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MENSCH Sanfte Bewegun

Sanfte Bewegungen a

Vo Hive-Josephine Post

Fambstiiche Bewegungsiibungen wie Tal Chi, Qi Gong und
Yoga werden im Westen immer beligbter, Allerdings fuhlt sich
vorwiegend das weibliche Geschlecht von den heillenden
Bewegungen angesprochen

Westliche Manner ticken anders

In China praktizieren gleich viele Manner und Fraven Qi Gong
- anders in Deutschiand, Jmer sind 70 Prozent der Qi Gong-
Prakfizierenden Frauen®, sagt Dr. Zuzana Sebkova-Thaller,
Prasidentin der Deutschen Qi Gong Geselischaft. Warum Ist
das so7 ,Wer Qi Gong ausibt, muss erst einmal zur Ruhe
kommen, seine Wahrmehmung entfalten und sich aul den
Augenblick einlassen”, erklart sie. Das sind alles
Elgenschaften, die dem weiblichen Prinzip (Yin) zugeordnet
sind. Unsere moderne Geselischaft st eindeutig Yang-
betont, was Kraft und Dynamik ausdriickt, Manner machten

Bei Dirk Rulffes beginnt der Morgen anders als bei
vielen anderen Ménnern. Bevor er sich in den Alltag

stiirzt, den kleinen Sohn in den Kinderhort bringt und seine
Arbeit als selbststandiger Architekt startet,
nimmt er sich erst einmal Zeit fir sich
selbst und praktiziert Yoga. ,Es fuhrt
mich zu mir selbst und stirkt meine
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innere Kraft”, begrindet Rulffes. ,So
kann ich viel gelassener und mit mehr
Freude den Tag
erleben.”

den |dealbildern der Gesellschaft entsprechen. Sie sind
expansiy, extrovertiert und wollen gute Kampter und Redner
sein. Deshalb lehren sie auch eher Qi Gong. Wir treffen Del
den Lehrenden nahezu genauso visle Manner wie Frauven
an." Marina Pagel, Leiterin von Yoga Hamburg, hat ahniiche
Erfahrungen gamacht: ,An lyengar-Yoga nehmen relativ viele
Manner tell. Hier trainieren wir Hand- und Kopfstand. Diese
kraftvolle Art des Ubens spricht Ménner eher an.”

Selbstheilungskréfte anregen

Dr. Axel Eustachi vom Zentrum fur naturheilkundliche For-
schung in Minchen hat noch eine andere Erklarung: Mein
Eindruck ist, dass Manner einen anderen Limgang mit ihrem
Kémer pflegen. Sie sehen ihn mechanistischer, eher wie einge
Maschine. Wenn sle nicht mehr funktioniert, dann erwanan
sie, dass es dafir ein Ersatztell gibt oder ein Medikament.”



santie be

Der naturhellikundiich orientierte Medizingr forscht in den
Bereichen Schmerztherapie und Begleitbehandiung von
Turmorpatienten. Dr. Eustachi empfiehit Techniken wie O
Gong oder Tal Chi zur Energiepflege: Qi Gong behandelt
keine akuten Symptome, Es starkt die korpereigens
Regulation, das heift, die Selbsthellungskréfte werden
angeregt,” Er meint allerdings: JIm Grunde misste man
Menschen erreichen, die noch relativ gesund sind.”
Herzkraisiaut- und Krebserkrankungen gehoren derzed zu
den schwerwiagendsten und auch teversten Erkrankungan
in Deutschland. Jnsofem ware es sinnvell und fr- das
Gesundhaitssystem nchtungsweisend, wenn wir die Be
vilkerung fldchendeckend (ber solche Ubungen, deren
Mbglichkelten und auch (ber gesunda Erdhrung aufkiaren
wirdan®, schidgt Eustachi vor

Yoga in der Firma
Yoga Hamburg bietet zum Beisplel Business-Yoga an
frainer gehen In Firmen hinein und untemichten am
Arbeltsplatz. Eine Werbefirma nutzt schon seit tber einem
Jahr unsere Yoga-Schulung”, erkidnt Pagel. Die Tednshmer
berichteten von weniger Nacken- und Rickenbe-
schwerden und von einem enispannteren Geist, so die
Trainerin weiter, da &8s die punktgerichtete Konzentration
auf den Kormper leicht mache, die Gedanken loszulassen,
Jeh bin Gberzeugt, dass Hailbewegungen vermehrt Einzug
in Firmen halten werden®”, betont Dr. Sebkova- Thaller, weil
es eine Notwendigket sein wird, Die wachsende Be-
schieunigung unserer Geselischaft setzt die Menschen
unter Druck. Wer nicht mithalt, verfiert seine Arbeit. Das
sind Stressfaktoren, die zu Blockaden auf vielen Ebenen
fiven und den Menschen krank machen." Bedeutet es
auch fir Firmen voribergehend Mehrausgaben, solche
Kurse zu fordemn, so zahle sich das aber vielfach aus; Die
Fachieute rechnen mit weniger Krankschrebungen, groBe-
rer Effektivitdt, besserem Wohlbefinden und Kollegialerem
Urmgang - erwiesen ist es allerdings nicht. Uns fehit eine
groBie Firma wie etwa Siemens oder VW, die bereit wére,
gin Piotprojekt zu fordern, in dessen Rahmen ein ganzer
Batrieb ein halbes Jahr lang O Gong (bt*, ermuntert Dr,
Sabkova-Thaller, Hier kinnten wir die Ergebnisse statis-
fisch erassan und auswerten." Sowohl Dr. Eustach| ais
auch Dr. Sebkova-Thaller sind sicher: Die Menschan wer-
den einen neuen Zugang zu sich selbst
fincdan missen, der damit verbunden
sein wird, wieder die Verant-
wortung fir die eigene Gesund-
heit zu (ibermehmen
Architekt Rulffes scheint das
bereits verstanden zu haben
und erreicht damit mehr
Lebansqualitat, W
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