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langen taglichen Ubungszeiten kann nur ein Patient einhalten, der sich
entweder in einer Klinik befindet oder der nicht in ein Familiep- und
Arbeitsleben eingebunden ist. Die Nichteinhaltung der Ubungszeiten ruft
schlechtes Gewissen hervor, das sich unglnstig auf den Heilungsverlauf
auswirkt. Auch muB der Patient eine ziemlich gute Kondition besitzen, um
stundenlang taglich diese Schritte gehen zu kdnnen. Allzu oft habe ich
gesehen, daB sich statt eines Fortschritts ein Riickschritt einstellte, weil die
Patienten die Methode nicht richtig erlernt haben, v. a. in der Kreuzgegend
vollig verspannt und von Schmerzen geplagt waren oder die gg.wﬁnschte
Kondition daftr nicht hatten und trotzdem fortfuhren, um ihr vorgeschrie-
benes Pensum einigermaBen einzuhalten. Statt Energieaktivierung durch
Lust am Oben kam Erschopfung und Verzweiflung lber sie. Die spezifi-
<chen BedOrfnisse der einzelnen Patienten wurden dabei kaum bertcksich-

tigt.

Unscheinbare Obungen fiir den Alltag verwandeln die Lebenshaltung

Im folgenden versuche ich dem Leser einen direkten Einblick in eine
konkrete Sitzung zu gewahren. Es sind einfache, unscheinbare Ubungen far
den Alitag, die dem Patienten v. a. die ,,Qigong-Haltung” vermitteln. Nach
dieser Erfahrung werden in einem Gesprach die Wirkprinzipien des Qigong
gemeinsam herausgearbeitet. Dies ermoglicht dem Patienten, bald
selbstandig seine Energie zu pflegen und dabei individuelle Gewichte zu
setzen.

Die Patienten lernen in wenigen Sitzungen, sich zu entspannen, ihre Sinne
zu 8ffnen und sich zu entfalten, sich zu verwurzeln und das Gefhl far ihre
Mitte zu entwickein. Sie lerneq, das innere Lacheln zu wecken und zu
pflegen. Sie lernen, ihre Energie zu spiren, zu fahren und zu mehren, sich
zu reinigen und zu schitzen und mit der Atemwende die Wende in ihrem
Leben zu vollbringen. Dies erméglicht ihnen, ausgleichende Korrekturen in
ihrem gestérten Verhaltnis zu sich selbst, der Umwelt und der Welt als
Ganzes vorzunehmen.

Die meisten dieser Ubungen sind flr alle Krebspatienten geeignet. Erst
danach lernen sie Ubungen, die fur ihre spezifische Erkrankung und ihre
persdnliche Problematik entworfen werden.
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Der Einstieg in den Atem, in die ,,Mitte der Dinge*

Wir sitzen auf dem Stuhl nebeneinander - eine junge Krebspatientin und
ich. Vor fiinf Minuten haben wir uns zum ersten Mal gesehen. Wir sitzen
bequem. Unsere Augen sind geschlossen oder halb offen und haften nicht
an den Dingen. Wir entspannen uns. Noch haben wir weder etwas {iber dje
Krankheit noch Giber Qigong gesprochen. Die Patientin wei nur, daB Qigong
eine uralte chinesische Methode ist, Energie zu pflegen, die mit Erfolg auch
therapeutisch eingesetzt wird. Wir haben vereinbart, daB sie zun&chst eip-
fach meinen Anweisungen folgt:

Wir sitzen gelassen und - wenn mdglich - auch aufrecht. Eine aufrechte
Wirbelsaule IaBt die Energien am besten flieBen. Das Wichtigste aber ist,
daB die Haltung angenehm ist.

+Wir atmen ruhig und natiirlich, nehmen wahr, wie der Atem durch den
Korper flieBt, die Brust fillt, die Bauchdecke hebt und senkt und die
Glieder durchstromt.

Solange wir atmen, leben wir. Ein und aus, ein und aus und ein und aus. Mit
jedem ,Ein“ bekommen wir frische Energie und erholen uns. Mit jedem
+Aus” scheiden wir verbrauchte Energie aus. Ruhe breitet sich aus. Mit
jedem ,,Ein- und -Aus* tauschen wir uns mit dem Universum aus, nehmen
von ihm das Nahrende und geben das Verbrauchte ab.

Atmen, du unsichtbares Gedicht!

Immerfort um das eigne

Sein rein eingetauschter Weltraum, Gegengewicht,
in dem ich mich rhythmisch ereigne.?

L 4

Ohne Anstrengung werden wir unaufhdrlich mit Energie versorgt. Ohne es
auch nur zu wollen, bekommen wir Energie aus dem All. Wir miissen uns
nicht eigens fiir das Atmen entscheiden. Es geschieht. Die Aussage ,ich
atme" ruft eine falsche Vorstellung hervor. Eigentlich miBte es heiBeqz
»Es atmet in mir“, Der Atem flieBt durch mich hindurch und bringt mir
Leben und Kraft. Ein Gefiihl von Dankbarkeit und Vertrauen steigt aus der
Tiefe des Herzens.



Sebkova-Thaller: Ich bin ein blihender Baum - Qigong ... 953

Die Kraft der Anwesenheit

Es ist beruhigend, allein auf den Atem zu achten. Wir beginnen, ihn
differenzierter wahrzunehmen. Wir spiren seinen Rhythmus, seinen Weg,
seine verschiedenen Qualitaten. Wenn wir horchen, hdren wir ihn, wenn wir
eher schauen, sehen wir seinen lichten Strom. Je mehr wir alle unsere
Sinne wecken, desto klarer und sinnlicher wird seine Wahrnehmung. ES ist
erstaunlich, was wir mit unserer Aufmerksamkeit bewirken. Schicken wir
sie in die Hande, dann nehmen wir den Atem in den Handen wahr, wenn wir
sie in die FiiBe richten, flieBt der Atem eher durch die FiRe,

Was wir da entdecken, ist den Chinesen seit Jahrtausenden bekannt. Ein
alter chinesischer Satz sagt: ,Wo die Sinne sind, da ist die Energie, wo die
Energie ist, da ist das Blut, wo das Blut ist, da ist die Heilung."* Ubend
begreifen wir eines der wichtigsten Wirkprinzipien des Qigong: die Anwe-
senheit der Sinne steigert die Energieaufnahme und wirkt heilend.

Die Bedeutung der eigenen Erfahrung

Die Patientin muB diesmal keinen Theorien glauben, die vielleicht stimmen
oder auch nicht; sie baut auf ihrer eigenen Erfahrung auf, in der sie sich
eben befindet, Sie wird mihelos mit lebensspendender Energie versorgt
und kann selbst die Aufnahme dieser Energie durch Entspannung, erhdhte
Wahrnehmung und Lenkung der Aufmerksamkeit steigern.

Was hat sie schon alles gegen ihre Krankheit unternommen, hat
gelitten, erduldet, welche Kampfe hat sie bereits durchgestanden! Qigong
hebt den Kampf auf und schenkt eine neue Haltung.

<

Das Innere Lacheln

Es gilt, mit allen Sinnen sich atmend wahrzunehmen und einfach sein zu
lassen! Schon lange hat sie sich nicht auf diese Weise erfahren. Die wan-
dernden Sinne erschlieBen den ganzen Korper auf eine neue Weise und sie
genieBt es! Die sinnliche Erfahrung des eigenen Korpers ist lustvoll! Mit
steigendem GenuB weichen Verspannung und Angst, und ein Geflihl von
Hoffnung und Freude kommt auf. Es ist der Nahrboden des Inneren
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Lachelns, das aus der Tiefe des Herzens zu steigen beginnt. Ung dieses
Lacheln ergieBt sich mit den Atemwellen iiber den ganzen Kérper.

Auf dieser Erfahrung kénnen wir unseren Heilungsweg bauen.

Wir setzen nun fort und widmen uns weiterhin der sinnlichen Wahrnehmung
des Atems.

Der lustvolle Gang durch den eigenen Karper. Die Bliiteniibung

Wir bauen auf unserem neuen Wissen auf und verstirken die Energie-
aufnahme dadurch, daB wir den Atem mit Hilfe der Sinne nicht aus dem
Praxiszimmer, sondern aus frischen Fernen holen - aus dem Kosmos, dem
blauen Himmel, aus einem weiten See oder tiefen Wald. Wir nehmen dije
frische Luft mit allen Sinnen wahr, licheln sie an, atmen sie ein und richten
unsere Sinne nach innen. Wir beobachten, wie der Atem seine lichte
Energie und unser Lacheln tberall verteilt und wie unser Leib auf das
Lacheln antwortet. Wir richten unsere gesammelte Aufmerksamkeit auf
unsere inneren Organe - eins nach dem anderen. Wir achten auf den Atem-
strom, auf die Antwort der Organe. Wir stellen fest, daB sie nicht anders
antworten als wir, wenn uns jemand gut ist. Sie fithlen sich bejaht, entspan-
nen und dehnen sich und lacheln zuriick.

Nach den inneren Organen kommen die Kérperhdhlen, der Bauch- und Brust-
raum an die Reihe, dann die Wirbelsiule, die eine zentrale Bedeutung fiir
Genesung und Wohlbefinden hat. Wir wandern lachelnd und leuchtend durch
die Wirbelsaule, und widmen unsere Aufmerksamkeit jedem Wirbel. Die
Wirbelsaule halt uns aufrecht. Sie ist stark und biegsam wie ein Bambus-
rohr, das durch den Wind bewegt wird. Wir splren, wie sie es genieBt, sich
durch den Wind bewegen zu lassen. Ist die Wirbelsiule gut versorgt, geht es
uns gut und dies zeigt sich an der Haltung.

Nach der Wirbelséule kommen die Knochen und Gelenke an die Reihe, nach
ihnen die Muskeln und zum SchiuB widmen wir die Aufmerksamkeit allen
Zellen und Poren - innen wie auBen. Jede Zelle fiihit sich bejaht, 148t sich
streicheln, erwarmt und dehnt sich, wird durchl&ssig und durchsichtig,
entfaltet sich wie eine Knospe und Iachelt. Wir nehmen dieses Aufbliihen
mit allen Sinnen wahr: wir sehen es, spiren die machtige Ausdehnung,
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héren das Rauschen tausender Blumen, riechen den plotzl ichen.’Duftschwall.
Der ganze Korper bliiht, lachelt und strahlt. Das Erlebnis der tausendfachen
Entfaltung ruft verschiedene Empfindungen hervor. Viele haben das Gefihl,
gedehnt zu werden, spiiren eine plbtzliche Warmeentwicklung, ein Kribbeln
oder haben verschiedene Licht- und Farbsensationen. Andere kdnnen aber
auch ganz andere Empfindungen haben. Vielleicht haben Sie, die dies jetzt
lesen, auBer einer inneren Freude keine andere Wahrnehmung, und das ist
auch recht.

Der ,,geheime Ort" ist eine Lotusbliite, die Stirn ein lachelndes Auge

Nach diesem Gang durch den Garten unseres Leibes widmen wir unsere
Aufmerksamkeit gezielt noch einigen Gebieten, die fir den ausgeglichenen
EnergiefluB im Kérper besonders wichtig sind. Es ist zum einen der Damm-
und Schambereich, der im ChanMi-Qigong Michu (,der geheime Ort")
genannt wird und zum anderen das s.g. dritte Auge, das sich oberhalb der
Augenbrauen in der Mitte der Stirn befindet und das mit dem Dammbereich
in geheimer Verbindung steht. Die meisten Angste und Belastungen setzen
sich sofart im Michu nieder und er verspannt sich. Er nahrt und tragt unsere
energetische Mitte, die sich im Unterbauch befindet. Er ist eine der wich-
tigsten Energiequellen im Kérper und die wichtigste Pforte der Energie Gber-
haupt. Wenn er geschlossen ist, ist die Energieversorgung im ganzen Korper
gestort. Wir lassen ihn wie eine volle Lotusblite nach oben aufgehen - Blatt
um Blatt. Er verstrdmt Duft und Licht und LAcheln {iber den ganzen Kérper.
Gleichzeitig 6ffnen wir auch das dritte Auge. Wenn es zu l&cheln beginnt,
strahlt das ganze Gesicht!

Schutzmantel und Sammiung

Wir verweilen in diesem Zustand, bevor wir die Aufmerksamkeit mit einem
Gefilhl der Dankbarkeit in den Unterbauch lenken. AnschlieBend bauen wir
mit unserer Einbildungskraft eine Schutzhiille auf. Wir brauchen sie, denn
es geht uns vieles ,zu nahe* und , unter die Haut" und schwacht uns. Wir
atmen drei Mal Licht aus der Ferne ein und ausatmend bauen wir mit dem
Licht ein Hiille um uns herum auf. Der Atem strdmt durch alle Zellen und
Poren. Je mehr wir lacheln, desto intensiver leuchten wir. Beim vierten Mal
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breiten wir ausatmend einen durchsichtigen blauen oder violetten Schyt,-
mantel um die lichte Hille herum aus. Dann versinken wir mit der gesam.-
melten Aufmerksamkeit in die Mitte. Nach einer Weile 6ffnen wir die Augen
und holen langsam den Blick zu uns her.

Die Patientin ist verwandelt. |hr Blick verrat, daB sie es selber spiirt. Die
Angst ist aus dem Gesicht gewichen, sie strahlt und bliht, als ob sie zehn
Jahre jiinger und unbelastet von jedem Gedanken an eine schwere Krank-
heit ware. Bereits am néichsten Morgen macht sie die Ubung wahrend der
Fiebertherapie, vor der sie zunachst Angst hatte. Die ansteigende Phase,
die oft von heftigem Schiittelfrost und zuweilen auch von Ubelkeit begleitet
ist, meistert sie ,,lachelnd".

Diese ersten Bestatigungen brauchen die Patienten, um Mut zu einem neu-
en Weg zu fassen. Die beschriebenen Ubungen sind auch bei anderen The-
rapien sehr natzlich. Wenn sich der Mensch auf diese Weise 6ffnet, hat jede
Therapie die Chance, optimal zu wirken. Die Aktivierung der eigenen Ener-
gie mindert gleichzeitig die Nebenwirkungen. Patienten, die wahrend der
Chemotherapie Qigong ben, fiihlen sich besser und sind bei weitem nicht
so erschopft.

Das Begreifen der sinnlichen Erfahrung

Bislang wurde keine Theorie besprochen. Theorien geben viel AnlaB zu
MiBverstandnissen, bieten Argumente, hinter denen sich Patienten wie The-
rapeuten oft verstecken. Beginnt man mit einer Ubung, die der Patient selbst
als eine lustvolle Verwandlung erfahrt, ist der erste Stein fiir einen neuen
Weg gelegt.

Vor der Heimfahrt fassen wir zusammen, was wir bislang gelernt haben:
Wir haben gelernt, den Boden unter den FiiBen zu spiren und das Gefiihl
fir unsere Mitte zu entwickeln. Wir haben gelernt, die Sinne zu wecken,
die sinnliche Wahrnehmung unseres eigenen Korpers zu genieBen und
jedes Organ und jede Zelle zu lieben. Wir haben gelernt, uns zu offnen,
zu entfalten und zu bliihen und den Atem als Geschenk des Himmels zu
empfangen. Damit wird der Angstpanzer durchbrochen und der Mensch tritt
aus der Ich- und Krankheitsbefangenheit in den groBen Austausch mit dem
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Ganzen. Das Bild des Aufblithens ruft eine immense ARtivierung der
Energie hervor, die mit allen Sinnen erfahrbar ist.

Wir haben weiter gelernt, Energie wahrzunehmen, sie mit Hilfe der Vorstel-
lung zu reinigen und ihre starksten Quellen und Pforten - den Damm- und
Schambereich und das s.g. dritte Auge - durch Bejahung zu 6ffnen. SchlieB-
lich habe wir gelernt, uns mit Hilfe von vier Atemzigen aufzubauen, zu
schiitzen und anschlieBend die Energie im Zentrum zu sammeln. Wir haben
aber auch einige wichtige Prinzipien von Qigong begriffen, die im Alltag
angewandt werden kdnnen:

Die Zerrissenheit, die wir im Alltag erfahren, macht krank. Zerrissen-
heit heiBt, daB wir diberall und nirgends sind. Sobald unser Geist in seine
Behausung - den Kérper - einkehrt und wir ganz anwesend sind, setzt die
heilende Wirkung der Ganzheit ein. Das schwedische Wort hel ,,ganz" kommt
von derselben Familie wie das deutsche Wort ,heilen” und ,heilig“. Die
Anwesenheit - bei sich und im Augenblick - fordert Zufriedenheit und
Bejahung, ein Zustand voller Bereitschaft und Fahigkeit, Energie zu
aktivieren. Der Atem ist neben der Nahrung der wichtigste Energietrager.
Seine bewuBte Wahrehmung und Fithrung mit Hilfe der Vorstellung wirken
ebenso positiv auf die Energieaktivierung. Die Patientin weil ab jetzt, daB
sie im Alltag auch ohne jede Kérperiibung ihre Energie pflegen kann, indem
sie bewuBt ihren Kérper wahrnimmt, auf ihren Atem achtet, sich anlachelt
oder den Atem mit einer weit ausgreifenden Bewegung des Geistes aus dem
blauen Himme! holt. Sie lernt auf diese Weise das Leben zu verwandeln,
indem sie Situationen, die sie schnell absolvieren machte, in ertragliche
oder gar genuBvolle Augenblicke verwandelt.®

Die Wandlung von Ab- in Anwesenheit initiiert Heilung. Diese Verwandlung
ist der Anfang eines neuen Verstandnisses von sich selbst, der Zeit und
der Welt. Aus Dissonanz wird Resonanz und Einklang. Das Gliick will ge-
bt sein!

Die Patientin bekommt eine Kassette mit nach Hause, damit sie dort gleich
weiteriiben kann, ohne iiberlegen oder nachlesen zu missen. Ab jetzt wird
sie (iberall Qiben, mit oder ohne Kassette, ausgiebig oder nur mit einem
lachelnden Atemzug.
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Reinigungsiibungen

Bald darauf lernt sie einige Reinigungsiibungen. Diese Art von Hygiene
ist fir Gesunde und Kranke gleich wichtig. Die Reinigungsiibungen singd
freilich nicht da, um Probleme wegzuspiilen. Man kann Krankheiten und
Probleme weder wegspiilen noch ihnen davonlaufen. Nur dadurch, daB ich
mich ihnen stelle, kann ich sie Iésen. Diese Begegnung soll gut vorbereitet
sein, und ich soll dabei klar in Gedanken und im Besitz aller meiner Krafte
sein. Deswegen strukturiert der Patient sein Leben und setzt Gewichte.
Alles was Bedeutung im Leben des Patienten hat, wird in Prozent oder mit
Hilfe eines Tortendiagramms nach Wichtigkeit erfaBt. Auch die verschie-
denen Probleme des Patienten und seine Krankheit werden auf diese Weijse
erfaBt. Denselben Raum sollen sie im Leben des Patienten erhalten - im
Gewicht der Auseinandersetzung wie in der zeitlichen Aufteilung des Tages.
Wenn der Patient z. B. seine Krankheit mit 10% gewichtet, dann widmet er
ihr 10% seiner wachen Tageszeit. In dieser Zeit widmet sich der Patient ihr
ausschlieBlich und ausgiebig - am besten mit einem Stift. Je konkreter er es
anfaBt, desto besser. Er fragt nach Ursachen, entwickelt Strategien. Ahn-
lich begegnet er seinen anderen Problemen und Belastungen. Die brige
Tageszeit aber soll von allen Gedanken, die Probleme oder Krankheit betref-
fen, frei sein. Dies ist nicht leicht. Bevor wir uns umsehen, plagen sie uns
wieder und ziehen uns in ihren Sog und schwachen uns. Einige unserer
Neigungen unterstiitzen sie kraftig.

Wir verwenden v. a. drei Ubungen, um diese triiben Gedanken in die Gren-
zen zu weisen oder um sie und unsere schlechten Neigungen abzulegen.

Die erste Ubung wurde bereits beschrieben. Sie heiBt ,Schutzmantel®.
Ausatmend bauen wir bei dieser Ubung eine lichte Hille um uns herum auf.
Gleichzeitig schieben wir die negativen Gedanken aus dieser Hlle heraus,
legen einen Schutzmantel unt und sagen zu ihnen klar: ,,Hinaus! Ich widme
euch meine ganze Aufmerksamkeit jeden Tag zwischen neun und zehn Uhr.
Jetzt aber weichet von mir!"

Mit den zwei folgenden Reinigungsiibungen legen wir unsere Unarten und
Ereignisse, die uns belasten, ab. Wir kénnen sie im Sitzen oder im Stehen
iben.
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Die schlechten Eigenschaften zuriicklassen

Bei der ersten Ubung wenden wir wahrend des
Ausatmens den Kopf langsam nach links. Dabei
sprechen wir im Stillen eine Unart von uns aus, z.
B. “Ich bin nachtragend!" und legen diese Unart
erleichtert links hinter uns ab. Befreit kehren wir
mit dem Einatmen zur Mitte zur(ick. Dann drehen
wir uns nach rechts und befreien uns von unserer
2weitwichtigsten Unart. Dies machen wir insge-
samt sieben Mal. Sieben Laster, das ist eine reali-
stische Zahl. Hieronymus Bosch hat sie auf einem
runden Tisch ,abgelegt"®.

Sich fiir unangenehme Begegnungen entschuldigen

Die zweite Ubung gleicht der vorherigen. Unsere Arme {iberkreuzen wir aber
vor der Brust und drehen
nicht nur den Kopf, son-
dern die ganze Brust
um die senkrechte Achse.
Statt unsere Unarten zu
4uBern, holen wir jetzt Er-
eignisse her, die uns in
letzter Zeit beschaftigt ha-
ben, und in denen wir, bei
Lichte betrachtet, doch
nicht ganz einwandfrei ge-
handelt haben. Wir ent-
schuldigen uns chne Ge-
genleistung und kehren
mit dem Einatmen zur Mitte zuriick. Dies fGhren wir auch sieben Mal durch.

Diese versohnliche Handlung tragt viel zur inneren Ausgewogenheit bei. Wir
kdnnen danach wieder aus der Tiefe unseres Herzens |lacheln. Wir sind ganz
da.
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Reinigung durch Lichtatmung

Wir reinigen unsere Zellen und Poren mit Hilfe unseres Atems und der
Vorstellungskraft. Wir atmen Licht aus der Ferne in den Bauch hinein und
fillen den ganzen Korper damit. Ausatmend fiihren wir den Atem durch alle
Zellen und Poren und “waschen* sie auf diese Weise. Wir holen den lichten
Atem aus den kosmischen Fernen und nehmen wahr, wie unser Gewebe
bereits nach wenigen Atemziigen durchsichtiger und durchlassiger wird, wie
die Zellen sich wie Bliiten 6ffnen und zu lacheln beginnen. Eine andere
effektive Reinigungsiibung ist die Reinigungsiibung mit frischem Quell-
wasser.

Reinigungsiibung mit frischem Quellwasser

Mitten im Alltag hat sich sehr gut die ,Reinigungsiibung mit frischem
Quellwasser” bewahrt. Man braucht fiir sie keine besondere Haltung oder
Vorbereitung. Man kann sie (iberall - bei der Arbeit, in der StraBenbahn,
nach und inmitten jeder Auseinandersetzung und Aufregung - anwenden.
Sie nimmt nicht nur alles Negative mit, sondern baut auch auf. Alles, was
sie an Vorbereitung braucht, ist eine kurze Entspannung. Dann stellen wir
uns vor, daB wir uns in einem Wasserstrom befinden. Das klare frische
Wasser kommt von den hohen Berggipfeln, die wir vor unserem inneren
Auge in der Sonne glanzen sehen. Das Wasser umspilt und durchdringt
uns. Es bringt Erfrischung und Kraft und nimmt alles mit, was uns belastet
- Miadigkeit, MiBmut, Krankheit... Wir sehen auch, wie unsere Belastungen
mit dem Strom weit weggetragen werden. Wir lassen dies eine Weile gesche-
hen. Zum SchluB sammeln wir unsere Sinne im Energiezentrum.

Wir kdnnen uns auch von einem Lichtregen reinigen lassen, der vom
Himmel fallt, unseren Unrat weit von uns wegschwemmt und in die Tiefe
der Erde mitnimmt.

Beide Ubungen eignen sich hervorragend als abschlieBende Ubung am Ende
des Tages. Am néachsten Morgen wachen wir erfrischt auf.

Diese Ubungen des Stillen Qigong werden je nach Neigung und Bedarf durch
Qigong-Massagen, Bewegungsiibungen oder Gehiibungen nach Guo Lin er-
ganzt.
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Wichtiger aber ist die Ubung zur Umpragung. Die Arfderung der Lebens-
haltung wird hier ein erlernbares Verfahren. Der Patient lernt, mit Hilfe der
Atemwende eine Wende im Leben zu markieren und jede Zelle neu und
lebensbejahend zu pragen.

Die ,,Umpragung"

Alles was wir in unserem Leben erlebt haben, hat sich in uns férmlich ein-
gepragt und pragt unser spateres Erleben. Diese Pragung betrifft genauso
den Menschen als Ganzen, wie in seiner kleinsten Einheit. Jeder Zelle wohnt
diese Pragung inne. Schwerkranke Menschen sind v. a. von Krankheit
gepragt. Schmerzen, Todesangst, Hoffnungslosigkeit haben sich tief in jede
Zelle eingraviert und bestimmen jeden neuen Augenblick. Wenn der
Sog dieser Pragung unterbrochen werden und eine Neupridgung Erfolg
haben soll, dann muf} sie auf allen Ebenen geschehen und jede Zelle
erreichen. Darum ist die bereits beschriebene “Bliihende Entfaltung" die
Voraussetzung. Jede Zelle muB offen und bereit sein, die neue Pragung
zu empfangen. Sie ereignet sich nur, wenn sie erlebt wird - in allen Zellen
und Organen und mit allen Sinnen.

Wahrend der ganzen Zeit holen wir den lichten Atem vom Himmel und
fihren ihn senkrecht durch den Kérper hindurch in die Tiefe der Erde. Dabei
zahlen wir von zehn bis null und bei jeder Zahl fillen wir eine Station auf
dem Weg durch den Kérper besonders intensiv mit Licht und erfihlen dort
jeden Winkel und jede Zelle. Bei ,,zehn" wird der Kopf gestarkt - der Ort der
unermidlichen und oft verselbstandigten Arbeit des menschlichen Geistes.
Nicht nur das Gehirn, sondern auch die Augen, die Ohren, die Nebenhdhlen,
die Zahnwurzeln und die Zahne, alle Driisen, die sich im Kopfbereich
befinden, alle Knorpel und Knochen - alles wird von Licht durchflossen und
mit allen Sinnen wahrgenommen; bei ,,neun* sind wir auf dieselbe Weise im
Hals anwesend, bei ,acht” im Brustkorb mit Herz, Lunge und anderen
wichtigen Organen, Briesdrise, Knochenmark und Knochen, bei ,sieben*
in der Magengegend, bei ,sechs” im Bauch mit unserer energetischen
Mitte, bei ,finf" in den Geschlechtsorganen und dem ganzen Damm-und
Schambereich; bei ,vier" im GesaB und den Oberschenkeln, bei ,,drei” in
den Knien und Unterschenkeln, bei ,zwei" in den Sprunggelenken und
FOBen und bei ,eins* besuchen wir noch einmal den Kérperteil, der nicht
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gentgend erfuhlt wurde oder wir gehen noch einmal durch den Kérper als
ganzes hindurch.

In unserem Leben streben wir stets nach vorne und leben sehr zukunfts-
orientiert. Rickwarts zahlend begeben wir uns auf den Weg zurtick zu
unseren Wurzeln, zu unserem Ursprung.’

Auf dem Weg von oben nach unten erfihlen und entspannen wir den ganzen
Korper und versinken in immer tiefere BewuBtseinsschichten. Wenn wir bei
»Null" ankommen, ist der Kérper nicht nur tief entspannt, sondern auch
gereinigt und transparent.® Der Weg von zehn zu null ist gleichzeitig ein Weg
aus der Vergangenheit in das , Jetzt”. Auf diesem Weg der Reinigung legen
wir Belastungen ab, die unser Dasein gepragt haben - an jeder Station wer-
den es weniger sein. Wenn wir den ganzen Kérper gereinigt haben und auf
der Erde angekommen sind, haben wir auch jede alte Pragung abgelegt. ,, 0"
ist die einzige ungepragte Zahl. Null steht fiir den unbelasteten Augenblick
des Jetzt - weder Vergangenheit noch Zukunft haben jetzt das Sagen. Hier
ereignet sich allein das ,,Nun®.

In diesem Augenblick wenden wir den Atem. Diese Atemwende steht fiir die
Wende in unserem Leben. Der aufsteigende Atem macht ein Lebensprinzip
transparent: jede Pflanze, alles was wéachst, wurzelt in der Erde und entfal-
tet sich von dort aus nach oben und in alle Richtungen. Gleichzeitig lassen
wir einen Augenblick aus unserem Leben hochkommen, in dem wir richtig
glacklich waren und in dem wir Lust am Leben, ja sogar Ubermut erlebt
haben. Ob dieser Augenblick aus friiher Jugend oder von gestern stammt,
ist unwichtig. Wichtig ist nur, daB das Erlebnis jede Zelle erfaBt und daB wir
es mit allen Sinnen wahrnehmen. Bei jedem kommt sein eigenes und ganz
spezifisches Erlebnis hoch - einer Patientin wird ein Tennisspiel gegenwar-
tig, das sie gegen eine Freundin gespielt hat, eine andere liegt im warmen
Meer und 1aBt sich von den Wogen wiegen, ein dritter Patient schaut wie so
oft ins Tal hinunter und wird plétzlich von einem (berwaltigenden Gefiihl
des Gliicks erfaBt, das er nie zuvor erlebt hat - das Gliick, daB er all das
wahrnehmen darf! Das allen Gemeinsame ist die Intensitat und konkrete
Gegenwart des Erlebnisses und die differenzierte Wahrnehmung mit allen
Sinnen - ich sehe die Nebelschwaden, die damals durch das Tal gezogen
sind, fuhle mit den Fingerspitzen die rissige Borke der hohen Birke, rieche
den Duft der warmen Erde und des nassen Laubs, spiire den Nieselregen
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auf der Haut und knilpfe den Kragenknopf zu, hére das Trommeln der
Tropfen auf dem Blechdach der Berghitte.

Wir fassen das iiberschwengliche Erlebnis in einem einfachen Satz zusam-
men und sprechen es aus: ,Ich bin gliicklich"; ,ich genieBe meine Kraft";
Ich bin stark und schaffe diesen Kampf*; ,,In mir pulsiert das Leben*; ,Ich
strotze vor Kraft"; ,,Ilch méchte springen und schreien aus Lust am Leben™;
lch spire meine Kraft und ich weiB, ich lege meinen Gegner auf den Rik-
ken“! Wir werden auf die neue Weise atmen, bis zu fnf zahlen, das Erleb-
nis noch vertiefen und die Bestatigungen dabei wiederholen. Diese finf
Atemziige sind die ersten finf Schritte in die neue Zukunft. Auf jedem
dieser Schritte erfahre ich die heilende Fille des Jetzt und weiB3, dall wenn
ich bei funf angekommen bin, dieses Erlebnis ein entscheidender Teil mei-
ner neuen Wirklichkeit geworden ist.

Nachdem wir den fiinften Atemzug vollbracht haben, legen wir jede Metho-
de und Struktur ab. Diese sind da, um uns auf die Spriinge zu helfen und
den Weg zu weisen. Ohne Zahl und ohne Weg genieBen wir das Erlebnis und
geben uns ihm hin, lassen sein, nehmen mit allen Sinnen wahr, ohne Flh-
rung, ohne vorgezeichneten Weg. Wir gehen nun allein von uns aus - aus der
eigenen Mitte. Von dort weiten wir uns konzentrisch iber den ganzen Korper
aus - und nehmen uns mit allen Zellen wahr. Die Kreise werden groBer,
erfassen auch die Umgebung und wachsen bis zu den Weiten des Kosmos.
Der Atem des Alls flieBt durch mich hindurch. Sein Herz pulsiert in mir. Das
Verweilen in diesem Erlebnis ist von einer wesentlich anderen Qualitat
als die bisherigen Erlebnisse, die dahin gefiihrt haben: In dieser +Weile"
ereignet sich Zeit nicht mehr als lineare Dimension - Schritt fir Schritt. Sie
ist in meiner Mitte verankert. Die ~Weile" ist ihre konzentrische Erweite-
rung, die in Resonanz mit dem Ganzen steht, sich mit ihm vereint und alle
meine Krafte gewaltig entfacht. Je ofter die Ubung praktiziert wird, desto
umfassender und tiefer wird die Erfahrung. Allmahlich begreifen wir, warum
die chinesischen Schriften Gber die innere Alchemie sagen, daB in der Mitte
des Menschen die Wurzel von Himmel und Erde und der Schliissel zum
unendlichen Gliick verborgen sind. In ihr erfahrt der Mensch auch seine
eigenen Wurzeln - die irdische Ahnenreihe wie die gdttliche Herkunft.

Nach einer Weile wird die gesammelte Aufmerksamkeit in die energetische
Mitte geholt. Wenn Ruhe eintritt, bauen wir mit Hilfe des Atems auf die
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bereits beschriebene Weise einen Schutz um uns herum auf, bedanken uns
sffnen die Augen und holen den Blick zuriick. :

Was braucht ein Krebskranker?

Was ein Krebskranker als erstes braucht, ist ein baldiger Durchbruch seiner
Isolation, in die er durch seine Krankheit geraten ist oder die bereits zu
seiner Krankheit beigetragen hat. Angst und Sorgen umringen ihn. Er hat
kein ausgewogenes Verhaltnis mehr - weder zu sich noch zu seiner Umge-
bung. Sorgen ziehen Sorgen an und sorgen dafir, daB er aus ihnen nicht
herauskommt. Wenn es Schones in seinem Leben gibt, dann schmeckt es
bittersiiB und hat einen melancholischen Beigeschmack. Er hat verlernt,
sich hinzugeben, zu scherzen und zu lachen.

Es gibt viele Krebskranke, die zwar _durch die Krankheit erst richtig gelernt
haben, das Leben zu schatzen und zu genieBen” und die von der ,Vertie-
fung ihres Daseins“ sprechen. Sie hadern nicht mehr mit dem Schicksal,
sondern spiiren tiefe Dankbarkeit. Es ist aber ein Hauch des Abschieds tber
dem Ganzen. Was den Patienten fehlt, ist die aktive Teilnahme daran. Bei
beiden Patiententypen, dem travernden wie dem verklarten, sind Yin und
Yang nicht in der Waage. Im einen Fall iiberwiegt die negative Stimmung:
Sorge, Zweifel, Hoffnungslosigkeit, kreisende Negativitat; im anderen Fall
ist zwar die Offenheit fiir positive Erlebnisse da, aber das Verhaltnis
swischen Passivitat und Aktivitat, Stille und Bewegung, dem Lassen und
der Auseinandersetzung stimmt nicht. Der Verklarte erfahrt Glock und Falle
des Lebens Gberwiegend als Zuschauer, als stiller Zeuge des Aufblihens,
des Sonnenauf- und untergangs, aber er bliiht nicht selber. Er freut sich
fiber das Tollen der Kinder ohne selber mitzutollen. Und selbst wenn er es
tut, dann ist er dabei und auch wieder nicht. Er ist im Spatherbst - schon,
aber ohne die sprithende Kraft des Wachstums und der Heilung. Es ist oft
viel schwerer, diesen Menschen die Einsicht zu vermitteln, die zur einer
Wende fiihrt, da sie durch ihre eben erlangte Vertiefung des Lebens schon
glauben, das Ziel erreicht zu haben.

Aktive Anwesenheit

Zur Heilung gehort sinnlicher Genul und aktive Anwesenheit. Die plétzliche
Entwicklung von Energie hat die Patientin ungeahnten Krafte sptren |§S-
sen: . Ich blithe, ich genieBe, ich kann und ich pack es an!“? lhr neuer Blick
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verriet Entschiedenheit, ja sogar Ubermut. ,Blithen und ‘Entfalten* stehen
fir das ,Leben” selbst. |hr Gegenteil sind das Verwelken und Rickzug -
Zeichen des Sterbens und des Todes. ,,Zum Wesen des Lebens gehért
das Wachsenwollen, die Steigerung. Jede Erhaltung des Lebens steht im
Dienste der Lebenssteigerung. Jedes Leben, das sich nur auf bloBe
Erhaltung beschrankt, ist schon Niedergang“‘1° Die ,bliihende Patientin"
ist plétzlich ,,mitten im Leben". Das Leben erelgnet sich in ibr und sie
bewirkt und gestaltet es!

Jeder Tag ist ein Kosmos, eine Epoche, in der sich das Leben von Anfang bis
zu Ende ereignet. Wir werden am Morgen geboren und entschlafen am Abend.
Das Leben im Ganzen kann nicht sinnvoller sein als ein lustvoller Tag! Wenn
sich das Jammertal in ein Fest verwandelt, dann hat sich eine wesentliche
Heilung ereignet: , Ich blihe, ich genieBe, ich kann und ich pack es an!"

1.s. Zoller, Josefine, Das Tao der Selhstheilung, Minchen: Otto Wilhelm Barth Verlag, 3.
Auflage 1986; Olvedi Ulli, Stilles Qigong nach Meister Chi Chang Li, Minchen: Otto
Wilhelm Barth Verlag, 3. Auflage, 1996; Heisse, Thomas, Qigong in der VR China:
Entwicklung, Theorie und Praxis, Berlin: VWB-Verlag, 1999 und andere Werke

2.nahere Information: Deutsche Qigong Gesellschaft e. V. (DQGG), Geschaftsstelle: Monika
Binder, Guttenbrunnweg 9, 89165 Dietenheim, Tel. 07347/34389, Fax: 07347/921806,
email :qigong.geselischaft@01019freenet.de, http://www.qigong-geselischaft.de

3.Rainer Maria Rilke, Sonette an Orpheus, 2. Teil, erstes Gedicht

Die tschechischen Worte flir “Seele”, 'Atem" und ‘Geist"” lassen durch ihre gemeinsame
Herkunft die Wesensverwandschaft ahnen. Alle drei stammen von derselben Wortfamilie:
duse bedeutet “Seele", dech “Atem* und duch “Geist"”. Der Qi-beladene Dech-Atem ist
die flieBende Verbindung 2wischen dem himmlischen Geist und der empfangenden See-
le.

Auch im Griechischen und Lateinischen zeugt die Wort- von der Wesensverwandtschaft:
kann “Seele”, “Geist" und “Atem" bedeuten, ja sogar ‘Wind“, “Leben" und die “Flam-
me" des Feuers. Anima heiBit “Seele", ‘Leben”, “Atem", “Duft”, “Luft" und “Wind";
animus bedeutet “"Geist", entweder im Gegensatz zu corpus, Kérper" oder im Gegensatz
zu anima, manchmal auch in der Bedeutung von anima. Auch bei uns gibt es Sprach-
traditionen, ohne daB8 daraus eine aligemeingiltige Definition abgeleitet werden kdnnte.
So sprechen wir von “Leib und Seele” und von “Kérper und Geist" und meinen oft damit
das Gleiche. Es zeigt nur, wie die Worte in Bewegung sind, wie ihr UmriB schwankt und
wie sie versuchen, ein Geheimnis zu fassen.

Viele Meditationen des weltberiihmten vietnamesischen Mdnchs Thich Nhat Hanh fiihren
durch die Wahrnehmung des Atems zur Anwesenheit im Augenblick, s, Thich Nhat Hanh,
Und ich blOhe wie die Blume..., Braunschweig: Aurum-Verlag, 1995.
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4.For “Sinne" wird meist das Wort “Vorstellung” gebraucht. Ich greife in diesem Zusam-
menhang zu den “Sinnen", um die sinnlich greifbare Qualitét des Erlebnisses zu beto-
nen. Das Wort “Vorstellung" engt meiner Meinung nach die sinnliche Anwesenheit zuy
sehr auf den visuellen Bereich ein. Auch ist es stark durch Heideggers Auseinanderset-
zung mit dem herrschenden technischen Zeitalter gepragt und bedeutet hier den Vor-
gang, mit dem sich das Subjekt zu einem Gegensatz zur objektiven, “vorgesteliten* Welt
setzt. Wir sind aber eben im Begriff, die Spaltung der Welt in Subjekt und Objekt (bend
zu Oberwinden. Im Aufsatz “Tumortherapie mit Fieber, Viren und Visualisierung* von
Arno Thaller wird die Problematik dieses Denkens berGhrt.
Das Wort “Sinn* scheint mir auch darum passend, weil es Sinnliches und Sinnhaftes in
einem Wort vereint.

5.Der Fluch des alten Jahrhunderts, die ewige Flucht, 16st sich in Ankunft auf:
Der Radwechsel

Ich sitze am StraBenhang.

Der Fahrer wechselt das Rad.

Ich bin nicht gern, wo ich herkomme.
Ilch bin nicht gern, wo ich hinfahre.
Warum sehe ich den Radwechsel

Mit Ungeduld?

Aus: Buckower Elegien; in Bertold Brecht, Werke, GroBe kommentierte
Ausgabe, WBG Darmstadt 1998, Gedichte 2, 5. 310

6.Madrid, Prado. Gottes Auge und die Inschrift “Dominus videt" erinnern an die Sinnlosig-
keit des Verbergens und der Flucht.

7.ln ChanMi-Qigong wird der Gang nach hinten mehr als der nach vorne thematisiert, weil
er nicht nur andere Bewegungen und Schwingungen im Koérper hervorruft, sondern v.a.
weil er auf die tiefen BewuBtseinsschichten wirkt und uns auf eine unscheinbare Weise
zurick zu unserem Ursprung fiihrt.

8.Der stete LichtfluB, der vom Himmel durch uns hindurch in die Tiefe der Erde flieBt,
reinigt gleichzeitig den Korper energetisch. Die meisten reinigenden Ubungen arbeiten
mit einem herabflieBenden Licht.

9.Der Wahlspruch Je lay emprins -“Ich pack es an" begleitete Karl den Kihnen auf vielen
Miniaturdarstellungen. Rainer Maria Rilke verdichtet diese Daseinshaltung in seinem
Erdffnungsgedicht:

“Da neigt sich die Stunde und rithrt mich an
mit klarem, metallenem Schlag:

mir zittern die Sinne. Ich fahle: ich kann -
und ich fasse den plastischen Tag".

Aus: Rainer Maria Rilke, “Vom mdnchischen Leben" aus “Das Stundenbuch®, in: Werke
in drei Banden, Wiesbaden 1955, Bd. 1, S.9

10. Heidegger, “Nietzsches Wort ‘Gott ist tot™, in Holzwege, Gesamtausgabe, Frankfurt
a. M., 1977, Bd. V, S. 209 - 267, hier: 5. 229, alte Ausgabe S. 211.
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