Qigong

Qigong ist eine alte chinesische
Heillmethode, die auch in westlichen Kulturen beliebt ist. Gerade fiir
Schwangere und Wochnerinnen bietet sie eine Fillle von einfachen
{ibungen, die jederzeit im Alltag angewendet werden kinnen. Die
innere Haltung wird gestarkt, die wiederum auf die duBere Haltung
und Verfassung wirkt - was nachweislich die Geburt erfeichtert

o i jahrtausende alte chinesische

B Methode Cigong wird auch im

B Westen immer beliebter als Ent

spannungsmethode, aber auch um sHed-
bewusst Krifte einzusetzen. Werdende
Miitter benutzen sie immer haufiger
in der Schwangerschaft und auch bel

der (seburt,

Neue Methode

Ich habe eing peue Methode entwi-
ckelt, Selbst Habe ich sishen Kinder
geboren, Die erste Schwangerschaft
war beschwerlich und die Gebun war
sehr schwer — elne Vakuumextrakiion
mit Dammeiss dritten Grades nach 30
Stunden Wehen. Das war filr mich
das inltiierende Eriebnis. Als ich dann
Lehrerin flr Cligong wurde, war ich der
Melnung, dass sich Qigong auch in der
Schwangerschaft und bet der Geburt
einsetzen lsst. Durch meine gigenen
Schwangesschaften und Geburten hatte
ich die Gelegenheit, passende Obungen
fiir die verschiedenen Symptome 2us
zuprobieten und dabei alimihlich efne
neue Methode 2u entwickeln.

Im Ussprungsland China wurde fril
her Qlpong melst tiur von den Mannerm
petibt. Die Chinesinnen haben In der
Schywangerschaft nie Cilgong gefibt, das
wurde [hnen sogar verboten, weil die
Chinesen ihrer Tradition folgen und
nicht experimentieren, Was vor 3,000
[ahren unterrichtet wunde, wird immer
noch unterrichtet, Chinesen sind hier
sehr traditionsgebunden,

lch wollte #< abier ausprobleren. Die
heute legendire Arztin Dr. Josefine
Ziller, die Qlgong Anfang der 1980er
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Jahre nach Deutschland brachte und
meine erste Qigong-Lehrerin war, hat
mich dazu ermutigh:  Sei achtsam dabed
und horche auf deinen Kérper™,

Im Fluss sein

Cligang bessert die allgemeine Kondi-
tion, ohne dass sich Frauen tiberfor
dern, Mit Hilfe van Qigong wind die
Wahrmehmung erweitert, das elgene
Kiirpergefilhi geschult. Das  Innese
Licheln®, das im Qlgong entfaltet
wird, erméglicht einen liebevollen
Umgang mit sich selbst. Die verwur
zelte Haltung gibt das Gefithl des
Vertrawens, und die aufrechte Wirbel
sdule, die sich ,wie ¢in Bambusbaum
im Wind bewegt”, vermittelt gleich
zeitip das Getiihl der Stabilitit und
Elastizigdt. Die Frauen lernen auch im
Atemrhythmus mit der Wirbelsaule
leicht zu schwingen. Die Wirkung
zelgt sich batd: [hre Riickenbeschwer-
den bessern sich oder verschwinden
ganz, Blockaden lsen sich auf und
die Frauen haben das Gefiihi ,im
Fluss zu sein®.

Das Hauptenergiezentrum llegt im
Ratch, mit einfachen Ubungen stirken
dle Frauen thr Gefthl fiir die Mitte,
was sie rihiger und emotional stabiler
werden fasst. Viele Qigong-Ubungen
wirken ausgletchend auf den Blutdruck.
Einfache Meridianmassagen wirken
sich positiv auf Migrine und andere
Kopfschmerzen aus. {Jbungen, die den
Funktionskeeisiaul von Magen- und
Milzkreisiauf harmonisieren, mildem
die (Ibelkeltsbeschwerden. Chan Mi
Gong-Ubungen (siehe Kasten) stelgem
die Sensibilitit im Beckenhodenbe-
retch. Mit Hilfe der Basisiibungen dieser
(igong-Art lernen die Schwangeren
den feinen Bewegungsfiuss, der durch
fen Atem verursacht wird, durch atie
Gelenke des Kiirpers zu lelten und
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wahrzunchmen, Dies wirkt sich oft
positiv aul die Schwangerschafitsodeme
aus. Sowohl die Schwangeren und Ge
biirenden wie die Hebiammen herichten
von elner auffallenden emotionaten
Stabilifit

Urspriingliche Lebensenergie

(ligong arbeitet mit Atem, Bewegung
und Verstellungskraft. Die ietztere
Komponente ist die Wichtigsre, Die
Chinesen sagen: , Wo die Varstellung ist,
da ist Energie, wn die Energie ist, da Ist
Heilung®. Die Wirkung der Erbfinungs
wehen wird mit Hilfe der Vorstellungs:
kraft und durch den Atem verstirkt

- dle Zeit wird so verkiirzt. Bislang

it es Keine wissenschiaftliche Arbeit,
die dieses belegen wilrde - aber die
Erfahirung lehrt es. Fraueq, die mit Hilfs
yon Qigong-{Tbungen gebiren, sind
entspannter-und kbnnen die Schmerzen
besser ertragen, Sfe berichten von ef
nier auBerordentiichen Wachheit, wohl
deshalb, well sie kaum Schmerzmistel
bentigen. Ihre Setbstwahrnehmung

it einfachen Ubungen
kannen Schwangere
ihr Geduihl fiir die Mitte
starken



Das Ziel der
Ubungen ist es,

gleichmaBig in Fluss
u halten

DS

Das innere Lacheln* st das wich-
tigste Elementim Cligong. Schilefien
Sie die Augen und ficheln Sie sich
selbst und Threm Inneren zu, Es
bedeutet, sich selbst zu akzeptieren
und es gut mit sich zu mefnen, denn
nur dann konnen Sie [hee kirper
cigene Energie entspannt fliefien
lassen, den Atem zu feder einzeinen
Zedle schicken und [hre Wirbeiséule
elastisch schwingen lassen.

ist geschult und ste haben gelernt, den
Augenblick auszukosten.
O - die urspriingliche Vitalenesgie

- bewegt sich kreisiauffiirmig durch den

Xdirper und beeinflusst laut der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin die vege:
tativen Prozesse Im Kérper, also zum
Beispiel Staffwechsel und Blutkreislauf,
Verdauung und Atmung, Fliefit die
Lebensenergle ungehindert, st der
Mensch gesund. Flieft sie hingegen
unregelmafig oder ist sie gar blockiert,
macht thn das krank - kdrperlich und
seelisch. Die Traditlonelie Chinesische
Medizin sisht den Mensch immer als
Ganzes. Das Ziel von Qigong Obungen
\st es darum, die Energie gleichmagig in
Fluss zu halten und Biockaden und an-
dere Strungen zu beheben. Der Begriff
Gong" bedeutet ,Arbeit*, Obung*,
.Pllege®, Er besagt, dass 5 &in eigenes
Engagement braocht. Ohne Chung geht
nichts. Das (lben aber macht Spaf, Es
ist lustbetont. Man lernt, sich selbst
mit einem Licheln zu begegnen, sich
2u entsprechen und efgene Grenzen zo
respektieren. Dref wesentlichre Aspekte
fiir die Pllege der Lebensenetgle verhin-
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Dr. Zuzana Sebkovd-Thaller hat
die Methode dchmnsvorbem
umgnﬂt(lmgenmdﬂtmdsax
18 Jahren viele wendende Mutter
begleitet. Selt zwiilf Jahren gibt sle
Kurse filr Hebammen und Geburts:
helferinnen, Sie ist Prisidentin der
Deutschen Qigong-Gesellschatt,
erste Vorsitzende des Deutschen
Dactiverbands fiir agong und Tal-
fiquatt und auferdem Mutter von
sleben Kindern.

Kontakt:

E-Mail: zs@qigongweg.de
IBIMWB&“WM
gesellschafl.de.

Dart gibt ¢s ¢ine Liste von Hebam-
men, die Qigong, zar Geburtsvorbe-
reltung praktizieren.

den sicti im Qigong: Spezielle Kbrper
haltungen und -bewegungen, medits-
tive Konzentration und efne bewusste
Atmung. Fir die Chinesen bestehen
klare Wechselwirkungen zwischen
der kdrperlichen und der seelisch-geis-
tigen Haltung, Dle Oigong-Haltung®,
mit der sich der Ubende verwurzelt,
degsen Wirbelsdule gerade und doch
leicht beweglich (st und der seine Mitte
{m Bauchraum splirt, wirkt sich auf
seine Lebenshaltung us. Achtet der
(Jbende auf seinen Kdrper und lenkt
er seine Vorstellungskraft, kann beides
zusammen den Weg der Energle im
Kiirper positiv beeinflussen. Die richtige
Armung verteiit sie im Kilrper

Es gibt fmmer mehr Studien Gber
die positive Wirkung von Qigong bel
verschiedenen Erkrankungen. Patienten
mit Asthma zum Beispiel bendtigen
nachwelslich weniger Medikamente,
besitzen ein griiferes Lungenvolumen
und verzelchnen weniger Kranken:
hausaufenthalte. Westliche Mediziner
erkliren die entspannende Wirkung
var allem mit der verbegserten Atmung
und den positiven Effekten, dle sie aul
weitese unbewusste Funktlonen hat,
etwa auf den Herzschlag,

Qigong fiirs Leben

In der Schwangerschalt |elstel der
weibliche Kdrper Grofies — und er st
in viglerlel Hinsicht mﬂemewﬂhnnch
pelastat, Die hormonbedingte beikelt
zum Beispiel In den ersten Monaten
fisst sich durch Cligong gut beeinfissen,
ehenso niedriger Blutdruck, Schwindel
oder Miidigkelt. Aber auch dlebdm
und der hohe Blutdruck sind mit Qigong
beeinfiussbar. Es wirke Blutdnuck regu-
flerend. Buemhnﬁﬂsemnolledes
Blutdrucks st aleht nur fir dle Hebam:
mewkhua.ﬁtmmmnuﬂam
fllr die werdende Mutter, dass sie auch
etwas filr sich seibst tun kann.

Rilckenschmerzen lassen sich mit
den sanfren Wellen des Chan Mi Gong
(slehe Kasten] begegnen, welche die
Wirbelssule im Atemrhythmus leicht
schwingen lassen. Qigong st kein Er
satz fiirwestliche Medizin, Es lsst sich
aber gut mit ihr kombinieren und ¥ann
dort, wo Medizin nfitig ist, unterstit-
zend wirken.

Meiden solite die werdende Mut-

ter [Ybungen, bei denen sie sich stark-

streckt, gegen den Bauch drilckt, oder
mit ihrem ganzen Kirpergewicht von
den Zehenspitzen auf die Fersen fallen
Visst. Bs sind vor allem die Methoden
des Chan Mi Gong, mit denen sich die
werdenden Miitter anch auf dle Geburt

vorbetelten. Regelmalige Obangen ab
der 32, Schwangerschallswochie verk(l
zen die Erdffnungswehen und lindem
die Schmerzen, so dass viele Frauen
ohne Schinerzmittel gebdren,

Den Wochnerinnen hilft Qigong
besonders gut wieder in die Balance
zu kommen, zu empfehlen Ist vor allem
der JKlelne himmiische Krelsiauf™, des
mit Hilfe der Vorstellung den Atem
einhauchend an der Wirbelsiule ent
lang nach oben, und ausatmend in der
Mitte der Vorderseite des Kiirpess nach
unten gieiten 1§sst, dabed wird leicht der
Beckenboden angezogen und wieder
lospelassen,

Was man fir die Geburt gelernt
hat, kann man das ganze Leben brais
chen. Viele Frauen, die sich auf die
Geburt mit Qigong vorbereitet haben,
wenden ¢s auch in {hrem weiteren
Leben an,

Viele Ubungen griinden auf minima-
jen Bewegungen, da allein eine gute Hak
tung und Atmung viel bewirken kann.
Entsprechend lassen sie sich |ederzell,
unbemerkt und Gherall ausfiihren - ob
am Wickeltisch, in der Warteschlange
oder in der Stralflenbahi, =
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Chan Mi Gong ist ein tibetisch-bud-
dhistisches Qligong. Es entstand vor
etwas 5,000 bis 6.000 Jahren Im Hi-
malaya und besteht aus Basistibungen
und einer Rethe von Aufbauformen.
Das Wort .Chan* bedeutet ,Zen*
und ,MI* steht filr ,geheim®. Chan
Mi Gong kann also mit Gehelmes
Zen-Qlgong" (bersetzt werden.
Chan M| Gong unterscheidet sich
von vielen anderen Qigong Formen
hauptsiichlich in folgenden Punktes:
Es werden kontinuterlich die Wir
belsiule und alle Gelenke sanft und
schlangenartly bewegt. Das kann
2u einer verstirkten Beweglichkeit
und Geschmeidipkelt fithren, Die
Fulispitzen wenden bei der AusfGh-
rung leicht nach aufien gesteilt, der
geheime Bereich  Michu® sowle
das 3. Auge werden entspannt und
gedfinet, Der buddhistischen Tradi-
tion entsprechend gibt es Mantren,
Mudras und Visualisietungen bei
den bungen.
Das  Stille Qigong” ist ein ,weiches®
Qigong, das sich durch dulierlich
Kigine oder gar keine Bewegungen
und mehe ducch' (nness Bewegun-
mmzmmmﬂm
Es sind alte, Gberfieferte Obungen
aus daolstischen, zen-tibetisch: oder
tantrisch-buddhistischen Schulen.



