondement
dans cette Terre, nore mére 4 tous, de laisser cette énergie remanter, de =e fondre et se confordre

Guten Tag Tai-Chi, guten Tag des Leben!

Ein Lebensweyg unler anderen und trotzdem, ohne dall es zwel ahnliche gibt, allz sind mif Lochern
und il Beulen bestrew!, geschweiy die so verockanden Falurinmen, wo man sich geme rutschen
fasst.

Heufe wird mir die Gelegenheif gegeben dank einem dieser bekannten Lichern, die sich auf
meinern eigen=n Wey angesiedell habern, alfes Gule vorn Tai-Cli-Chuarn 2o sagei.

Tiaf im Loch gibf es eine Poly-Neuropathie vom Typ WA (Charcot Mary Toofh), die ohne von den
Schlechtastan 7u smin, frofzidem einige unihersehbare Unannehmlichieiten bareitel und mir
uneemidliichem Ausgang droht, Die Sfellungnabims der Mediziner. "eine Krankheit alles in allern
nicht sehr schwer invalidierend vnd es gibt so oder so nichts zu machen! "

Und hop! fangt bei mir das Spiel vom Tai-Chi-Chuan an. Denn all das ist wirklich ein Spiel, mchi?
Zuerst drehe ich meinen Kdrper, und ich sende einen magistralen Kick seitens der bekannlan
Medliziter. Quf das tut immear goft

Dies gemacht, mit =in wenig mehr Emst gesagt: was Kir ein Gldck anzuhalfen, sich zutiefst in dieser
Erde, unserer aller Mutlter zu verankam, diese Energie heraukommen zu lassen, sich zu

-
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avec cetle autre énergie lumincuse venant d'en Haut | laisser cala circuler pour dissoudre
toule lension et en méme temps aiguiser tous les sens, at sentir ce Tan-Tien s= réveiller et
simplemen: s'autcriser a ETRE.

Finalement le jeu n'est pas si complexe. On s'ouvre, on regoit, on donne et tout ca en pleine
conscignce et en pleine confiance.

Et en plus, cadeau supréme, guand ce cui viznt ne convient pas, on g'écarte, on laisse
passer avec encore la possitilité du petit coup de pouce pour gjecter lintrus.

Alors, n'y a-t-il vraiment « rien a faire » 7
Pour ma part, |'s1 découvert & travers le Tal-Chi-Chuan qu'en dehors des ornigres an peul
faire beaucoup meme si l'on est pas maire de son destin et j2 me rejouis de continuer

de decouvnr et d'apprendre encose et encore jusqu'au jour ce lintegration finale du Wu-Chi

Alors merci au Tai-Chi-Chuan. merci a Comeélia et merc & tous mes amis du Tai-Chi.

Karina
o . Combas, e 18 novembre 2007
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verschmelzan und zu verwechseln mit dieser anderern levuchtenden Enargie, dis von Oban
komif: gie in mir zirkulieran lazsen, um jede Spannung aufzuldseh und gleichzeilio alle
Sinne zu verscharfen und fiihlen wie dieses Tan-Tien envvacht und sich einfach 2 erlauban
2L SEIN.

Schiielilich ist das Spiel nich! so kamphzierd. Man Siinet sich, man erhall, man gibt und all das
in viollerm Bewussisein und in vollerm Verrauen.

Und auliardem, hdchstes Geschenk, wenn das was karmt nichi geeignet isf, nirnmt marn
Abstand, man lsst vorbeigehen und hal die Mglichkedt den Eindringling mit etwas Nachhilfs
abzuwearfan,

So, gibt es aiso wirklich "michts zu machan"?
Vor mefner Seife habe ich durch Tai-Chi-Chuan entdeckt, das man aullerhalb den Fahrrinnen
wiel machen kann, selbst wenn marn von seinem Schicksal nicht Meisier ist, und ich freue mich

daraul, welter Zu enfdscken big zum Tag der latzien Integration des Wu-Chi hin.

Also, danke Tar-Chi-Chuan, danke Cormeélia unhd danke alle
meina Ta-Cil Fraunde.

Farnna
Caombes, den T8 Novssber 2007



Rencontre avec la vie

Claudia &tail encore petite, quand un jour elle avait di apprendre a ses dépands, quea la via
N &tait pas forcément 1&, ol clle croyait. Alers, elle avait decids d'aller & sa recharzhe. Elle se
I'elail imaginée lumineuse, vaste, pleine d aventuras enrichissantes, rayonnante de joie et

d amour. Mais aprés des années d errance elle avait di constater que, finalement, elle
n"avait trouvé que de |'instabilité et de la solitude. Clest vrai, son chemin | avait aids a
devenir forte et elle ne devait rien a parsonne. Elle se voulait ibre et independante. Pourguo
alors, avat-elle souveni ce sentiment d &fre prise au piéga?

Un soir d” hiver elle éprouvail une fois de plus le besoin de s'évader =t sortait dans le froid de
la nuit tombante. Faurguoi aloss avait-elle souvent ce sentiment d &tre prise au piega?
Triste, elle repensait & tous ses efforts. Les avait-ele investis dans la mauvaise direction?
Elle se sentait comme autrefois, toute petite et perdue. a la croisée des chemins. Pas de
pannead d'indication personne pour la conseiller et rien, qui wi aurait donné une garantie du
« bon chemin =.

Soudain elle se retouvait |& nez colle contre une fenétre embuée. Dammiere, dans une grande
salle, elle apercevait des ombres, qui, guidées par une voix lointaing, bougeaient au ralenti.
Des paroles &tranges, commes jouer du luth, caresser le cheval, monter le tigre, repousser
le singe. déployer les ales... » venaient & ses oreilles. Pourtant elle ne voyait aucun animal!l

San imagination s 2nvolait et sa curiosité naturelle s éveillait. Avec de plus en plus d’interét
elle observait 1a scene, Au bout d un moment tout le monde s arétait pour reprendre encore
et encore le méme mouvement. & quoi cela pouvait bien servir ce recommencer

Lusammenkunft mit dem Leben

Claudha wear noch klein, als sie aines Tages aul eigene Kosten erfahren mulile |

dall das Leben nicht unbedingt dort war, wo sie glawbte, So beschloss sie also

auf seine Suche zu gehen. Sie stellie =5 sich lsuchtend, wail, voll von Abenfeusmn,
bereichernd. sfrafend von Freude wnd Lisbe vor Aber nach Jabhren des Wandems mudle
siz sehifelllich leststelen, dal sie nur Einsamked! und Unsleligkeit aefunden hatle. cs
sfimmte wohl, dass ifr Weg ihr geholfen hatfe sfark zu werden. und sie schuloete
niemander efwag Sie wollle fref und unabhidngig sein. Warum hatle sie frofzallem digses
GSefiihl, in einer Falle zu sitzen?

Amn einern Winterabend hatte sz wiedereinmal das Bedlrfiis zu entharnmen und

ging i dve kalte Nacht hinaus. Warum hafte sie weder dieses Gefdhl in emner Falle Zu
sitzen? Traung lberdachte sie all ihre Ansirengungen Halte sie diese in die faische
Richtung aingasafzi? Sig fith'te sich wie friher ganz klain und verloren an sinar Kreuzung
das Weges. Kein Wegwsiser, memand um ihr zu raten und nichis, was ihr "den gufsn Weg"
garantiert héaite.

Wtzlich fand sie sich ganz dicht an einer angeschiagenen Fensterscheibe. Dahinter,
i einem grofien Saal bemerkte sie Schatten, die sich, van siner entfernten Sfimmae oaitibirt
langsanm heweglen Fremdartioe Aorle wie “rie | aute spielen, das Plerd liehkosen anf den
Tiger steigan, den Affen zurtickdrdngen, die Fligel antfalten... = kamen ihr zu Ohr, Jedoch
sah sie kein einziges Tier!!

thre Vorstellungskraflf aktiviente sich, und ihre natiriche Wikbegierde wurde wach, Mit immer
mehr inferesse beobachieie sie gie S2ene. Nach einer Weile hielten alfe in ihrer Bewegung
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atemellemant la mémsa chose, alors qu” elle n'avail rien trouve an parcourant milla liewy |
Malgré tout elle ne pouvait pus détournar les yeux de ce jeu d ombre repetitif et se rendait
compte petit 4 petit. que guelgue chose changeail. Sans étre capable d expliquer ce
quelle voyait, elle sentait 3" installer 1oujours plus de précis on et de fluidite dans les
mouvements. Douceur et fermetd samblaient se compléter 8 chague instant el apporter

un nauvel équilibre au corps. Ou devait-elle dire = corps et ame » 7 Les visages
impassibles, sans étre crispés et fermés exprimaient de la vigiance. Détendu sans Sire
passif, un va et vient ertre attention cuverte, mouvement ot repos centre. oréa une
harmonia paraite.

Comme ¢ &tait étrange de réalser que 'atention, qui pour elle &tait a la bazse de l'action,
&tait précédée par 'ouvariure pour receveoir... quoi 7 Peut-&tre linformation nécassaire
pour hien dirger une action ... 7?7 Et comment comprendre le repos centré, qui ne
ressemblait en aucun cas & de la passivité, mais plutét & un puits de ferce... de vie !
Jamais elle aurait imaging la vie dans un enchainement de délails | Captee par ce qu elle
oaserval, elle seatit son corps viorer et 8'ouvrr aw désir 4 apprendre plus sur ces
mouvermnents.

Maintanant tout le monce s atait assis en cercle par terre, Aprés un instant de silence des
sans bizarres venaient a ses oreilles. Semblakles sans étre idantiques, ils tendaient vers
une méme finalite. De petits frissons lul parcounaiznl le dos et sans s rendre compte,
un pedit son timide s"échappait de sa propre gorge. |l ne comespondait a rien, ou peut-&tre
a tout ce qu'elle ne pouvait pas exprimer. Pour elle, le terme « enchainement & avait
toujours signifie « étre attache, limité, prisonniere ». Se souvenant soudain de son
santimant sous- jacert depuis si longtemps, la quastion, a quoi ellz se sentait «
enchainge » lui venait a ['=spnt.

an, um dann vieder und wieder disselbe Bewoguny aulzunelinmn, Wozo konmte das woll guf
sein, disselbe Sacne unendich wieder zu beginnen, wahrenddessen sie nichis gefunden hatie
baim Durchgueren von tausend Orfen! Trotz allem konnte sie ihre Augen nichf mehr von

dinsem sich stefs wiederholenden Schaftenspial ableiten und bemerkte nach und nach, daft
sich etwas dnderte. Ohne einer crilarung fahig zu sein, fiihite sie wie sich immer mehyr
Senauigkei! und Muss in den Bewsgungen einleble. Zartheit und Festigheit schienen sich jodam
Augenbiick zu vervollstdndigen und dem Kérper ein neues Gleichoewichl 2o bringren. Oder

sollfe sie "Kdrper und Seele” sagen? Die unbewegten Gesichter drickien Wachsamkeit aus, chne
angespannt und geschiossen zu warden. Entspannt ohine passiv zu sein schof ein Rin und Her
ruischen offanar Aifmarksambail, Bawagung und zeninerter Ruhe - aine vallkommene
Harmaonis.

Wie fremd es war festzusfollan, dass dor Aufmerksamkeit, die fir sie die Grundbasis zur Aklion
gewesen war, die Bereitsthaft zum Erhallen vorausging... was? Viellelchi die notwendigs
Iinformation ur eine Akticn gut zu lenken... ?? und wie soll man die zentnerte Ruhe verstehen,
die in keinem Faill der Passivitat hnelfe. sondem sher ainar Kraffgrube_ .. von Labarn! Nie hidtle
sig sich das Leben v einer Form vor Einzelheiten vorgestellt! Gefangen von dissen
Beakbachiungen, fithite sie thren Kirper vibriaren und das Verangen, mehr dber diese
Bewegungen Zu wissen sfleg in ihr auf

Joizt setzten sich alle im Kreis auf den Boden Nach kurzer Siille horte sie seltsame Tane, Abnlich
ohne identisch zu sein, enfwickelten sie sich in einer Ricktung mit gleicher Zwackbastimmiing.
Kloine Schauder liefen ihr dber den Ricken, und ohne sich bewulit zu seln, antilog ein kleiner
scheuer Tan aus fhrer eigenen Kehle. Er entsprach michts oder vielleicht aflem, was sie nicht
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Son regard recournait vars Iz groupe dans |a salle lai la rigueor dans cet enchainement
de mouvemenis semblait olutdt laisser cirouler |2 vie sans contrainta, et quelle vie,
guelle force s’en dégagesit.

Elle devinait, que si elle voulait découvrir cette vie la, elle devait | expenmenter elle-
meme, Ce gqu'elle cherchait dapuis si longtemps partout ailleurs. se trouverait en elle-
méme et serait alors simplement « =& sentir & travers 'expanence » Alors
I'enchainement devenait une création et non une prison | Et si 'enchainement &tait la
vie, sa continuité rous ofrait la stabilité. Quel paradoxe, et poutant. ..

Le désir dz le vivre, de SE vivre ['amportait sur sa timidite et elle décica de frapper a la
porte pour demander de participer a | enseignement.

ausdricken konnte. Fir zie hafie der Begnff "aneinandergekettete Bewegungen (Form)®
irnrmer bedeule! "angebunden zu werden, eingeengl, gefangen”. Plétzlich ennnzrie sie
sich an ihr ewiges Hintergeflhl - die Frage, an die sie sich "angekeftet” fihite kam ihr in
den Sinn. Ihr Blick drente sich in Richtung der Gruppe im Saal. Hier schizn die Sirenge
it dieser Verkelfung von Bewesgungen eher aas zwangtreie Leben fiiessen zu lassen,
und was fiir ein Leben, was fiir eine Kraft sie freiselzte

Sie emmet, dall, wenn sie dipses Laben dor enfdaecken wollfe, sie es selber edfahiren
mulife Was sie seif so fangem (baral suchte befinde sich alsa in ihr selbst und wira
dann einfach "sich aurch dis Erfahrung selber spiren” 7 Dhie Form also wurde zur
Kraafion und nichi zum Gefangnis! Und wenn die Form das Leben wére, wiirde saine
Kontinuitdt uns Stabifitdt anbieten. Was ftirein Paradox und frofzdem... Das Versngen
es 71 erlehen, sich zi edehen war sterker ale ihre Schilchfarmhalt tnd gia hesehinl,
an die Tir zu klopfen mit der Bitte diszen Unterichian feilzunehmen zu divfen.
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Pain au levain 4 la mode Tai Chi (de la boulangére artisanale SanSan)

1ére pate

2 oacatg ! levain nawrel (idéal SEKOWA backferment, on peut trouver dans un magasin bio]

1£0g de farine de froment ou actre farine olanche

1800 de fanne de seigle au corrpléte

A00m| d'eau tiede | 30-40 dagri

-—bian melasger et laissar repeser dans un racipent ferme pendant 12F, 'zndreit ideal! dans un four
avet la lumigre allumée (lempeéralura 1dasle; 23-24 cegra) —-

2eme pate : ajculer a la pramiére 2ale

1009 olvea et tomates échées coupaes an petis marceaux

300g de farine de froment ou d'épaut-a

200g de farine de s=igle ou complate

A A café e sel

A00-350 ml d'eau Fede (entre 40-80 degra!

-=hien mEangar et laisser repaser pendant 19-2h usgu'a <2 que la pate double 3 peu prés  de volumz.
(température idéale: 20 degra)

-~ couper la pas en 3 ou 4 morceaux el realire dans un moaule .

—- lassar ‘aposar gncon i [Cls sendant 1020 -1h &2 cuire au 1our & 2340 degre pendant 120,
- Juand is sont Dien cults, aussitdt sarir du moule & paser sur une anlie

Pourgquoi c'est & la mode Tai Chi Chuan?7??  Parce que:
1 : Ceancus demande pas mal de patience et de discipline.._comme le Tai Chi Chuan
2 : Ce pain est le favori de mes chars amis de Tai Chi Chuan

3 : Il est composeé de fanne blanche &t noire. coulaur du Yin -Yang !

Sauverteigbrot auf Tai Chi Art {von der Hobbybackerin SanSan)

1. Teig
2 Kaffescfel natwrliche Hefe fidéal :SEROWA Backfermant Man findst a5 im Bioladen]
1503 Weaizenmehl oder anderes We semeh
1503 Rogaenmehl ader Wollkom
A00ml lauwearmas Wassear (30-40 Grad)
. zu sinem Teig verarbeiten ung in enem geschlossenen GeER wahrerd 12 Stunden ruhen lasser
Einidealer Ortist der Backofen it eingsschaltetem Lich: (ideals Temperatur 23-24 Grad)

2. Teic {dem ersten Teig hinzufligen)

1007 Qliven und getrackrate Tamaten, in kieine Stucke geschrittan

20073 Welzenmehl ader Epautre

107 Roggenmail coer Woll<animehl

2 Hafieeldffel Salz

200-380 ml laweamras Wasser [zwischen 40 60 Srad)

—gut vermiscken und wahrend 1-2 Stunden ruhen lzssen, bis sick
i Teig fast werdappelt hat (Idealtemperatar 30 Grad)

—den Teig in 3 oder 4 Stacke teilzn und in eine Form gaben

—nmoch ainmal wahrand 12 -1 Stunce ruban lassen und bai 230 Grad 102 Stunca im Ofen backen.

— wenn sie fertig gebackan zind, 2ofart aus des Form nehmen und
auf einGitter geben.

Warum Brot auf Tai Chi Chuan Art? Weil es:

1: ziemlich viel Geduld und Disziplin brauzht._. wie im Tai Chi Chuan

2: das Lieblingskbrot meiner lieben Tai Chi Chuan Freunce ist

2: aus Weiss und Schwarzmehl gemacht ist, die Farben vom ¥in - Yang
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Ma découverte du lai-Chi fut le fruit du hasard. Dans le cadre de
MidiTonus, il &tait proposé des séances de Tai-Chi Je ne connaissais
absolumeant rien de cet art martia . mais ces séances étani ouvertes a
toue, jeunes st moins jeunas, sans acquis préalasle, [ai décde de
particizer, Je suis curieuse de nature.

Quelle ne fut pas ma surprise. De la premiene seance dz Tai-Chi, ch
miracle, j'en suis sortie avec une péche d'enfer et mes doulsurs cervicales
avaient disparu. Quel bien-étre | Un vrai bonheur. Bon, 'effet n'a pas dure
la semaine antigre mais tout de méme sufisammert pour gue & me
réjouisee de la prochaing séance et l'expenence s'est a nouveau
reproduite. C'est ainsi que je me suis prise au jeu. Le Tai-Chi opére sans
que je sache commeant mais peu importe, je me sens bien, plus posae,
régénérée. S'offrir chague semaine un tel bien-&re c'est le meilleur
cadeau gu'on puisse se faire et 'encourage chacun a vivre une telle
pxpérierce. |l ny a pas de mal a =e faire du bien ... et j& suis certaine Jue
l& Tai-Chi a encore beaucoup de choses a me faire découvrr,

Jacgueline

Meine Entdeckung von Tai-Ch war die Frucht des Zufalls Im Rahmen von
MiciTonus wurde ein Tai-Chi Kurs vorgeschlagen. loh kannte dharhaupt
nichis von digser Kamptkunst, aber an dieserr Kurs, der offer e afle is,
Jugendiiche, und weniger Jugendlich, ohne vorhange Erfahrung, habe ich
baschinssan teilzunehmen. ich bin von Natur aus neugierid.

Wias fiir eine [haraschung. Vom erstan Ta-Chi Kurs, oh Wunder, bin ich
in supar Form herausgekonnen, und maine Halswirbelschmerzen waren
varschiwundan. Was fiir eine Wohitat! Ein wahres Gldck. Gut. die Wirkung
hat hicht die ganze Woche gedauert, aber dennoch gendgend, darrmil ictt
mich auf den ndchsten Kurs freufe und die gute criahrung sich bestatigle
So bin jch ins Spiel eingestiegen, Tai-Cri funktianiert, ohne dall ich

weill wie, aber dies ist nicht wichti. feh filhle mich gof, ruhio una aufgehaut.
Sich fede Woche ein solches Wohlergehen zu genehmigen ist das besle
Geschenk, daf man sich machen kann, und ich ermutige jeder,

aing solche Erfatbrung zu unfermehimsan. E5 gibt hichls Schiechtes daber,
sich Gules zu lun..... und ich bin sicher, dald Tai-Chi noch viele
Entdeckungen fir mich bringan wird.

Jacqualineg
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Tai-chi au lever du soleil
L'aube apprivoisée, voyage a travers les salsons

Ure fois par mois, Cornélia invite ses éléves a la refoindre au lever duw solell a la
Vue des Alpes et 8 pratiquer l2 Tai Chi Je fais parfie de ce peafit groupa qui mois
apres mols la refoint,

Lorsgue yu'elle m'a suggérs d'écrire un article pour le journal da Mécole, mon
premier sertiment a été une succession de souvenirs, d'images, d'emotions. Je ne
voulais pas parler chiffres (heures, temperature, distance) alors peu a peu mest
venue 'idée d'un article qui suivrait le nythme des saisons, tel un voyage a travers le
temps.

Enfin, l'exercice m'apparaissait 3ous un jour nouveau, a savoir mintsrroger sur ma
propre molivalien. Pourguoi se lever un samedi matin pour pratiquer ke tai-chi 7
Cette motivatior trouve sa source dans la fascination qu'exerce sur maol un lever
soleil ou les variations de luminoesité d'ur ciel nuageux. C'est aussi le rythme lent
de la d&émarche, le plaisir d'éfre libérée pour un temps des contingences du
guatidien, la sérénité d'un moment privilegie au plus prache de la nature o
Tatlire, Etre & l'écoute de mes sonsations.

Oui lout ga a la fois

Mais jamais la grisaille, jamais la menotonie, j[amals la morosité.

Tai-chi am Sonncnaufgang,
das Morgengrauen befreunden, Reise durch die Jahreszeiten

Ein Mal pro Monat iGdt Comeliz thre Schiler ein, sig bel Sonnenaufgang aut der
“Vue des Alpes” zum Tai-Chi zu freffen. Ich bin in der kleinen Gruppe, die Monaf far
Monat dabear izt

Zuerst als sie mir vorschlug, einen Artikel fir die Zeitung der Schu'e zu schreiben,
kam in mir eine Kette von Erinnerungen, von Bildern, von Emationen auf. leh woallts
keinen Bericht (iber Zablen (Stunden Terrperatur, Distanz) schreiben, nach und
nach wuchs in mir die Idee sines Arikels der dem Rhythmus der Jahreszeiten
folgen wirde, wie eina Reise durch die Zeit.

An cinem andern Tag lockte mich schiiclilich die Uebung, mich selbar Giber meine
eigena Molivieruny zu befragen. Warum am Samstag Morgen wagen Tai-Chi
aufstehen? Der Grund dieser Motivation liegt in der Faszination die &in
Sonnenaufgang oder diz auch die Lichtvarianten

gines Wolkenhimmels auf mich ausiiben. Es ist auch der langsame Ehythmus das
Vorgehens, die Befriedigung, eine Zeit von der Zufalligketen des Alltages befrat zu
werden, de Ruhe eines privilegiertan Zaitraumes, ganz in der Matur, der mich
anzient. Meinen Emplindungen zuhoren,

Ja all das aufs Mal!

Aber nie die Grauzonne. nie d e Monotonig, nie die Verdrossenhait.
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C'est ici que tout commenca

[l fait @ncore nuit quand jg quitte la chaleur de mon apoartemert dans le silence, pour
rejoindre notre lieu de rendez-vous. Amrmivée sur place, ['apergois quelques silhouettes
Jui gravissent sans bruit le chemin qui meéne a la chapelle. La neige rend la
progression plus lente, les sas sont mesuras.

Dans le froid morcant commencent leg exercices. Mon csprit vagabonde. Qu'en est-il
des autres personnes 7 Au début, mes membres rechignent, rétifs a I'effor. Mais
bientdt, plus is vont se dénouer, plus la ©te va se linerer et plus & corps va s adapter,
plus l'esprit va savourer la récompense et le coeur s'alléger.

Des montagnes en or

Peu & peu. le corps ne travaille plus tout seul mais en synergie avec la pensée,
Lentement les exercices de Qi gong senchainent. ELsous nos yeux, la chaine des
Alpes sillumine Fics noirs sur ciel cammin 2t or. Quelle beauté | Chague lever de solail
est miracle d’harmonie et de lumiére.

Incendie de jonquilles

L'hiver cede sa place au printemps. Ce matin un incendia de jonguille et de crocus
courl sur les préas, Respiration el concentration, le gesle esl baau, Je suis a Fécoute de
mes sensalions ;| impressions de legéretd ou de lourdeur, de chaleur ou de fraichaur
Le groups vit & Funisson.

hier ist es, wo alles beginnt

Es ist noch Nacht, wenn ich die Wiarme mainar Waohnung in aller Stille verlasse, um
mich an unseran Verabredungsort zu begsban. Am Ort angekommen. bemerke ich
einige Umrisse, die lautlos den Weg zur Kapelle besteigen. Der Schnee verlangsamt
den Fortschritt, die Schritte werden gemeassen. In der beizenden Kalte beginnen die
Ubungen. Mein Geist schweift herum. Was ist mit den anderen Persanen? Zum
Beginn harzen meine Glieder, stdrrisch gegen die Anstrengung. Abe- bald, j& mehr sie
gich ldgen, desto meahr hefreit sich der Kopf und belohrt den Sinn, dann wird das Herz
leichter.

Berge aus Gold

Mach und nach arbeitet der Kérper nicht mehr allein, sondern in Svnergie mit den
Gedanken. Langsam reihen sich die Qi Gong Dbungen aneinander. Und vor unseren
Augen lzuchtet die Kette der Alpen auf. Schwarze Hohepunkte auf karminrotem
Himmel und gold. Welche Schdrheit! Jedor Sonnenaufgang ist ein Wunder der
Harmonie- unc des Lichtes.

Osterglockenfeuer

Der Wirter gibt dem Frihling nach.An diesem Morgen 18uft ein Osterglocken- und
Krokusfeuer Uber die Wiese Atmung und Konzentration, die Geste ist schan, lch hire
auf meing Geflihle: Elndricke von Leichtigkeit oder Schwere, Hitze oder Frache.

Die Gruppe lebt im Einklany.
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Floc

Ce metin, le ciel 3'est bouche, la nuée s'est faite brouillard, puis crachir, FLIG FLOG,
ruisselants, pincons aux mains, nous sommes tentés par la chapzallz, ullime reluge pa
malvais temps

Qu'importe I'cbstacle, les brocarts défilent rier ne nous arréte. Floz, chien fidéle et
vanérahlke mattre sa fanfile entre nous, donne a chacun un léger coup de museau
comma pour nous réchauffer.

Enfin [a nuée s'ouvre et le solell passe. ..

A chacun ses defis !

Aujourd’hul cest |efe,

Auvant 'aukhe, dans un nuaga hleu nuit, je raverse lrs villages silencieuy encaore
endarmis, Dans le brouillard gue resit l'aurcra, j'entends chanter ur cigeau et mes
pensées vagabondent entre les mouvaments que j& m'emploie depuis plusieurs
années 4 travailller ; saisir la queus de 'oiseau, separer la criniére du cheval sauvage,
la grug blanche déploie ses ailes, ..

Jamais en force, utiliser I'énergie, la souplesse, |a concentration...

Ja mrapplique 5 =

Flec

An dizsem Morgen hat sich der Himmel verndnat, die Welke hal sich in Nebel
verwandalt, dann in Migselregen. FLIC FLOC, tropfend, mit Hammern in den Handean,
warden wir durch cie Kapelle, allerletzter Zufluchtort bei schlechtem Wetter, versucht.
Trotzt der Schwierigkeit durchlaufen wi- die Brokatibungen. nichts halt uns zuriick.
Floe, treuer und ehrwiirdiger Meistsr, geht hin und her zwischen uns, stupft jeden
leicht mit ihrer Schnauze, als ob sie uns aufwdrmen wollte. Schliclil ch &ffnen sich
die Wolken, und dis Sonne geht vorbe. ..

Jedem seine Herausforderungen!

Heute ist Sommer.

Vor derm Mergengrauen durchguers ich in giner blaus Nacktwol<e die noch
verschlafenen. stillzn Dorfer. Im Nebel, den dic Dammerung rosa tont, hére ich einen
Vogel singen, und meire Gedanken vagabundieren zwischen den Bewegungan die
ich seit mehreren Jahren ube: den Vogal beim Schwanz packesn, cie Mahne des
wilden Pferdes streicheln, der weibe Kranich entfaltet seine Fllgel... Nie mit brutaler
Kraft, sendern Energie, Beweglichkeit, Konzentration berutzen. .

lzh gebe mir Mihe.
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Bientét l2s vacances, chacun vivra d'autres expériencas, d'autres moments intenses.
Je pense au retour en acit. aux jours qui s& feroat plus courts & 'automne
flamboyan:, a d'autres momenis magigues.

Rituel

....Recu'er et caresser Faut le cheval,
Feculer, davier, intercepter &t coup de poing
Bouger comme pour farmer une porte,
Croser l2s mains,

Conclusion,

Le silence est inferrompu. Dans un joyeax brouhaha, nous nous =aluons at
aechangeons nos impressions, ravis d'étre |4, Le momert est convivial. Pique-nigue
improvisé les malins d'éte ou the bien chaud au café pour nous réchauffe: dans les
frimas de | hiver.

Cet article est une invitatian.

Bald kommt der Urlaub, jeder wird eigere Erfahrungen machen, andere starke
Momente erleban. lch denke an die Rickkebr im August, an die Tage, die im
aufleuchtendan Herhst kirzer werden, an andere magische Mameante.

ﬁitual

-... zurbckschreiten und das Plerd hoch lisbkosen,, zurickschreiten, umleten,
unterbrechen und Fausthieb, sich bewegen als ob man eine Tire schliessen wiirde.
die Hénde kreuzen, abschliessan.

Die Stille wird unterbrochen. Mit fréhlichem Larm begriaben wir uns und tauschen
unsere Cindricke aus, glacklich, da zu sein. Der Moment ist freundlich. Improvisienes

Picknick am Sommermargen ader gut heier Tee oder Katteg im Winter um uns
aufzuwdrmen.

Dicser Artikel ist eine Einladung,
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Amis du tai-chi

CQuelgues images de mon voyage en Chine. Histoire de vous raconter
ma surprise quard je suis arrivée la-bas. Mon hétel &tait au pied de |3
colline ol toute |a ville se retrouve le matin a partir de Sh. pour
pratiquer le tai-chi. Je n'y suis pas allee les ? premiers mating car
nous &tions en plein décalage horaire. Le 3éme matin. avac
beaucoup de volonté j& me suis levée! Je n'ai pas regretté! Quel
specltacle. Je montais avec peine les escaliers qui montaiznt raides
en haut de catte colline. Je n'ai pas amété de me faire cépasser par
das chinois qui avaient au moins 2x mon age. Eux ne montaient pas
Bn marchant en avant, mais ar arrigre et en soulavart [2s genoux &
chaque pas! Je riais tallement da voir ce spectacle que ga ne m'aidart
pas a retrouver mon souffle. Amivée en haut, dans cette forét faile de
petites places, qu'elle ne fit pas ma surprise! Des centalnes de
chinois en train de pratiquer toutes scrtes de formes. y compris du
badmington, tennis et autres spots. Le premier matin je n'ai fait que
me promener pour découvrir une faorme qui ressemblait 3 celle
prafiquee avec Cornélia. Les gens me souriaient el m'inviaient par
leurs mimiques a les rejoindre. Je continuais ma marche
completernent 2merveillze par la diversité de tout ces styles.
Joubliais de préciser la chose la plus surprenante; Chacun de ces
petits groupes arfve avec son enregistreur! Comme il n'y a que
gudelques metres qui separent chaque groupe de gens, guand on
s'arréle & un endroit on doit entendre au meins 7 méladias
dfférentas! Le 2éme jour, je suis remeontée et me suis jointe & un patit

Freunde des tai-chi

Einige Bilder von meiner Reise nach China. Ich méchte Euch von
mener Jberraschung da drilben erzahlen. Mein Hotel lag am Fulk

dez Hogels, wo sich am Morgen alle um EUhr zum tai-chi treffen. Ich % ‘ﬁ ;
ging die £ ersten Morgen rmicht dahin , denn wir litten noch unter voller

Zeitverschieoung. Am 3. Morgen jedoch, stand ich mich mit viel Willen
aufl lch habe es nicht bedauert! Was fiir ein Schauspiel ch stieg
minsam die Treppen hinauf, die steil zum cberen Teil disses Hiigels
fUhrten. lch wurde chne Unterbruch von Chinesen Uberholt, die
mindestens 2x so st waren wie ich. Sie sfiegen nicht vorwarts hinauf,
sondern im Rickwartsgang, und indem sie bei jedem Schritt die
Knize hochzogen! Ich lachte so sehr Uber dieses Schauspiel, dalk
dies mir auch nicht half meinen Atem zu findan Oben im Wald, der
sich aus kleinen Platzen zusammensetzte, war me ne Uberraschung
komplett! Hunderte von Chinesen waren daran, allmagliche Fermen
£u uben, einschlielflich Federbal, Tennis urd anderer Sportarten. Am
ersten Margen ging ich bloss spazizren, auf der Suche einer Fomm,
die jener dhnelte, die ich mit Comelia be. Die Leute lazhelten mir zu
und luden mich durch ihre Gesten air, mit ihnen mitzumachen. leh
getzte meinen Spaziergang fort, beieindruckt Ober die Vielfalt all
dieser Stile. Ich habe vergessen, die erstaunlichste Sache zu
erwéhnen : Jede einzelne Kleine Gruppe kemmt mit ihrem
Aufnahmegerat an! Da nur wenioe Meter die verschiedensn Gruppen
voneinander trennen. har man, wenn man irgendwo steht.
mindastans 7 Mealodizn zur gleichen Zeit! Am 2. Tag stieq ich hinauf
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groupe qui me plaisait par son style. Quelguas minutes aprés, un groupe de
femmes s'installe & cdté de nous. Elles sont habillées en habiss de camoufiage
rilitaire et font une forme martiala sur une musigue de "armee russe! Lecr
musique couvrait toutes les aufres. Surprise, 'al observe et me suis dit que
quelgu'un allait réagir et demander de mettre maoins fort. Rien, Personnz ne bouge,
lmpression que je suis |a seuls a étre darargeée! Alors je fais comme tout le
monde, je reste zen!

Un oeu lus haut dans la forét je remargque une vieil homme gui ne bouge pas! |l
tient la balle depuis que je suis arrivée et une heure plus lard il sera toujours dans
l2 méme position! Ce monsieur - 1a | ja I'ai revu tous les jours, mais je ne connais
pas la couleur de ses yeux! | t2nait la halle at |a tient encore!

(Grace au tai-chi, ['ai vrament vécu des moments ol jg me suis sertie proche do
ces gens. Le professeur qui m'a enseigné une petite forme nous a invile le dernier
jour & visitar l'usine de vin jaune dans laquelle il travaillat et nous a invité les 11 a
mangsr au restaurant!

Neus étions 11, car je& ne 'ai pas dit, mais je suis partie |3 -bas pour faire de la
calligraphiz avec un groupe d'éléves de Genéve ol je prenais des cours. Lo tai-chi
n'etait réservé qu'a quelguaes matinaux!

“aoici pour la petite histoire!

une geselte mich zu ginar kleinen Gruppe, dessen Stil mr gefiel. Einige Minutan
spater instaliete sicn eing Fraucngruppe reben uns. Sie trugen Militdr-Tarnkleidar
uno Obten eine Kriegsfomm u einer Musik der russischen Armee! lore Musik
ubertonte alle anderen. Erstaunt becbachtete ch alles und sagte mir, jemande
werde darauf reagieren und verlangen. dass sie die Lautstarke reduzierten. Nichts,
niemand bewegt sich, der Endruck, dal ich die einzige hin die gestirt wird!

lch tat also wie jederman, icn blieb zen!

Ein wenig hdher im Wald bermerkle ich einen alten Marn, der sich

nicht cewegte! Er higlt den Ball, seit ich angekommen war, und gine

Stunde spater war er immer noch in derselber Position! Diesen Herrn

hahe ich dort jeden Tag geseten, absr die Farbe seiner Augen kenne ch nicht!
ar hielt den Ball und ha't ihn noch!

Dank dem tai-chi habe ich wirklich Zeiten erebt, wo ich mich diesen Leutan nah
filhite. Der Frotessor, der mir eine <leine Form gelehrt hatte, lud uns am letzten Tag
ein die gelben Wein-Fabrik zu besuchen, wo er arbeitete, und canach lud er uns
11 im Rastaurant zu essen ain!

Wir waren 11 - was ich nicht gesagt hebe - ich bin mit einer Schllergruppe aus
Genf, wo ick Kurse nahm, dorthin gereist, um Kalligraphie zu machen,
Das tai-chi war nur flr einige Fruhautsteher reserviert!

Dasz izt meire kleine Seschichtel
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