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Normalitiat? Natiirlichkeit!

Liebe Freundinnen und Freunde des Taijiquan!

In letzter Zeit hore ich oft Sétze wie »Hoffentlich wird alles
wieder normal.«, »Ich wiinsche mir die Normalitat zuriick.«
oder »Wann kénnen wir wieder ein normales Leben fithren?«
Auch mir kommt gelegentlich einer dieser Sétze tiber die Lip-
pen, aber ich erschrecke dann und frage mich, was ist denn
normal und wer entscheidet, ob etwas normal ist? Normalitit
scheint selbstverstindlich zu sein, muss nicht erkldrt werden,
ist akzeptabel, sie ist erwiinscht und gibt Sicherheit. Jede Zeit,
Gesellschaft, Kultur und Glaubensrichtung hat ihre eigene
Normalitit, entwickelt aus den Erfahrungen im menschlichen
Zusammenleben oder bestimmt durch Gesetzte und Dogmen.
Doch ist sie nicht bestdndig, darf es nicht sein, denn das soge-
nannte Bestdndige nimmt uns unsere Lebendigkeit und lasst
unsere Seele in einem goldenen Kéfig verhungern.

Normalitit ist vor allem Natiirlichkeit, in der sich unser We-
sen entfalten kann und die dem Andersdenken und Anders-
sein Raum gibt, um darin die Fille und Vielfalt des Lebens zu
erkennen. Und das fordert Verantwortung fiir sich selbst und
andere. Normalitidt, die das Wesen und das Leben verstiim-
melt und verdinglicht, und die aus Gewinnstreben alles auf
dem Altar des sogenannten Fortschritts opfert, ist nicht ak-
zeptabel, ist abnorm. Wir lassen Leid und innere Verarmung
zur Normalitit werden. Wir verunstalten unser Wesen, wenn
Unworte wie Fleischproduktion, Humankapital, Systemrelevanz
wie selbstverstdndlich {iber unsere Lippen kommen. Die zu-
nehmende Kultivierung der Gefiihllosigkeit und der immer
stirker in Erscheinung tretende Eigennutz verstimmeln un-
seren Geist und lassen unsere Kultur verkiimmern.

Fir mich ist Normalitit die Liebe zur Schopfung, erfullt mit
Dankbarkeit fiir die geschenkte Fiille und Vielseitigkeit. Beim
Praktizieren des Taijiquan erfahre ich diese Natiirlichkeit, in
der sich alles gegenseitig bedingt und ineinanderflief3t. Ich
kann mich dem Wirken des Daos hingeben und komme mei-
nem Wunsch nach innerem Frieden ein Stiick néher.

Mogen Liebe und Frieden eure Herzen erfiillen!

Heinz Giinter Saemann
im Juli 2020



Taijiquan

Was ist Taijiquan?

Taijiquan ist eine alte chinesische Bewegungskunst, die seit
Jahrhunderten in China getibt und praktiziert wird. Die drei
Sdulen des Taijiquan sind Gesundheits- und Lebenspflege,
Meditation in Bewegung sowie Kampfkunst und Selbstver-
teidigung. Am Anfang steht das Erlernen der Form, eine vor-
gegebene Folge von 85 langsamen, weichen und flieffenden
Bewegungen. Der erste Teil »die Erde« bildet die Grundlage.
Der zweite Teil »der Himmel« umfasst die aufbauenden Tech-
niken und Bewegungen. Im dritten Teil »der Mensch« werden
die Techniken und Bewegungen der beiden vorherigen Teile
kombiniert. Die Schiilerinnen und Schiiler benétigen unge-
fahr zwei bis drei Jahre, um den Ablauf der 8ser-Form zu er-
lernen. Daneben gibt es kiirzere Formen mit 38 oder 20 Bewe-
gungen. Qi Gong, Partneriibungen und Partnerformen sowie
Waffenformen schaffen zusitzlich einen tieferen Einblick in
die Welt des Taijiquan.

Was bewirkt Taijiquan?

Taijiquan reguliert durch die Einflussnahme auf die Lebens-
energie Qi die verschiedenen Funktionssysteme des Organis-
mus, wie die Atmung, das zentrale Nervensystem, das Herz
und den Kreislauf sowie den aktiven und passiven Bewe-
gungsapparat. Durch regelméRiges Uben fordert Taijiquan die
Gesundheit, die geistige Klarheit, die Konzentrationsfahigkeit,
das Reaktionsvermdgen und die Lernfahigkeit. Ruhe, Harmo-
nie und Ausgeglichenheit zwischen Korper, Geist und Energie
wirken positiv auf die Gesamtstimmung. Durch eine tiefe und
gleichméflige Atmung kann sich das Zwerchfell entspannen.
Der dadurch vergroflerte Atemraum verbessert den Sauer-
stoffaustausch im gesamten Kérper. Die Ubenden fiihlen sich
frisch und entspannt. Die Herz- und Gefdfmuskulatur wird
gestirkt und die Beziehung zwischen Herz und Gefiflen har-
monisiert. Taijiquan wirkt positiv auf die gesamte Muskula-
tur. Die Wirbelsdulenstatik verbessert sich und Beschwerden
im Bereich des Schultergiirtels, des Nackens, des Kopfes und
der Wirbelsdule werden gemildert oder verschwinden ganz.
Unabhingig von Alter und kérperlicher Verfassung kann
Taijiquan nahezu von jeder und jedem erlernt und ausgeiibt
werden.

Taijiquan-Schule Ortenau

Heinz Giinter Saemann

Heinz Ginter Saemann praktiziert seit 1988 Taijiquan im
Yang-Stil und ist der Griinder der Taijiquan-Schule Ortenau.
Von 1992 bis 1996 lernte er bei Meister Chu King Hung, dem
dritten Meisterschiiler von Grofmeister Yang Shou Chung,
und vertiefte seine Kenntnisse von 1997 bis 2004 bei Stephan
Hagen in Hamburg. 1998 und 2001 traf er Grof3meister Gin
Soon Chu, dem zweiten Meisterschiiler von Grof3meister Yang
Shou Chung, und lernte von ihm. Seit 2005 erweitert Heinz
Gunter Saemann seine Kenntnisse bei Grofimeister Yang
Zhen He aus Yongnian, China, und ist Mitglied der Yongnian
Taijiquan Association Europe. Vom Deutschen Dachverband
fur Qi Gong und Taijiquan erhielt er 2006 die Legitimation als
Lehrer und Ausbilder und ist seit 2011 Mitglied im Taiji-Ver-
band der Volksrepublik China.

Johanna Saemann

Zusammen mit Heinz Giinter Saemann leitet Johanna Sae-
mann seit 2013 die Taijiquan-Schule Ortenau. Vom Deutschen
Dachverband fir Qi Gong und Taijiquan erhielt sie 2017 die
Legitimation als Lehrerin und Ausbilderin. In dem von ihr
gegrundeten Bewegungsatelier widmet sie sich dem kiinstle-
rischen Aspekt von Bewegungen.

Unterricht und Lehrtdtigkeit

Die Taijiquan-Schule Ortenau will die Faszination des Taiji-
quan allen zugéinglich machen. Angeboten werden Schnup-
perkurse, fortlaufende Kurse und Workshops. Einzelunter-
richt und Privatklassen bieten die Moglichkeit, sich noch
intensiver mit Taijiquan zu beschéftigen. In Privatklassen
wird in Kleingruppen je nach Kenntnisstand unterrichtet.
Die Taijiquan-Schule Ortenau ist auch au8erhalb der eigenen
Riume tétig. So lernen etwa die Studierenden der Offenbur-
ger Kunstschule Taijiquan als Bewegungskunst kennen. Heinz
Giinter Saemann ist zudem Lehrbeauftragter an der Forder-
schule Gengenbach und im Rahmen innerbetrieblicher Pra-
ventionsmafinahmen auch in Betrieben tétig.



Taijiquan kennenlernen

Die langsamen und fliefenden Bewegungen des Taijiquan
starken unseren Kérper und helfen uns, unsere Mitte wieder-
zufinden. Dadurch erleben wir die Verbundenheit von Armen,
Beinen und Rumpf, was eine harmonische Bewegung ermég-
licht. Die duflere Harmonie setzt sich im Inneren fort. Wir
spiiren das Flieflen unserer Energie und erkennen, dass wir
ein Teil der Natur sind.

Die 10 Bewegungen aus dem Taijiquan

Die zehn Bewegungen aus dem Taijiquan vermitteln einen ers-
ten Eindruck von der Kunst des Taijiquan. Zehn Bewegungs-
abldufe zusammengefasst in einer kurzen Form, die tiberall
praktiziert werden kann, die wenig Platz benétigt, die leicht
erlernbar ist und die den Prinzipien des Taijiquan entspricht.
Fiir alle, die die Bewegungskunst des Taijiquan kennenlernen
wollen, bietet sich so die Moglichkeit, mit den ruhigen, flie-
flenden und entspannenden Bewegungsabldufen erste Erfah-
rungen zu machen.

Workshop

Samstag, 08.08.2020

© 09:00 - 12:00 Uhr, 13:30 - 15:30 Uhr
Kursleitung: Heinz Glinter Saemann
Teilnahmegebiihr: 50 €

Schnupperkurse

Schnupperkurse vermitteln grundlegende Prinzipien des Tai-
jiquan und fithren in die Handform ein. Gelernt wird in klei-
nen Schritten. Ziel des Unterrichts ist es, Freude an der Bewe-
gung zu vermitteln.

Informationen und Schnupperstunde
Dienstag, 22.09.2020 - 0 18:00 Uhr

Fortlaufender Kurs, 10 Termine
Dienstags, 29.09.2020 - 09.12.2020
©18:00 - 19:00 Uhr

Kursleitung: Heinz Glinter Saemann
Teilnahmegebiihr: 110 €

Semesteriubersicht

Herbst/Winter 2020/2021

Montag, 14.09.2020 - Freitag, 26.02.2021

Ferien und unterrichtsfreie Tage: siehe drittletzte Seite
Schulgebiihr: 60 € (ermaRigt 54 €) pro Monat

+/ Die so markierten Kurse sind in der Schulgebiihr enthalten.

Montags

(® 18:00 - 18:45 Uhr: Daoistisches Qi Gong v/
(© 19:00 - 20:00 Uhr: Hand Teil 1/

© 20:15 - 21:15 Uhr: Sibel v/

Dienstags

(© 15:15 - 16:15 Uhr: »MalZeit« fiir Kinder

(® 18:00 - 19:00 Uhr: Schnupperkurs

©19:15 - 20:15 Uhr: Vertiefung, Sébel, Schwert v/
©20:15 - 21:30 Uhr: Taijiquan Intensiv

Mittwochs

® 09:30 - 10:30 Uhr: Vertiefung, Hand v/

(© 18:00 - 19:00 Uhr: Auflere Harmonien, Hand, Sabel v/
® 19:00 - 20:00 Uhr: Hand Teil 3 v/

© 20:15 - 21:15 Uhr: 38er-Kurzform

Donnerstags

® 06:15 - 07:15 Uhr: Kultivierung der Formen +/
(© 08:00 - 09:00 Uhr: 38er-Kurzform v/

®09:15 - 10:15 Uhr: Vertiefung, Hand, Sébel v/
© 18:00 - 19:00 Uhr: 38er-Kurzform

© 19:00 - 20:00 Uhr: 38er-Kurzform v/

(© 20:15 - 21:15 Uhr: AuRere Harmonien v/

Freitags

® 07:15 - 08:15 Uhr: Uben am Morgen v/

(© 08:30 - 09:30 Uhr: Hand, Schwert, Sébel v/

(® 17:45 - 19:00 Uhr: Kultivierung, Hand, Ficher, Sibel v/



Fortlaufende Kurse und Workshops

Daoistisches Qi Gong - Der Weg der Gesundheit

Hektik und Stress nehmen in unserem Leben immer mehr
Raum ein. Die Folgen sind Unwohlsein und das Gefiihl, vom
eigenen Sein getrennt zu sein. Die Ubungen zur Harmonisie-
rung von Geist und Kérper sind eine Mdglichkeit, den Korper
wieder besser wahrzunehmen, seine Funktionen neu zu ent-
decken und sich der geistigen Stirke bewusst zu werden. Die
einfach zu erlernenden Ubungen steigern die Vitalitit, Leis-
tungsfahigkeit und Kreativitat. Sie fordern das Wohlbefinden,
die Lebensfreude und wirken ausgleichend auf den hekti-
schen Alltag. Der Einstieg ist jederzeit moglich.

Fortlaufender Kurs

Montags - (18:00 - 18:45 Uhr

Kursleitung: Heinz Giinter Saemann
Teilnahmegebiihr: 50 € (ermaRigt 44 €) pro Monat
+/ Dieser Kurs ist in der Schulgebiihr enthalten.




Die Ficherform nach Yang Li Fen

Die Facherform stirkt durch hohe und tiefe Stellungen die
Beine, 6ffnet die Leisten und trainiert durch das wiederhol-
te Offnen und SchlieRen des Fichers die Finger, Hinde und
Handgelenke. Die innere Energie, der Blutkreislauf und die
Nerventitigkeit werden dabei angeregt. Durch das harmoni-
sche Miteinander der Arme und des ganzen Korpers wird die
Balance von Yin und Yang und das harmonische Miteinander
der inneren Organe gefordert. Dabei wird das innere und du-
fere Gleichgewicht trainiert und gestérkt.

Workshop

Samstag, 01.08.2020

© 09:00 - 13:00 Uhr
Kursleitung: Johanna Saemann
Teilnahmegebiihr: 50 €




Fortlaufende Kurse und Workshops

Bewegungskunst

Durch intuitives Malen dem Inneren Raum und Ausdruck ge-
ben. Die Gedanken ziehen lassen. Die Seele kann durchatmen.
Dasein in Stille, Farbe und Form. Jeder und jede von uns hat ein
Gespiir fir Farben, Formen und Schénheit, trigt Bilder und
Farben in sich. Ohne Druck und Wertung lassen wir einfach
entstehen. Durch eine vorangehende Meditation stimmen wir
uns ein, lassen los und finden so Zugang zu unserem kreativen
Fluss. Die Workshops bieten die Moglichkeit, eine Auszeit zu
nehmen und sich selbst als kreativ zu erfahren. Die Termine
kénnen auch einzeln wahrgenommen werden. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Eine Anmeldung ist jeweils bis zwei
Tage zuvor erforderlich.

Workshop: »Mal. Einfach. Sein.«

Freitag, 16.10.2020

Freitag, 27.11.2020

Freitag, 08.01.2021

Freitag, 05.02.2021

®19:30 - 20:30 Uhr

Kursleitung: Johanna Saemann
Teilnahmegebiihr: 25 € pro Termin inkl. Material

»MalZeit« fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren

Die Zutaten sind einfach und genial: Viele unterschiedliche
Farben und Materialien und Zeit, um auszuprobieren, zu er-
zéhlen, zu bewegen und zu traumen. Gemeinsam tauchen wir
in die Welt der Farben ein und geben der Kreativitit Raum.
Das schafft Ruhe, Selbstvertrauen und Freude. Am Anfang
jeder Stunde steht ein Impuls, eine Geschichte, eine kleine
Meditation, Musik oder Ubungen aus dem Qi Gong. Ich bringe
Ihrem Kind keine Maltechniken bei und setze diese auch nicht
voraus; ich unterstiitze es auf dem Weg zum fertigen Bild und
stirke so den Glauben an sich selbst. Bitte bequeme Kleidung
tragen, die auch Farbe vertrégt.

Fortlaufender Kurs, 10 Termine (nicht in den Schulferien)
Dienstags, 15.09.2020 - 24.11.2020 - (O 15:15 - 16:15 Uhr
Kursleitung: Johanna Saemann

Teilnahmegebiihr: 120 € inkl. Material

Klangschalenmeditation

Wenn du einem Klang lauschst, ihn lange mit deinen Sinnen
verfolgst, tust du etwas, das ganz einfach ist und doch immer
wieder so schwerfallt. Du bist im Jetzt. Du bist einfach da, ganz
im Moment. Kein Gedanke zieht aus der Vergangenheit heran,
keiner jagt dir in die Zukunft davon. Du bist ganz in der Gegen-
wart und somit bei dir selbst. In der Gegenwart sein bedeutet
frei sein. Eine Klangschalenmeditation erdet, harmonisiert
und kann dich unterstiitzen, das Jetzt-Sein in den Alltag zu in-
tegrieren. Die Termine kénnen auch einzeln wahrgenommen
werden. Bitte eine Decke und eine Matte mitbhringen.

Workshops

Freitag, 02.10.2020

Freitag, 20.11.2020

Freitag, 04.12.2020

©19:15 - 20:00 Uhr
Kursleitung: Johanna Saemann
Teilnahmegebiihr: 10 € pro Termin

Freitag, 22.01.2021
Freitag, 26.02.2021




Die 13 Bewegungen des Taijiquan

Die Taijiquan-Form manifestierte sich urspriinglich in 13 Be-
wegungen oder Meditationsstellungen. Diese Bewegungen
beinhalten die acht Grundtechniken Peng (Abwehren, Anhe-
ben, Aufnehmen, Ableiten), Lii (Seitlich vorbeileiten, Herbei-
ziehen), Ji (Vordrangen, Eindringen), An (Stofen), Cai (Rei-
Ren, Entwurzeln), Lie (Spalten), Zhou (EllenbogenstoR), Kao
(Schulterstof) und die fiinf Richtungen Tui (Zuriickweichen),
Pan (Nach rechts schauen), Ding (Stabilisieren), Jin (Vordrin-
gen), Gu (Nach links schauen). Die Workshops teilen sich in
vier Termine auf. Wir erspiiren anhand eines vorgegebenen
Bewegungsablaufs die Idee und die Energiequalititen der ein-
zelnen Grundtechniken und nehmen Bezug zum I-Ging. Wir
erkennen, dass die Taijiquan-Formen mehr sind als ein blofler

]
Bewegungsablauf. Die Termine konnen auch einzeln wahrge-
nommen werden.

Workshops

Freitag, 09.10.2020 - Peng und Lii

Freitag, 13.11.2020 - Ji und An

Freitag, 11.12.2020 - Cai und Lie

Freitag, 15.01.2021 - Zhou und Kao

©19:15 - 21:15 Uhr

Kursleitung: Heinz Gunter Saemann

Teilnahmegebiihr: 35 € pro Termin bzw. 120 € fiir alle Termine

Der Himmel oben, die Erde unten

Der Himmel, das Schopferische, oben. Die Erde, das Empfan-
gende, unten. Dieser Workshop geht iiber das reine Uben und
Vertiefen hinaus. Es geht darum, das Taijiquan aus anderen
Blickwinkeln zu betrachten, es mit Leben zu fiillen und seine
Vielfalt durch unterschiedliche Herangehensweisen zu ent-
decken. Wir beschéftigen uns mit Bewegungsabschnitten, die
sowohl in der 8ser-, als auch in der 38er-Handform identisch g%
sind. Zum Beispiel Den Schwanz des Vogels greifen, Wolken-
hinde, Den Affen vertreiben, die Vorwirtsschritte usw. Durch
die Verbindung der drei dufleren Harmonien ,Schulter und
Hiifte, Ellenbogen und Knie, Hinde und Fifle, wird die Kor-
perstruktur aufrecht und stabil. Dadurch ist es méglich, sich
aus dem Zentrum heraus zu bewegen. Alle Teile des Korpers
werden miteinander koordiniert und verbunden. Vorausset-

zung sind mindestens 2 Jahre Taijiquan-Praxis.

Workshop
Samstag, 09.01.2021

® 09:00 - 12:00 Uhr, 13:30 - 15:30 Uhr
Kursleitung: Heinz Glinter Saemann
Teilnahmegebiihr: 100 €



Fortlaufende Kurse und Workshops

Die Form des wiederkehrenden Friihlings

Zur Zeit des Frihlingsfests besuchen Chinesen ihre Familien,
Freundinnen und Freunde. Fiir mich ist das Praktizieren der
Form des wiederkehrenden Frithlings genau das: ein immer
wiederkehrendes Frithlingsfest. Ein Treffen mit Freundin-
nen, Freunden und alten Bekannten. Besuche in China oder
die Seminare mit Meister Yang Zhen He, seinen Téchtern und
seinem Sohn, Meister Yang Jian Chao, werden ebenso lebendig,
wie das Treffen mit alten und neuen Taijiquan-Freunden.

Die Form hat zudem ihren Ursprung in meinem Bestreben, aus
der Vielfalt der Formen, die ich in iiber 30 Jahren erlernt habe,
eine kompakte Form zu entwickeln. Jede Form hat ihre eige-
nen Qualitdten und Varianten. Das Taijiquan lebt mit und von
seinem Reichtum. Aus diesem Reichtum habe ich geschopft
und Neues entwickelt. In 22 Bewegungen sind die 8 Fausttech-
niken und 5 Richtungen klar definiert und entsprechen den
Prinzipien und Qualitdten des Yang-Stil-Taijiquan. Die Form
kann von Fortgeschrittenen, aber auch Anféngern mit ersten
Erfahrung erlernt werden.

Ich freue mich, die Form des wiederkehrenden Friihlings
nun endlich an meine Schiilerinnen und Schiiler und an alle
Interessierten weitergeben zu kénnen.

Workshop

Dienstag, 11.08.2020 - Donnerstag 13.08.2020
©18:30 - 20:30 Uhr

Kursleitung: Heinz Giinter Saemann
Teilnahmegebiihr: 120 €



Taijiquan Intensiv

Das Intensivtraining bietet den Teilnehmern einen tieferen
Einblick in die Vielfalt des Yang-Stil-Taijiquan. Zuséitzlich
zum Regelunterricht werden die Energiefithrung und -qua-
litditen der 8 Grundtechniken und der Taiji-Prinzipien noch
exakter erarbeitet und intensiver geiibt. Partneriibungen sind
in das Training eingebunden. Jedes Semester steht unter ei-
nem Schwerpunkt, an dem bei Bedarf ein weiteres Semester
gearbeitet wird. Des Weiteren besteht die Moglichkeit, sich
fiir ein Schwerpunktthema zum Intensivtraining anzumelden.
Voraussetzungen fiur das Intensivtraining sind kérperliche
Fitness, Flexibilitit, Freiraum zum Uben und die regelmifiige
Teilnahme am Unterricht.

Fortlaufender Kurs

Dienstags - © 20:15 - 21:30 Uhr
Kursleitung: Heinz Giinter Saemann
Erweiterte Schulgebiihr: 9o € pro Monat
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Ferien und unterrichtsfreie Tage

Sommer: Montag, 10.08.2020 - Freitag, 11.09.2020
Herbst: Montag, 26.10.2020 - Freitag, 30.10.2020
Weihnachten: Mittwoch, 23.12.2020 - Freitag, 08.01.2021
Fastnacht: Montag, 15.02.2021 - Dienstag, 16.02.2021
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