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Der Reisende ins Innere
findet alles, was er sucht,
in sich selbst.

Das ist die héchste Form
des Reisens.

altes chinesisches Sprichwort




Was ist Tai Chi Chuan?

Was ist Tai Chi Chuan?

Tai Chi Chuan ist eine alte asiatische Bewegungskunst mit medi-
tativem Charakter und philosophischem Hintergrund. Es wurde ur-
sprunglich als Kampfkunst entwickelt und ist heute vor allem wegen
seiner wohltuenden Wirkung auf die Gesundheit der Ubenden be-
kannt.

Im Volksmund wird es auch chinesisches Schattenboxen genannt.
Der Begriff Tai Chi meint ,das hdchste Prinzip“ oder ,die harmoni-
sche Beziehung der Gegensatze von Yin und Yang“. Chuan bedeu-
tet wortlich ,die Faust® und im Zusammenhang ,die praktische Be-
wegungskunst nach dem Prinzip des Yin und Yang®“.

Langsame, weiche, elastische, flieRende, zeitlupenartige Bewegun-
gen fuhren zu innerer Ausgeglichenheit, Harmonie, Entspannung,
Ausdauer, Fitness, Konzentration, Wohlbehagen und Gesundheit.
Tai Chi Chuan ist geeignet sowohl flr junge als auch fur altere Men-
schen, fir Manner und fir Frauen, fir Starke und Schwache. Es
erfordert weder besondere Talente noch auRerordentliche Fahig-
keiten. Wer normal spazieren gehen kann, ist grundsatzlich in der
Lage, Tai Chi zu erlernen und zu iben. Uberanstrengung und Ver-
letzungen durch Leistungsdruck oder Konkurrenzdenken werden
vermieden, denn der Weg des Erlernens ist das Ziel...

Unabhangig vom Wetter und anderen Einflussfaktoren kann jeder
sich in dieser Kunst Uiben. Es sind weder spezielle Diaten noch be-
sondere Lebensweisen nétig. Durch einige Minuten tagliche Ubung
gelangt der Mensch zu Entspannung ohne Erschlaffung, zu Starke
ohne Verhartung, zu Anmut, Leichtigkeit und Vitalitat ohne Nervosi-
tat. Der Korper 6ffnet sich, wird geschmeidig und frei beweglich.




Vorwort

Liebe Tai Chi Chuan Freunde,

dieses Kursprogramm enthalt unsere wochentlichen Kursangebote
und Informationen fiir Interessenten.

Es gibt ein zweites Kursprogramm, indem sich unsere Sonder- und
Ferienkurse finden.

In den offenen Anfangerkursen kann man jederzeit anfangen. Inte-
ressant ist auch unser Kurs am Samstagvormittag (Seite 9).

Stephan Hagen und Team

Wie entwickelt Tai Chi Chuan diese Fahigkeiten?

Trotz der relativ leichten Erlernbarkeit und der tGiberschaubaren Struk-
turen des Ubungssystems wirkt es doch auf mindestens drei Ebenen
gleichzeitig:

Der Korper wird in der Bewegung soweit entspannt, dass die Mus-
keln mit einer gesunden Grundspannung arbeiten kénnen. Durch ei-
nen bewussten, tiefen Atem wird der Korper optimal mit Sauerstoff
versorgt. Muskeln, Gelenke und Sehnen werden durch das Training
geschmeidig, kraftvoll und flexibel, die Hormonproduktion und der
Stoffwechsel werden reguliert. Korrekturen der Bewegungsmuster
klaren Haltungsfehler und vermeiden damit verbundene Schadigun-
gen des Korpers.

Auf der energetischen Ebene wird der Fluss des ,Ch'’i“ erreicht. Der
Begriff ,Ch'i“ bedeutet Atem oder Energie und ist im Westen vor allem
aus der Akupunktur und Akupressur bekannt. Unsere Lebensenergie
soll méglichst frei flieRen, ohne dass sie verschwendet oder blockiert

wird.
Auf der geistigen Ebene fiihrt Tai Chi Chuan zu Entspannung, Kon-
zentration und Beruhigung des Geistes, Ausgeglichenheit des We-

sens und durch Spal an der Bewegung zur Freude der Seele.

Alle drei Ebenen zusammen entfalten die tiefgriindige Weisheit der
mehr als 4000 Jahre alten traditionellen chinesischen Kultur.



Das Kurssystem

Warum Tai Chi Chuan?

Die Yang Taichi Schule Hamburg méchte diese wunderschéne Be-
wegungskunst allen Interessierten so gut wie mdglich ndher bringen
und vermitteln. Die weichen, flieBenden und langsamen Bewegun-
gen bringen sehr viel Spal3, Entspannung, Harmonie und Energie.
Jahrtausende altes Wissen manifestiert sich in dieser praktischen
Ubungsmethode.

Es gibt viele Griinde, um Tai Chi Chuan zu erlernen: Spaf an
Bewegung, Gesundheit, Fitness, Stressabbau, Heilgymnastik,
Kampfkunst, nette Leute kennen lernen, Meditation, Energiearbeit,
Rehabilitation nach Unfall oder Krankheit, sich einfach wohlfihlen.

Uber uns

Die Yang Taichi Schule Hamburg existiert seit ehr als 30 Jah-
ren. Mittlerweile unterrichtet ein tolles Team von bis zu 4 Lehrer/
Innen und 7 Assistent/Innen (in den meisten Kursen hilft neben
dem Lehrer mind. ein Assistent). Alle wurden von Stephan Hagen
personlich tber viele Jahre ausgebildet und erhalten regelmafig
Fortbildungen. Ca. 20 wéchentliche Kurse, davon ungefahr 14
Anfangerkurse, und dutzende Sonderkurse bieten ein vielfaltiges
Lernangebot. Ergdnzend veranstalten wir Ferienkurse, Vortrage,
Vorfiihrungen, Veranstaltungen und Ausfliige.

Ausbildung

Stephan Hagen lernt seit 1986 Yang-Stil Tai Chi Chuan, hat erst bei
Chu King-Hung und dessen Schilern gelernt. Ab 1994 hat er vor
allem durch Herrn Gin Soon Chu Einblick erhalten in die profunde
Tradition der Familie Yang und konnte seine Ausbildung bei Herrn
Gin Soon Chu 2003 erfolgreich abschliessen. Seit 2006 absolviert
SH Fortbildungen bei Yeung Ma-Lee (Oberhaupt der Familie Yang).

VVon 1994 bis 2015 war Stephan Hagen Prasident und Ausbildungs-
leiter der European Yang Taichi Federation (EYTF).




Schnupperstunden

Wie lernen Sie uns kennen?

Sie kdnnen Tai Chi bei uns auf verschiedene Arten und Weisen ken-
nenlernen: Gut geeignet sind unsere kostenlosen Einflhrungsstun-
den (siehe unten oder auf unserer Webseite http://yang-taichi.com/
schule-hamburg/einfuehrungsstunden). Sie kénnen aber auch gerne
erst einmal zu einer unserer Vorfihrungen kommen. Oder Sie ver-
einbaren telefonisch oder per E-mail einen Termin, an dem Sie eine
Unterrichtsstunde anschauen kénnen. Den besten Eindruck erhalten
Sie, wenn Sie einfach ein Semester bei uns mitmachen.

Kostenlose Schnupperstunden

Samstag 11.01.2020 11.30 h
Montag 20.01.2020 11.45h
Samstag 08.02.2020 11.30 h
Montag 17.02.2020 11.45h
Samstag 22.02.2020 15.00 h
Montag 16.03.2020 11.45h
Sonntag 22.03.2020 16.15h
Samstag 28.03.2020 11.30 h
Donnerstag 16.04.2020 11.15h
Samstag 02.05.2020 11.30 h
Montag 11.05.2020 11.45h
Samstag 30.05.2020 14.15h
Montag 08.06.2020 11.45h
Samstag 08.08.2020 11.30 h
Montag 17.08.2020 11.45h
Samstag 29.08.2020 14.15h
Sonntag 13.09.2020 16.15h

Dreistiindiger Schnupperkurs: Sa., 18.04., 11.30 h, € 50,- in bar
mitbringen. Weitere Termine finden Sie im internet unter www.yang-

taichi.com /schule-hamburg/einfuehrungsstunden

Tage der offenen Tiir

Sonntag 22.03.2020, 13.09.2020
Vortrag 15 h Vorfiihrung 15.30 h Schnupperstunde 16.15 h
Hinweise

Zu den kostenlosen Einflihrungsstunden sind alle Interessenten
herzlich eingeladen. Eine vorherige Anmeldung ist nicht erforder-
lich. Die Adresse lautet:

Yang Taichi Schule Hamburg, Von-Essen-Strasse 56, 22081
Hamburg-Barmbek. Die U-Bahnhéfe Hamburger Stral3e, Dehnhai-
de, Ritterstr. sowie S-Bahnhof Friedrichsberg befinden sich ein paar
Minuten zu Ful entfernt.



Anfanger

Wir empfehlen weite, bequeme Freizeitkleidung wie z.B. Jog-
ging-Anzug und Sweatshirt sowie Turn- oder Gymnastikschuhe
oder Striimpfe (bitte keine StraRenschuhe in den Ubungsrau-
men; getrennte Umkleidekabinen sind vorhanden).

Die Einfuhrungsstunden dauern ca. eine Stunde und richten sich
an absolute Anfanger ohne Vorkenntnisse. Am Ende der Stunde
kénnen Fragen gestellt werden.

Anfangerkurse

01 Montag 10.30 - ca 11.45 h*
02 Montag 18.00 - 19.00 h*
03 Montag 19.00 . 20.00 h*
04 Montag 20.10-21.10 h*
05 Dienstag 17.00 - 18.00 h*
06 Dienstag 18.00 - 19.00 h*
07 Mittwoch 18.00 - 19.00 h*
08 Mittwoch 19.10 - 20.10 h*
09 Mittwoch 20.10 - 21.10 h*
10 Mittwoch 21.10-22.10 h*

11 Donnerstag 10.00 - ca. 11.15 h*
12 Donnerstag 18.30 - 19.30 h*
13 Samstag 10.00 - ca. 11.30 h siehe Seite 9

*Offener Kurs, der Einstieg ist jederzeit moglich.

Dauer der Anfangerkurse:
bis Semesterende, bei spaterem Einstieg entsprechend langer.

Kostenlose Ubungsstunden

Zum Uben und Vertiefen des Erlernten oder Nachholen des Ver-

saumten fur Anfanger und Fortgeschrittene (nur fur Teilnehmer an
laufenden Kursen) gibt es kostenlose Ubungsstunden montags und
mittwochs von 17.00 - 18.00 Uhr, donnerstags 20.30-21.30 Uhr




Kursprogramm Semesterkurse
Vom 01.03.2020 bis 13.09.2020

10.30-11.45h  Anfanger 01* + Fortgeschrittene aller Stufen
17.00 - 18.00 h  Allgemeine Ubungsstunde

18.00-19.00 h  Anfanger 02* + Fortgeschrittene aller Stufen
19.00 - 20.00 h  Anfanger 03* + Fortgeschrittene aller Stufen
20.10-21.10 h  Anfanger 04* + Fortgeschrittene aller Stufen
Dienstag

17.00-18.00 h  Anfanger 05* + Fortgeschrittene aller Stufen
18.00-19.00 h  Anfanger 06* + Fortgeschrittene aller Stufen
19.10-20.10h  SE, Form YML

20.10-21.10h SE, Form YML

17.00-18.00 h  Allgemeine Ubungsstunde

18.00-19.00 h  Anfanger 07* + Fortgeschrittene aller Stufen
19.10-20.10 h  Anfanger 08* + Fortgeschrittene aller Stufen
20.10-21.10h  Anfanger 09* + Fortgeschrittene aller Stufen
21.10-22.10 h  Anfanger 10* + Fortgeschrittene aller Stufen

Donnerstag
10.00 - 11.15h  Anfanger 11* + Fortgeschrittene aller Stufen

18.30-19.30 h  Anfanger 12* + Fortgeschrittene aller Stufen
19.30-20.30h  Schwertform
20.30-21.30h Allgemeine Ubungsstunde

10.00-11.30h  Offener Kurs, s. Seite 9*

Bei den mit * markierten Kursen ist der Einstieg jeder-
zeit moglich.

Kursgebiihren:

Details entnehmen Sie bitte der aktuellen Preisliste auf Seite 11.



besondere Semesterkurse

Semesterkurs Samstag

Samstag

ca.10-11.30 h
Termine: 14.12.2019,
11.01.2020, 25.01.,
08.02., 15.02.,
22.02.2020

SS 2020: 21.03., 28.03.,
04.04., 18.04., 02.05.,
09.05., 30.05., 13.06.,
08.08., 22.08.,29.08.,
12.09.2020

Im Sommersemester 2020 bieten wir
wieder einen regelmafligen Termin am
Samstag 10 — ca. 11.30 h an. 12 Termine
a ca. 90 Minuten (iber das Semester
verteilt. Der Kurs ist offen fir Anfanger
und Fortgeschrittene. Kursgebuhren: als
erster Semesterkurs € 384,- oder Raten-
zahlung 6 x 64,-,

als zweiter Semesterkurs: € 228,- oder
Ratenzahlung 6 x € 38,- .

Schnupperkurs 18.04.2020

Termin: Samstag,
18.04.2020,

ca. 11.30-14.30 h
Kursgebihren: € 50,-

Im Sommersemester 2020 bieten wir
einen ca. dreistiindigen Schnupperkurs
fur Anfanger ohne Vorkenntnisse an

als Alternative zu unseren kostenlosen
Schnupperstunden. Bitte die Kursgeblhr
in bar mitbringen, eine Anmeldung ist
nicht zwingend erforderlich, aber wir
freuen uns Uber eine E-mail.




Unsere Sonderkurse in Hamburg und unsere
Ferienkurse 2020 finden Sie in unserem
separaten Sonderkursprogramm oder auf unserer

Webseite unter
http://yang-taichi.com/schule-hamburg/Sonderkurse

Unterrichtsfreie Zeiten in Hamburg
23.12.-09.01.2020  02.03.-13.03.2020 13.04.2020 18.-22.05.2020

19.06.-07.08.2020 05.10.-17.10.2020 09.11.-14.11.2020




Kursgebiihren

Semesterkurse (ca. 6 Monate)

Anfangerkurse

Ein Kurs mit wochentlich je 1 Unterrichtsstunde pro Semester

€ 324,-
oder Ratenzahlung 6 x € 54,-*
ermaBigt € 300,-
oder Ratenzahlung 6 x € 50,-
Zwei Kurse mit wochtl. je 1 Unterrichtsstd./ Semester: € 480,-
oder Ratenzahlung 6 X € 80,-

Aufbaukurse

Ein Kurs mit wochentlich je 1 Unterrichtsstunde pro Semester

€ 384,-
oder Ratenzahlung 6 x € 64,-*
ermaBigt € 354,-
oder Ratenzahlung 6 x € 59,-*

Zwei Kurse mit wochentlich je 1 Unterrichtsstunde pro Semester

€ 582,-
oder Ratenzahlung 6 x € 97,-*
ermaBigt € 552,-
oder Ratenzahlung 6 x € 92,-*

Wochenend- und Sonderkurse siehe gesondertes Kursprogramm.
Das Lernen in Privatstunden und Privatklassen ist auf Anfrage
moglich.

ErmaBigte Preise gelten flir Schiler, Studenten, Auszubildende,
Wehr- und Zivildienstleistende, Arbeitslose (Bescheinigung der
Anmeldung beifligen).

* Bei Ratenzahlung (mit eigener Uberweisung) wird eine Bear-
beitungsgebihr von € 15,- fallig.

Diese entféllt bei Sepa-Lastschriftmandat.

Das Tai-Chi Semester ist ca. 6 Monate (mindestens 18 Unter-
richtseinheiten, Anfangerkurse mind. 17 Unterrichtseinheiten)
lang. Jede Anmeldung gilt als angenommen, sofern keine gegen-
teilige Benachrichtigung erfolgt.

Telefonische Sprechzeiten: tagsiiber von 10-12 und 15-17 h un-
ter 551 35 86. Die Ferienzeiten der Yang Taichi Schule Hamburg
sind im aktuellen Kursprogramm abgedruckt. In den Ferien fin-
det ein Sonderprogramm statt (gemaB Aushang). Anmeldungen
flr das neue Semester bitte eine Woche vor Semesterbeginn
abgeben.

SEPA-Lastschrift: Um die Kosten fir die Verwaltung der Schule
moglichst niedrig zu halten, sollte mdglichst ein Sepa-Last-
schriftmandat erteilt werden.

Preisliste glltig ab 01. Marz 2020.




Bewegung
Entspannung
Gesundheit
Spal}

Yang Taichi Schule Hamburg
Von-Essen-Strasse 56
22081 Hamburg

Tel.: 040 - 551 35 86 - 040 - 695 14 41
E-Mail: info@yang-taichi.com

www.yang-taichi.com



