So aktlweren Sle lhre Lgbensenergle
und machen’gch fit fur den Alltag
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Dr. Zuzana §ebkové-ThalIer, Vorsitzende e
der Deutschen Qigong-Geselischaft (DQGG), |15
siebenfache Mutter und erfolgreiche Autorin, e
verdankt Qigong ihre bewundernswerte
Vitalitat und Leistungsfahigkeit ‘

Qigong-('l'bungen sind eine uralte chinesische Methode
Zur Gesundheitspflege. Verbliiffend: Sie helfen nicht
nur bei Stress und l'l'berlastung. Auch Schulkinder und
Schwangere profitieren davon. Und selbst schwer-
wiegende Erkrankungen wie beispielsweise MS und
Depressionen lassen sich mit Qigong gut beeinflussen

in Deutschlond wesentlich beigetragen. Vor
sechzehn Jahren absolvierte sie bei der heute
schon legendaren Josefine Zéller jhre Qigong-
Ausbildung. Ihre Spezialgebiete sind ,Qigong
zur Geburtsvorbereitung”, JQigong mit Kindern”
und therapeutisches Qigong”. Sie unterrichet in
ganz Europa. Dr. Sebkova-Thaller st jedoch
nicht nur Qigong-Lehrerin, sondern auch sie-
benfache Mutter, Kunsthistorikerin und Doktor
der Philosophie. Aus Qigong schépft sie die
Kraft fur ihre vielféiltigen Aufgaben,

Fir BIO-Leser hat sie einige einfache, fur je-
den nachvollziehbare Ubungen zusammenge-
stellf - vorwiegend aus dem Stillen Qigong.

Im zweiten Teil des Berichts finden Sie Inter-
views mit bekannten Qigong-Experten von
BIO-Autorin Margot Mller.

Qigong ist eine uralte chinesische Methode
zur Gesundheitspflege, die heute auf der gan-
zen Welt prakfiziert wird. Jeder, unabhdngig
von Religion, Herkunft, Alter und Geschlecht
kann sie erlernen.

Qigong bedeutet +Pllege der
Lehensenergie* und lisst sich als

eine Kombination von langsamen
Bewegungen, bewusster Atemfiihrung

und sinnlicher Anwesenheit im Kirper
beschreiben. Viele Qigong-Ubungen sind
sehr einfach. Bei einigen ist die

Bewegungskomponente so minimiert,

r. Zuzana Sebkova-Thaller ist dass die Ubungen ,unsichibar”
Prasidentin der Deutschen Qi-

gong-Gesellschaft (DQGG), durchgefiihrt werden kinnen. Deshalb
und hat zur Verbreitung und

Weiterentwicklung von Qigeng auch der Begriif ,Stilles Qigong*,

Diese Ubungen eignen sich besonders gut
fur den Alltag. Man kann sie némiich Gberall in
der Offentlichkeit prakiizieren, ohne dass es
jemand merkt. Beispielsweise am Arbeitsplatz,
in der StraBenbahn, im Kauthaus oder in der
Schule. Stress und Anspannung weichen, man
erlebt in kurzer Zeit ein Gefishl der Harmonie
und des Wohlbefindens.

Es nitzt verhdlfnismaBig wenig, einmal fég-
lich eine Stunde zu Oben, wenn der ganze Tag
voller Stress ist. Wenn Qigong wirklich einen
Nutzen bringen soll, dann muss es in den All-
tag eingegliedert werden!

Viele groBe Befriebe in Europa haben bereits
die wohltuende Wirkung von Qigong erkannt
und organisieren Kurse fir ihre Angestellten,
Sie tun damit nicht nur etwas Gutes far ihre
Belegschaft, sondemn auch fiir ihren Befrieb.

Schwedische Krankenkassen haben jetzt
eindeutig nachweisen kannen, dass Men-
schen, die Qigong prakiizieren, gesiinder und
leistungsféhiger sind als andere. Sie haben viel
selfener Probleme mit der Wirbelséule. Sie sind
ruhiger, gelassener, kénnen sich besser kon-
zentrieren. Mit ihrer positiven Ausstrahlung wir-
ken sie auch harmonisierend auf andere.

Zuerst ein paar
wichtige Grundsiitze:

* Bemihen Sie sich um eine positive Haltung
zu sich selbst und Ihrer Umgebung.

* Versuchen Sie, stets ganz bei dem zu sein,
was Sie gerade tun. Zerrissenheit und Zer-
streutheit schwéchen Sie.

* Achten Sie auf lhre Korperhaltung. Ihre geisti-
ge Haltung hangt mit ihr eng zusammen.
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Qigong - die Kraft, die von inne

Wandern Sie mit lhrem inneren Blick durch
lhren Kérper und lésen Sie mit einem L&-
cheln die Spannungen.

= Bedenken Sie, dass Sie mit lhrer Vorstel-
lung Energie leiten: ,Wo die Vorstellung
ist, ist Energie, wo aber die Energie ist,
da ist die Heilung”, sagt ein alter chine-
sischer Spruch. Wenn |hnen Ihr Arbeits-
raum oder der Raum, in dem Sie sich ge-
rade aufhalien, zu eng wird, die Luff zu
sfickig oder zu diinn, dann weiten Sie ihn
oder holen Sie sich mit Hilfe Ihrer Vorstel-
lung frische Luft aus dem blaven Himmel
oder aus einem tiefen Wald.

* Gehen Sie mit lhrem inneren Blick durch
lhre Wirbelsdule hindurch! Sie hat eine
zenfrale Bedeutung for Ihre Haltung und
lhre Energie.

* Ldcheln Sie sich zu, auch lhren inneren Or-
ganen, der Wirbelséule, den Knochen
und Muskeln, allen [hren Zellen und Po-
ren. Die Chinesen nennen ihre inneren

Organe Beamte. Stellen Sie sich vor, wie
Beamte reagieren, wenn sie nie ein La-
cheln oder einen Dank empfangen. Ver-
suchen Sie sie bei guter Laune zu halten!

Das sind die Ubungen

Die Grundhaltung

Nehmen Sie wahr, wie Sie stehen und wie Ihre
FUBe mit dem Boden verbunden sind. Das
Hauptgewicht ruht auf den Fersen. Die FiiBe
stehen in Schulterbreite parallel oder nach au-
Ben gewendef. Falls Sie siizen, rutschen Sie
nach varne bis zur Stuhlkanfe. Die Schultern
sind tief und locker, die Arme hangen, die El-
lenbogen sind leicht nach auBen gewendet -
dadurch werden die Achselhohlen gedffnet.
Die Hande sind entspannt.

Stellen

Sie sich vor,
dass Sie am
hdéchsten
Punkt des
Kopfes ange-
bunden und
wie eine
Marionette
hochgezogen
werden ...

Stellen Sie sich vor, dass Sie am héchsten
Punkt des Kopfes angebunden und wie eine
Marionefte hochgezogen werden. Am unte-
ren Ende der Wirbelsdule nehmen Sie ein Ge-
wicht wahr, das sie nach unten zieht. Schaven
Sie dabei mif lhrem inneren Auge die Wirbel-
sdule an. Sie ist eine senkrecht hangende Per-
lenschnur.

Die Enfspannung vor der Ubung und die
Sammiung danach sind das A und O. Sie
enfspannen sich am einfachsten, indem Sie
dem Weg lhres Atems durch den Karper fol-
gen und beobachten, wie er die Bauchdecke
hebt und senkt. Zur Sammlung richten Sie am
Ende einer jeden Ubung Ihre Aufmerksamkeit
kurz auf lhre energetische Mitte, die sich im
Unterbauch befindet. Ihr Gefihl hilft lhnen, die-
se Stelle sicher zu finden. Halten Sie eine Weile
inne und splren Sie Dankbarkeit und innere
Freude. Die Energie folgt Ihrer Aufmerksamkeit,
verdichfet sich und konzentriert sich in lhrem
Speicher. Der Karper greift zu diesen Vorréten,
wenn er sie braucht.

Ubung zum Aufbauen
von Energievorraten

et Ly, ~ SN e e
' Mit Béllen spielen »
Schicken Sie lhre Aufmerksamkeit oft in thre en-
ergetische Mitte. Auf diese Weise sammeln Sie
lhre Energie dort, und sorgen fiir Energievorrdte.
Dieses Energiezentrum ist ein sehr wichfiger
Raum. Sie kdnnen viel Energie aktivieren, wenn
Sie dort mif Hilfe Ihrer Vorstellung mit leuchten-
den Bdllen spielen, die Sie an den Bauchinnen-
wanden herum rollen lossen oder im Bauch
aufblasen und wieder zu einem kleinen Ball ver-
dichten. Mit der Zeit bekommen Sie ein sicheres
Gefuhl fur die Mitte - nicht nur kérperlich, san-
dern auf allen Ebenen - denn in Qigong wird der
Mensch stets als Ganzheit verstanden.

LFinger- und Zehenibungen |

Spielen Sie oft mit ihren Fingern und Hénden,
strecken und biegen Sie sie, lernen Sie, |hre
FiBe und Ihre Zehen so oft wie méglich zu be-
wegen. An den Fingern und Zehen beginnen
und enden die Energiebahnen, die durch den
Kérper flieien. Durch ihre Aktivierung sorgen
Sie fur einen steten Energiefluss.
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Ubung gegen jede Art
von Ungleichgewicht

Der kleine
kosmische Kreislauf

| 1 i S ad -

Nehmen Sie die bereits beschriebene Grund-
haltung ein. Richien Sie lhre Aufmerksamkeit
zunéchst auf die Mitte und anschlieBend zum
Schambein. Von hier aus beginnen Sie (in der
lorstellung) in der Haut an der Mittellinie ent-
ng ein leuchtendes Band zu zeichnen - zu-
Gchst hinunter zum Damm, von dort aus
hne Unterbrechung an der Wirbelsaule ent-
ng weiter zum héchsten Punkt am Kaopf und
hlieBlich wieder hinab zum Schambein. Sie
eisen so lang es lhnen gefallt und kehren
lann via Schambein in die Mitte zuriick.

Der Mensch ist nach der alten chinesischen
.ehre ein kleines Abbild des ganzen Kosmos.
*eder Punkt und jede Energiebahn hat ihre Ent-

Die energetische Mitte -
von groRer Bedeutung
im Qigong. Immer
wieder sollften wir uns
dort zentrieren und ein
Lécheln zu unseren
Organen schicken
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Der kleine kosmische Kreislauf
kann Kréfte rasch regenerieren.
In unserer Vorstellung kénnen
wir auch einen Schutzwall um
uns bilden, der negative
Einflisse abwehrt

sprechung im Kosmos. Indem Sie Ihre Lichtbahn
beschreiben, voliziehen Sie einen kosmischen
Kreislauf, mit dessen Hilfe Sie sich erholen kén-
nen. Da mit dieser Linie alle Energiebahnen des
Kdrpers verbunden sind, schaffen Sie einen En-
ergieausgleich des ganzen Kérpers und komn-
men so auch seelisch in Einklang.

. Mit vier Atemziigen einen
| Schutzwall um sich bilden

Jeder kennt das Gefihl, vollkommen ausge-
powert zu sein., In solchen Sifuationen geht ei-
nem alles zu nahe, man nimmt jede Kritik per-
sonlich und hat das Gefihl, der Umwelt
ausgeliefert zu sein. Man wilinscht sich da oft
einen Schutzwall um sich herum, der einen vor
den ,Angriffen” der anderen bewahrt. Mit vier
Atemziigen kdnnen wir uns einen starken
Schufzwall bauen.

Wir stellen uns vor, dass wir uns einen lich-
ten Atem aus der Ferne holen, ihn mit allen
Zellen und Poren inhalieren und den ganzen
Kérper mit ihm follen. Wie die Sonne ihre Son-
nensfrahlen, so breiten wir beim Ausatmen
Licht aus und bauen eine leuchtende Hillle um
uns auf. Wir atmen dreimal auf diese Weise.

Beim vierten Mal aber atmen wir blaues
oder violeftes Licht ein. Ausatmend lassen wir
das Blau die helle Lichthille durchdringen und
einen Schutzmantel um unseren Sonnenkern
bilden. Durch den blauen Mantel wird die helle
Hiille geschijtzt.

Es handelt sich um keine ,blofe Vorstellung”:
Die Vorstellung schafft, oder besser gesagt, ist
Wirklichkeit.

Ubungen bei Riicken-
beschwerden und
bei Kopfschmerzen

Die meisten Kopfschmerzen hangen mit Wirbel-
sdulenblockaden zusammen. Deswegen helfen
meist dieselben Ubungen fir beide Beschwer-
den. Stehen oder sitzen Sie nie statisch, denn
auf die Weise belasten Sie die gleichen Kérper-
stellen, und diese nutzen sich allmahlich ab.

Schicken Sie lhren inneren Blick auf Wander-
schaft durch den Kérper hindurch. GenieBen
Sie diese Entdeckungsreisen. Besuchen Sie
stets lhre Gelenke und Ihre Wirbelsé@ule und
verwandeln Sie sie zu einer Leuchtrdhre. Sie
soll stets gerade und aufrecht sein, geschmel-
dig wie die Wirbelsdule einer Katze und fest
und biegsam wie Bambus.

Stellen Sie sich vor, wie Sie wie ein Bambus-
stamm im Wind bewegt werden. Durch die
Vorstellung wird die Wirbelsaule leicht bewegt,
und diese Bewegung reicht, um die Wirbel zu
enflasten und die Energie zu akfivieren. Lassen
Sie Ihre Wirbelsaule tanzen. Es ist véllig gleich,
in welche Richtung oder wie stark sie sich be-
wegt. Es soll ihr gefallen und Sie sollen es ge-
nieBen. Nehmen Sie es mit allen Sinnen wahr!

Qigong scharft Ihre Sinne und schenkt
Ihnen Freude an sinnlicher Wahrnehmung.
Qigong ist freudebetont. Nur das, was wir
wirklich genieBen konnen, hilft und heilt.

Versuchen Sie, diese Ubungen in Ihren All-
tag einzugliedern. Sie kénnen mit der ganzen
Wirbelsdule schwingen, wihrend Sie Suppe
kochen und wahrend Sie am Computer schrei-
ben, withrend des Unferrichts, in Sitzungssélen
und beim Einkaufen.

Mit Hilfe unserer Vorstellung

konnen wir auch die Wirbelséu-
le biegsam und gesund erhalten.
Redaktionskater Flinti schafft ->
das ganz ohne Uben!
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Ubungen
bei Migréane

Zusatzlich zu der Ubung bei Kopf- und Ricken-
schmerzen kénnen Sie folgende Massage-
Ubung praktizieren, die - abgesehen von ihrer
Heilwirkung bei Migrdne - auch allgemein er-
frischend wirkt.

Bei Migrdne
haben sich
unter
anderem
die hier
gezeigten
Ubungen
bewaéhrt

Driicken und massieren Sie folgende Stellen
im Gesichf: « die inneren Augenwinkel, » die
Augenbrauen, eine Fingerbreite von der Sfirn-
mitte entfernt, « die GuBeren Augenwinkel, ®
die Schidfen. » Reiben Sie mit den Zeige- und
Mittelfingern vor und hinfer den Ohren. e Bitten
Sie jemanden, mif beiden Handen von der Stirn
Uber den Kopf, den Ricken und die Beine bis
zu den FuBen hinunter zu sfreichen und stellen
Sie sich vor, wie der Kopfschmerz dadurch ab-
gestreiff wird. = Driicken Sie die zwei GuB3eren
Zehen seitlich des Nagelbetts und ,zupfen™ Sie
den Schmerz weg. * Massieren Sie Ihre Nieren,
so oft Sie konnen. In den Nieren sitzt die Le-
bensenergie.

— . =Na

Reinigungsiibung mit
frischem Quellwasser

Sowohl mitten im Alltag wie am Abend, bevor
man ins Beft geht, hat sich die .Reinigungs-
Gbung mit frischem Quellwasser” sehr guf be-
wdhrt. Sie nimmi nicht nur alles Negafive mit,
sondern baut auch energetisch auf.

Alles, was sie an Vorbereitung braucht, ist
eine kurze Entspannung. Dann stellen wir uns
vor, dass wir uns in einem Wasserstrom befin-
den. Das klare frische Wasser kommt von den
hohen Berggipfeln, die wir var unserem inneren
Auge in der Sonne glanzen sehen. Das Wasser
umspult uns und durchdringt uns. Es bringt Erfri-
schung und Kraft und nimmt alles mit, was uns
belastet - Mudigkeit, Missmut, Krankheiten... Wir
sehen, wie unsere Belastungen mit dem Strom
weggelragen werden. Wir lassen dies eine Wei-
le geschehen. Zum Schluss sammeln wir unse-
re Sinne im Energiezentrum.

Sie kénnen sich auch von einem Lichiregen
reinigen lassen, der aus dem Himmel flie3t, Sie
reinigt und den Unrat weit von lhnen weg-
schwemmi oder fief in die Erde mitnimmt.
Wenn Sie mit dieser kleinen Ubung den Tag
abschlieBen, wachen Sie erfrischt am nachsten
Morgen auf.

Gelingt es lhnen, diese Ubungen in den All-
tag zu integrieren, dann haben Sie den Zu-

. gang zu den unerschépfiichen Energiequellen

gefunden. Vergessen Sie nicht, Ihr inneres La-

cheln zu pflegen, sonst versiegen Ihre Quel-
len! Ich wiinsche Ihnen ein gutes Gelingen!

Buchtipps: Dr. Zuzana Sebkova-Thaller:
» Lachelnd gebdren. Qigong zur Geburtsvor-
bereitung”, DM 23,- # Ich breite mein Lécheln
aus. Qigong und MS”, DM 39 -, » ,Der Maulwurf
kommt ans Tageslicht. Qigong fir Kinder
ab dem Grundschulalter”, DM 29,-. Alle im
Hernoul-le-Fin Verlag erschienen und ausfiihr-
lich bebildert. Dazu gibt es CDs oder MCs als
Ubungsanleitung (erhéltlich Uber den BIO-
Leserservice).

Frisches
Quell-
wasser
nimmt
alles mit,
was uns
belastet

Qi gibt
es auch in
der Luft, in
der Erde und
in der
gesamten uns
umgebenden
Natur

Was ist Qi?

Die Vorstellung einer urspriingli-
chen, alles umgreifenden
Vitalenergie, einer Lebenskraft,
die samtliche Funktionen des
Menschen regiert, gibt es in allen
alten Kulturen. Bei den Chinesen
heiBt sie Qj. Der deutsche
Naturforseher von Reichenbach
hat es ,0d” genannt. Qi gibt es
aberauch in der Luft, in der Erde
und in der gesamten uns
umgebenden Natur.

So wie die Bdume aus der Erde,
dem Sonnenlicht und der
Umgehung sich Nahrstoffe
entnehmen, so kinnen auch die
Menschen lernen, das Qi aus
ihrer Umgebung zu nulzen. Sie
kénnen es auch - wie die.
kampferischeén Monche aus
Shaolin - in ihrem Kdrper so
konzentrieren lernen, dass ihnen
Verletzungen nichts mehr
ausmachen.

Mit Qigong-Ubungen (sprich:
Tschigung) kann man den Fluss
des Qi im Kérper beeinflussen,
sei s durch bestimmte
Bewegungen oder durch mentale
Aktivitaten.

Man kann diese universelle
Kraft auch, wie es die Heiler
aller Kulturen tun, dher die
Handfldchen oder die Finger-
spitzen an andere weitergehen.
Damit stoBt man bei den so
Behandelten notwendige
Prozesse im Kdrper an, man
liefert sozusagen einen Enargie-
schub, damit die Selbsthellung in
Gang kommen kann.
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BIO: fFrou Sebkova-Thaller, Sie arbeiten mit
Ihrem Mann, der Medizinier ist, in der Betreu-
ung besonderer Patienfen zusammen. Er ist fiir
die Diagnose und Behandlung zusténdig und
Sie zeigen den Patienten spezielle Qigong-
Ubungen. So hat sich ja auch das Qigong fiir
die Schwangerschaft und Geburtsvorberei-
fung eniwickelf. Welche speziellen Qigong-
Ubungen macht man mit lhrer Methode in der
Schwangerschaft?

Sebkova-Thaller: Fir den Anfang der
Schwangerschaft empfehle ich jede Arf von
Qigong. Da sind nur ein-paar Ubungen zu
meiden, wie Schitiel- oder Streckiibungen.
Das ChanMi-Qigong hat fir mich aber Priori-
tat, und zwar deswegen, weil ChanMi mit der
Wirbelsaule arbeitet.

AuBerdem gibt es meiner Meinung nach
kaum eine Qigong-Art, die Energie so sehr ak-
fivieren kann wie dieses ChanMi, namilich da-
durch, dass es das Riickenmark energetisch
wascht”. s arbeitet mit der Offnung des Mi-
chu. Das ist der Damm- und Schambereich
und das Gebiet dariber im Unterbauch. Die-
ses Gebiet ist wie eine Blite. Und diese Blite
lernen wir zu 6ffnen. Im ChanMi-Qigong lernen
wir, jede Zelle zu spiren und damit energe-
fisch zu arbeiten.

Die Ubungen zur Bewegung der Wirbelsdu-
|le sind sehr gut strukturiert. Die dritte Basis-
iibung erinnert an einen Ur-Geburtsfanz,
nuch an den Bauchtanz. Es ist eine spiralen-
ormige Bewegung, mit der Energie akfiviert
rd. Ich habe diese Ubung umgebaut zu ei-
r Offnungsiibung.

: Und diese Offnungsibung wird bei der
burt eingesetzi?

kova-Thaller: Jo, und da haben wir ganz
le Ergebnisse. Ab der 32. Woche beginnen
ir mit der spezifischen Vorbereitung for die
ungsubung. Wir Gben in allen Lagen, im
en, im Knien, im Gehen, im Stehen. Worauf
hauptsdchlich ankommt, ist die Arbeit mit
Energie und mit dem Atem. Man lernt, die
ergie herzuholen von Orfen hoher Energie-

S [ —

Qigong bei Multipler Sklerose,

in der Schwangerschaft
und fiir besseres Lernen

Uber die beeindruckenden Erfolge sprach BIO-Autorin
Margot Miiller mit Frau Dr. Sebkova-Thaller

dichte, also von persénlichen Kraftorien. Diese
Energie fUhrt man auf einer bestimmien Bahn in
die Mitte. Man versucht auch, Yin und Yang aus-
zugleichen. Aber das Wichtigste ist, dass man
den Geburtsgang einatmend durchgeht, jede
Zelle eigens erfrischt und ausatmend die Ge-
burtswege &ffnet. Man lernt, mit den Wehen
zusammenzuarbeiten, auf sie zu horchen und
sich mit ihnen zu Hffnen.

Qigong und
Multiple Sklerose

BIO: Auch in anderen Bereichen gibt es sehr
gute Ergebnisse, so zum Beispiel bei der Arbeit
mit MS-Patienten. Haben Sie dafiir auch spezi-
elle Ubungen?

Sebkové-Thaller: Hier braucht man zu den
Basisubungen zusdtzliche Techniken, die sich
mit der Ursache der Krankheit selbst auseinan-
dersetzen. Nach heutiger Auffassung sind bei
MS zwei grundlegende Funkiionskreise betrof-
fen - die Abwehr und der Stoffwechsel.

Im Bereich der Abwehr ist die Unterscheidung
zwischen fremd’ und ‘eigen’ nicht mehr sicher
gewdhrleistef: Abwehrzellen greifen eigenes
gesundes Gewebe an und zerstoren es. Der
Korper kann sich selbst nicht leiden. Es fehlt die
immunologische Toleranz. Er frisst sich auft

Im Bereich des Stoffwechsels liegt eine
Schwdche, des Omithinzyklus vor, so dass die
Zelle zum einen zu wenig Energie hat, zum
anderen ein duBerst giffiges Stoffwechselpro-
dukt, das Ammoniak, nicht ausreichend bin-
den und ausscheiden kann.

Hier hat nun das ChanMi-Qigong einen be-
vorzuglen Platz, denn es kimmert sich nicht
nur um den Kérper im Ganzen, sondern auch
um jedes einzelne Organ, jede einzelne Zelle.

Mit den Ubungen des ChanMi bringen wir
vom Becken ausgehend die Wirbelsaule in
Bewegung und durchstrémen sie mit Ener-
gie. So werden auch das Knochenmark und
die inneren Organe energetisch immer reich-
lich versorgt.

lebenshilfe |
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Ubungszykius des Chan
Mi-Qigong gegen Riicken-
schmerzen. Bei MS werden
auf diese Weise auch das
Knochenmark und die
inneren Organe energetisch
reichlich versorgt
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Klinik in Bad Windsheim habe ich im Novem-
ber 1999 in einem vierzehntagigen Kurs MS-
Patienten unterrichtet. Weitere Kurse werden in
dieser und anderen neurologischen Kiiiniken,
2.B. in der Rhein-Sieg-Klinik in NOrmbrecht bei
Kdln, demndchst angeboten. Sie werden wis-
senschafflich ausgewertet. Die varléufigen Er-
gebnisse haben in Fachkreisen bereits Beach-
tung gefunden.

Es ist meine Erfahrung, dass es den
meisten MS-Palienten bereits nach
einer oder wenigen Ubungsstunden
wesentlich besser geht - und zwar

nicht nur in kirperlicher Hinsicht.

Mit Qigong
besser lernen

BIO: Sie haben Qigong auch viel mif Kindern
geubt. Mégen die das?
Sebkové-Thaller: Besonders fir Kinder muss
man die richfige Sprache finden und alle Sinne
ansprechen. Ich Ube quch meist mit Musik.
Und man darf Kinder nicht Gberfordern. Alles
soll sehr spielerisch ablaufen. Ich darf weder
lange erkiaren, wie die Bewegung geht, noch
wie sie sich anfihlen soll. Ein einfaches Bild
muss das alles vermitteln, z.B.: ,Die Sonne geht
auf. Wir iragen sie zum Himmel hinauf. Sie ist
gro3 und rund. Wir fUhlen ihre Warme und
Kraff, folgen ihren Umrissen mit den Hénden,
nach unten und nach oben".

Ich erlebe immer wieder, dass auch den Er-
wachsenen diese bildhafte Sprache hilf.

Dr. Zuzana Sebkova-Thaller mit
ihrem jingsten Sohn Jan-Merlin.
Schulkinder kénnen dank Qigong

wieder konzentrierter arbeiten.

An verschiedenen Schulen wird
bereits regelmaBig unterrichtet

Zudem gibt es im ChanMi Qigong viele Rei-
nigungsibungen. Regenschauer aus Licht wer-
den kraft der Vorstellung durch jede Zelle ge-
leitet. Das hilft bei der Entgiffung, die der Kérper
selbst nicht mehr leisten kann. Dazu kommt als
Grundibung das innere Lécheln und ein Aut-
blGhen bis zur Zellebene. Jede einzelne Zelle
fangt sozusagen zu blihen und zu lacheln an.

BIO: Wo kénnen MS-Patienten diese Ubungen
denn lernen?

Sebkové-Thaller: ich habe in einem Buch und
auf zwei Musikkassetten viele Ubungen zu-
sammengeiragen, die mif MS-Patienten er-
probt wurden [siehe Buchtipps). In der Kiliani-
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BIO: Kann man denn mit ej-
nem Buch und einer CD oder
Kassefte ganz alleine Qigong
lernen?

Sebkové-Thaller: Die Grund-
haltung des Qigong, das in-
nere Lécheln, die Entfaltung,
das kann man sehr gut allei-
ne lernen. Und bei den Bewegungsilbungen
hilft die bildhafte Sprache, mit der ich die Ubun-
gen beschreibe. Theorie und Praxis sind nicht
getrennt. Wer sich vorstellen kann, wie ein Vogel
seine Schwingen hebt und senkt, wird die richti-
ge Bewegung dazu machen. Natirlich lernt
man Qigong leichter in der Gruppe, und es ist
auch schoner, weil das Erlebnis des gemeinsa-
men Ubens und der Austausch dazukommen.

Regenschauer
aus Licht
werden kraft
der Vorstellung
durch jede Zelle
geleitet - das
hilft bei der
Entgiftung

Qigong in der Viele berichten von
Schwanger- BIO: Kénnte man Qigong auch in der Schule
schaft zeigt . Ausgewogenheit und einserzen?
erstaunliche Sebkova-Thaller: Ich habe sehr gute Erfahrun-
Ergebnisse neuer Zuversicht. gen damif, von der Grundschule und eigentlich

sogar schon vom Kindergarten an. War ein
Kind vor dem Uben miide und murrisch, die
Klasse unkonzentriert und gereizt, so verspii-
ren die Kinder nach der Ubung wieder Lust,
etwas zu tun. Die Klasse hat wieder eine
gemeinsame Schwingung und ist gewillf, kon-
zentrierter zu arbeiten. In Tschechien haben
Ubrigens mehrere Schulen regelmaBige Qi-
gong-Unferrichtsstunden mit meinen Ubungs-
reihen eingefihrt.

Horst Hofmann, ein Mathematiklehrer in
Nordrhein-Westfalen, hat mit seinen Schilern
ebenfalls regelm@Big Qigong geubt. Er ist jetzt
Beaufiragter fir Schulsport der Bezirksregie-
rung Disseldorf geworden und wird Qigong in
die Lehrerfortbildung einbringen: Qigong zur
Gesundheitsforderung, zum Stressabbau und
zur Konzenirationssteigerung im Unterricht,

BIO: Sie plonen auch ein Symposion zu dieser
Thematik?

Sebkova-Thaller: Vom 23, - 25. Marz 2007
wird in Bad Windsheim im Kongresszentrum,
in der Mutter-Kind-Klinik und in der Kiliani Klinik
ein Symposion zum Thema ,Qigong mit Kin-
dern” stattfinden. Wann immer ich davon er-
zahle, treffe ich auf groBes Interesse. Die offizi-
elle Ausschreibung ist noch gar nicht drauBen,
und wir haben schon 15 erfahrene Referenten,
die dabei sein méchten.



BIO: Ist das nur eine Fachiagung oder sind auch
Kinder dabei?

Sebkovd-Thaller: Unser Symposion wendet
sich an die Qigong-Fachwelt, an Lehrer, Erzie-
her und aile, die mit Kindern zu tun haben -
und an die Kinder selbst. Wir wollen viele Kin-
der dabeihaben und Workshops mit ihnen
machen. Ganze Kindergdrfen oder Schulklas-

en kdnnen mitmachen.

BIO: Wir danken Ihnen sehr herzlich fir das




