Die bejahende Anwesenheit

Fotos: Archiv Z. Sebkova-Thaller

or einem halben Jahr habe ich einen

Brief bekommen: »Liebe Frau Thaller,
vor vier Jahren bin ich an Mammakarzi-
nom operiert worden. Danach habe ich
vieles geandert. Ich brachte Ordnung in
mein Leben und begann achtsam zu leben.
Alles, auch die kleinsten Dinge bekamen
fiir mich einen neuen Sinn. Ich genoss
mein Leben und dachte, dass ich dadurch
auf der sicheren Seite des Lebens gelan-
det bin. Vor zwei Jahren wurden mir zwei
Lymphknoten operativ entfernt. Ich wurde
daraufhin depressiv und liefs mich gehen.
Vorige Woche habe ich widerwillig Ihren
Schnupperkurs »Qigong bei Krebs« be-
sucht — und da ist etwas mit mir passiert.
Ich habe wieder angefangen, die Schonheit
der alltaglichen Dinge zu entdecken. Seit-
dem bewundere ich die verschlungenen
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Qigong mit schwerkranken Menschen.
Von Dr. Zuzana Sebkova-Thaller

Muster meiner Teetasse und staune uiber
meine eigene Hand, die die Tasse abspiilt
... Vor allem die Entspannungsiibung und
die Entfaltung des inneren Lachelns im
ganzen Korper haben mich so bewegt,
dass ich weinen musste. Ich sah, dass ich
meinen Korper total ywverschlossen« hatte,
dass er einfach steif und zuwar ... Auch die
,Zauberfauste, die Ubung zur Starkung der
Entschiedenheit, tat mir sehr gut. Es wur-
de mir plotzlich klar, wie ich mich in letzter
Zeit hangen lie ... Ja, ich pack “s wieder
an. Gestern habe ich mich bereits fiir einen
Qigong-Kurs bei uns angemeldet ...«

Im Sommer hat diese Frau bei mir einen
Wochenkurs in den Bergen belegt. Wir
{ibten die Qigong-Haltung und die Wirbel-
saulenbewegungen der Basisiibungen aus
dem Chan Mi Gong. Sie war voller Elan,
Kraft und Lust zum Leben. In drei Wochen
sollte sie zur Kontrolle. Sie bereitete sich
jeden Tag darauf vor. Mit Qigong. Jeden
Tag iibte sie mehrere Male ihre Qigong-
Haltung und wiederholte fiir sich laut: »Ich
bin verwurzelt, ich werde von oben gehal-
ten und gefithrt, meine Wirbelsaule ist im
Lot und elastisch und ich habe das Gefiihl
fiir meine Mitte. Ich geniefe mein Leben
mit allen Sinnen in allen meinen Zellen. Ich
bin zuversichtlich, dass die Kontrolle fiir
mich gut ausgeht, aber sollte ich nochmals
einen Riickschlag bekommen, werde ich
dennoch taglich diese Haltung einnehmen
und das Leben genieffen.c Alles verlief
diesmal gut. Sie libt weiter, vor allem die
Haltung und die flieRenden Bewegungen
der Wirbelsaule aus dem Chan Mi Gong.
Dieser authentische Bericht offenbart vie-
les tiber »Qigong mit schwerkranken Men-
schenc. Lasst uns miteinander versuchen
ihn zusammenzufassen. Er berichtet nicht
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tiber somatische Heilerfolge, sondern iiber
eine entscheidende Wende in der Lebens-
einstellung. Die Frau ist férmlich raufge-
wacht«. Zuvor hatte sie durch die Metasta-
sendiagnose einen Sinnverlust erlitten, der
sie in eine Art Abgestumpftheit gestiirzt
hatte. Sie gab sich auf. Durch die Ube-Er-
fahrung wihrend des Qigong-Schnupper-
kurses fiir Krebskranke war es ihr moglich,
ihre passive Haltung zu verlassen, zu sich
zu finden und ein neues Lebensgefiihl zu
entwickeln. Dieses Gefiihl ist durch Beja-
hung geprigt, die sich in einer genussvol-
len Sinnesentfaltung offenbart und in einer
klaren Entscheidung, die Herausforderung
des Lebens aufzunehmen und den schwe-
ren Weg zu gehen, kulminiert. Die Bericht-
erstatterin hat eigens die »Zauberfaust«
genannt, eine Ubung aus der Kampfkunst,
die ich nutze, um die Entschiedenheit zu
steigern, die zum Verlassen des Passivi-
tatsgebiets wesentlich beitragt.

Aus der Passivitit in die aktive
Teilnahme am Leben

Diese Aktivierung, die zur Ubernahme der
Verantwortung fiir die eigene Gesundheit
fihrt, ist meiner Meinung nach ein gro-
f3es Geschenk der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) an uns und an unser
Gesundheitssystem. Unabhingig davon,
wie viel an objektiver Besserung des Ge-
sundheitszustands dadurch erreicht wird,
bessert sich die Lebensqualitat. Die wach-
sende innere Zufriedenheit und Ausgewo-
genheit ermoglichen die Verankerung im
Hier und Jetzt, was den Menschen auf al-
len Ebenen stirkt. Die klare Methodik des
Qigong schenkt ihm innere Sicherheit. Er
weif3, dass er zu jeder Zeit und an jedem
Ort etwas fiir sich tun kann, und ist da-
durch auch fiir zukiinftige Krisenbewilti-
gungen gewappnet. Dies erleichtert und
optimiert auch die Arbeit seiner anderen
Therapeuten.

Die neue, durch Qigong ermoglichte Le-
benserfahrung muss freilich durch weite-
res regelméafRiges Uben gefestigt werden.
Der Patienten-Brief ldsst uns auch Nihe-
res tiber die Methode erfahren. Diese baut
auf der Einheit von Kérper, Geist und See-
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Viele Qigong-Ubungen lassen sich im Sitzen ebenso wie im
Stehen ausfiihren.

le auf. Die bewusst eingenommene Kor-
perhaltung und die Eingliederung in den
kosmischen Zusammenhang geben Halt
und signalisieren eine Lebenshaltung, die
durch inneres Licheln und eine geniissli-
che Sinnesentfaltung aller Korperzellen
gepragt wird. Die flieRende Wirbelsiule
macht auf allen Ebenen elastisch und ver-
sorgt den ganzen Kérper mit Energie.

Initialziindung und Kontinuit:t

Die Wende und die Entwicklung der Be-
richterstatterin sind spektakulir und ich
habe diesen Bericht gewihlt, um zu zei-
gen, was mit Qigong méglich ist. Es hat
nahezu in jedem Kurs, den ich an Kliniken
abgehalten habe, mindestens eine Person
gegeben, die innerhalb der ersten Tage ei-
ne solche initiierende Erfahrung gemacht
hat. Auch statistisch lisst sich eine deut-
liche Besserung der Befindlichkeit fest-
stellen. Eine vergleichende Untersuchung
bei MSKranken zeigt, dass nach zwei
Ubewochen mit zwei Unterrichtsstunden
taglich die Qigong-Gruppe eine wesentlich
deutlichere Verbesserung der subjektiv
empfundenen Vitalitit bei der Abschluss-
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il der Qigong-Stunden.

kontrolle erkennen lie} als die Kontroll-
gruppe, ebenso dass die Patienten in der
Qigong-Gruppe subjektiv ihren Korper
mehr akzeptiert haben und ein besseres
Gefiihl der Stimmigkeit und des Wohlbefin-
dens mit ihrem eigenen Korper angegeben
haben und dass die negativen Symptome
auf der Depressionsskala von der Qigong-
Gruppe im Gegensatz zur Kontrollgruppe
fast iiberhaupt nicht genannt wurden.!

Aber nur, wenn auch weiterhin konsequent
geiibt wird, bleiben die Besserungen oder
setzen sich fort. Dies ist das grofite Pro-
blem. In der Klinik kiimmert man sich um
die Patienten und sie haben dort Zeit zu
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iiben, ja sie werden sogar von den Arzten
und dem Personal zum Uben angehalten.
Zu Hause wartet auf sie ein harter und »al-
ter« Alltag mit vielen Verpflichtungen und
haufig Unverstandnis seitens der Familie
und des Arbeitgebers, so dass viele wie-
der aufhoren. Dennoch konnte spéter eine
bessere »Standfestigkeit« und gleichzeitige
Flexibilitit bei den Teilnehmern und Teil-
nehmerinnen der Kurse festgestellt wer-
den.

GroBe Auswahl an Methoden

Es ist sehr unterschiedlich, was und wel-
che Ubungen mit schwerkranken Men-
schen geiibt werden. In China wird an
Spezialkliniken fiir TCM wie an Kliniken,
die TCM mit den Methoden der westlichen
Medizin kombinieren, Qigong in die Thera-
pie und Rehabilitation einbezogen. Uberall
herrscht eine grofe Vielfalt der Qigong-
Stile und nahezu jede Klinik arbeitet mit
ihrem eigenen System. Einige von ihnen

scheinen sich dennoch mehr als andere
durchgesetzt zu haben, sei es durch die

Verbreitung via Fernsehen oder durch den
messianischen Eifer ihrer Vertreter, wie
das so genannte »Neue Qigong« oder »Guo-
lin-Gehen«. Auch in Deutschland werden
im Rahmen der Therapie und Rehabilita-
tion neben dem Guolin-Qigong verschiede-
ne andere Qigong-Methoden eingesetzt.
Ich selbst habe im Laufe der Jahre die An-
zahl der Ubungen, die ich mit schwerkran-
ken Menschen praktiziere, stark reduziert
und vereinfacht. In dieser Arbeit, die stets
in medizinische Therapien eingebettet
und als erganzend und unterstiitzend auf-
gefasst wird, habe ich vor allem zwei Ziele
vor Augen. Erstens den Patienten Ubun-
gen zu vermitteln, die ihnen helfen, die
eben besprochene Wende zu initiieren und
zu stabilisieren, und zweitens ihnen auch
Ubungen zu geben, die krankheits- und
personenspezifisch sind. Die erst genann-
ten Ubungen betrachte ich als die wichtigs-
ten. Sie konnen in Gruppen unterrichtet
werden, weil sie fiir fast alle geeignet sind.
Sie schaffen auch die Voraussetzung fir
die individuellen Ubungen, die vorwiegend
einzeln unterrichtet werden.

Qigong fiir Einsteiger?
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iiben, ja sie werden sogar von den Arzten
und dem Personal zum Uben angehalten.
Zu Hause wartet auf sie ein harter und »al-
ter« Alltag mit vielen Verpflichtungen und
haufig Unverstindnis seitens der Familie
und des Arbeitgebers, so dass viele wie-
der aufhoren. Dennoch konnte spater eine
bessere »Standfestigkeit« und gleichzeitige
Flexibilitit bei den Teilnehmern und Teil-
nehmerinnen der Kurse festgestellt wer-
den.

GroBBe Auswahl an Methoden

Es ist sehr unterschiedlich, was und wel-
che Ubungen mit schwerkranken Men-
schen geiibt werden. In China wird an
Spezialkliniken fiir TCM wie an Kliniken,
die TCM mit den Methoden der westlichen
Medizin kombinieren, Qigong in die Thera-
pie und Rehabilitation einbezogen. Uberall
herrscht eine grof3e Vielfalt der Qigong-
Stile und nahezu jede Klinik arbeitet mit
ihrem eigenen System. Einige von ihnen
scheinen sich dennoch mehr als andere
durchgesetzt zu haben, sei es durch die
Verbreitung via Fernsehen oder durch den
messianischen Eifer ihrer Vertreter, wie
das so genannte »Neue Qigong« oder »Guo-
lin-Gehen«. Auch in Deutschland werden
im Rahmen der Therapie und Rehabilita-
tion neben dem Guolin-Qigong verschiede-
ne andere Qigong-Methoden eingesetzt.
Ich selbst habe im Laufe der Jahre die An-
zahl der Ubungen, die ich mit schwerkran-
ken Menschen praktiziere, stark reduziert
und vereinfacht. In dieser Arbeit, die stets
in medizinische Therapien eingebettet
und als erganzend und unterstiitzend auf-
gefasst wird, habe ich vor allem zwei Ziele
vor Augen. Erstens den Patienten Ubun-
gen zu vermitteln, die ihnen helfen, die
eben besprochene Wende zu initiieren und
zu stabilisieren, und zweitens ihnen auch
Ubungen zu geben, die krankheits- und
personenspezifisch sind. Die erst genann-
ten Ubungen betrachte ich als die wichtigs-
ten. Sie konnen in Gruppen unterrichtet
werden, weil sie fiir fast alle geeignet sind.
Sie schaffen auch die Voraussetzung fir
die individuellen Ubungen, die vorwiegend
einzeln unterrichtet werden.

Qigong fiir Einsteiger?
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Die meisten Ubungen sing so einfach, dass T

sie von jedem, der daran interessiert ist,
erlernt werden kénnen. Sje kdénnen in na-
hezu jeder Haltung, also auch liegend, aus-
gelibt und in den Alltag integriert werden.

In Resonanz treten

Unermiidlich tben wir den Qigong—Stand,
Entspannung, das innere Lacheln, Wirbel-
séulenﬁbungen aus dem Chan M;j Gong, die
uns »in Fluss« bringen und die Wirbelsiule
elastisch halten, und Elemente einfacher
Ubungen aus oOstlichen Kampfsportarten,
um das Durchsetzungsverm('igen und eine
gesunde Kampfbereitschaft Zu starken.
Wir verinnerlichen einige wichtige Grund-
gesetze der Energiepflege: Das Leben jst
ein Zusammenspiel vieler verschiedener
makrokosmischer und

und abstoRen, nédhren und auch zerstoren,
Ihr standiger Energieaustausch hélt das
Leben im Fluss, der in Wellen geschieht.

nanz zu kommen und »auf derselben Welle
zu schwimmeng, werden wir dadurch ge-
starkt. Dissonanz

hoéher treiben, Der gemeinsame Schaukel-
rhythmus harmonisiert ayf allen Ebenen
- Bewegung, Atem, Gemiit.

Alles dreht sich um Resonanz - ejp Blick

Qigong fiir Einsteiger
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In allen Qigong-Ubungen lasst sich das Zusammenspiel der
polaren Krifte Yin und Yang erleben,

geht es uns gut. Wir stimmen bewusst
in die Atemwelle ein, leiten sje lachelnd
durch den durchléssigen und wahrneh-
mungsfahigen Kérper und spliren gleich
die Wirkung der verstarkten Resonanz.

Die Vision

Mit verschiedenen Ubungen aus dem Stj]-
len Qigonglernen dje Patienten absichtslos
schauend durch die vielen unbekannten

Raume jhres Korpers zuy streifen und wie
durch Zufall ihre entlegendste Kammer zy

eigenen Ohnmacht geplagt. Die neye Visi-
on kann sie wie der Stern von Bethlehem
auch durch dije dunklen Tiler fiihren.
Bereits nach einigen Tagen liben die Pa-
tienten auch untereinander und das ist
gut, weil sich alles festigt und die Ubenden
einander unterstiitzen,

Dennoch geschieht nur selten die Wende
50 mithelos wie bej unserer Berichterstat-
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terin. Und sie geschieht kaum ohne Anlei-
tung eines erfahrenen Qigong-Dozenten.
Es gehort zu den schwersten Aufgaben in
schwerkranken Menschen das Verlangen
zu wecken, sich nochmals auf den Weg zu
machen.

Das pragende Erlebnis des
Glicks

Verschiedene Aspekte der Basisiibungen
des Chan Mi Gong haben sich dabei stets
als sehr hilfreich erwiesen. Geleitet von
spielerischen Sprachbildern aus den ver-
schiedensten Lebensbereichen beginnen
Wirbelsaule und Gelenke sich leicht zu
bewegen und die Steifheit zu 16sen. Der
leichte Bewegungsfluss fordert die Durch-
lassigkeit auf anderen Ebenen. Ohne auf
technische Perfektion zu achten, iiben wir
die Ubung »Hui Gong« und schweifen ab-
sichtslos durch die Weiten der Erde, die
Hohen des Himmels — und durch die Tie-
fen des eigenen Selbst. Traurige Ereignisse
wie Erlebnisse des Gliicks und der Lebens-
fillle tauchen auf. Sie diirfen es. Sie kom-
men und gehen. Die intensiven Erlebnisse
des Gliicks schauen wir uns naher an, sie
werden lebendig und die Menschen wer-
den plotzlich davon ganz erfiillt — unab-
hiangig von der Schwere ihrer Erkrankung.
Die blasse Vergangenheit verwandelt sich
zu einer fassbaren und tragfahigen Gegen-
wart. Jede Zelle erfahrt dieses Gliick. Sol-
che durchdringenden Erlebnisse werden
oft begleitet von tiefen Seufzern, stillen
Tranen, klarer Stirn, einem gliicklichen
verinnerlichten Lacheln oder von »Génse-
haut«, die sich nicht selten auch auf den
Qigong-Lehrer tibertragt.

Die bejahende Anwesenheit im Augen-
blick ist die wichtigste Errungenschaft des
Qigong-Ubens. Sie ist auch die Quelle der
Vision, wie es weitergehen soll. Der eine
braucht dafiir langer, der andere kiirzer.
Jeder braucht Unterstiitzung, Zuspruch
und Ermunterung.

Die Aufgabe des Lehrers

Der Qigong-Dozent hat dabei eine wichti-
ge Aufgabe. Wer mit schwerkranken Men-
schen arbeitet, braucht Charisma, weil
diese Menschen meist schon viele Thera-
pien iiber sich ergehen lassen mussten.
Hoffnung und Scheitern, Engagement und
Resignation haben viele Male einander ab-
gelost. Sie sind dessen miide geworden.
Warum sollte gerade diese Methode ihnen
helfen? Warum soll man sich tiberhaupt
noch anstrengen? Und — was ist (iberhaupt
Qigong?

Nur jemand, der das lebt, was er oder sie
lehrt, wirkt {berzeugend. Authentizitat
und Solidaritat missen spiirbar sein. Fir
Unterrichtende ist es wichtig zu wissen,
dass sie im selben Boot sitzen, das bei al-
len tiber grofSe Umwege nach Hause fiihrt.
Alle verfallen auf dem Weg vielen Tau-
schungen und lassen sich gerne verfithren
von paradiesischen Garten und Partnern.
Alle miissen ihre Vision taglich neu entste-
hen lassen.

Dies schafft Vertrauen und ein Gefiihl von
Gemeinschaft. Im Grunde genommen sind
es kleine Unterschiede, die Qigong-Lehrer
und Patienten trennen. Heute hilft er ihnen,
morgen kann es schon umgekehrt sein.
Wir alle befinden uns auf dem Weg und
taglich missen wir lernen ihn zu bejahen
und seinen Herausforderungen zu entspre-
chen. Wer dies tut, reifd3t die anderen mit.
Und darum geht es!

Dr. Zuzana Sebkova-Thaller,

Prasidentin der Deutschen Qigong Gesellschaft e. V., erste Vor-
sitzende des Deutschen Dachverbands fiir Qigong und Taijiquan,
ist Kunsthistorikerin, Qigong-Lehrerin, Buchautorin sowie Mutter
von sieben Kindern. Ihre Spezialgebiete sind Qigong und Krebs,
Qigong und MS, Qigong mit Kindern und Qigong zur Geburts-
vorbereitung. Sie arbeitet seit vielen Jahren mit Selbsthilfe-
gruppen, in Praxen und an Kliniken.

120

Qigong fiir Einsteiger?



