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Der Unterschied zwischen Gedanken und
Vorstellungen [besteht u.a. darin, dass] [...]

im Kampf oder Widerstreit zwischen Gedanken und
Vorstellungen immer die Vorstellung siegt.*

Einleitung

Uber die Macht oder Kraft von Gedanken und Vorstellungsbildern ist in den letzten
Jahrzehnten viel geforscht und geschrieben worden. Methoden wie Hypnose,
Autogenes Training, NLP u.a. wurden zunehmend bekannt und haben inzwischen
weitgehende Anerkennung gefunden; das Wissen Uber psychosomatische Zusam-
menhange nimmt (wieder) zu.

Wenn ich mich in der vorliegenden Arbeit mit der Rolle von Vorstellungsbildern -
auch beim Uben von Qigong - befasse, méchte ich nur ein paar wenige Aspekte
meiner personlichen Erfahrungen damit beschreiben. Diese Arbeit stellt eine kleine
Erganzung zu meiner langeren Abschlussarbeit "Maandern um rudernde Schlangen.
Huxin Huachuan, Yong Dong und andere Bdogen meines Qigongwegs" dar, in der ich
das "Rudern" aus der daoistischen Ubungsreihe "Taiji Qigong Shibashi" mit der
ersten Basisubung des ChanMiGong verglichen und dabei bereits einige Vorstel-
lungsbilder und deren Wirkungen ausfuhrlicher thematisiert habe.

Mein Dank gilt abermals all meinen Qigong-Ausbilderinnen - und diesmal zusatzlich
auch allen anderen Menschen, die mir in verschiedensten Lebensbereichen hilf-
reiche Vorstellungsbilder vorgeschlagen haben oder die es vertrauensvoll gewagt
haben, mit von mir vorgeschlagenen Vorstellungsbildern zu arbeiten.



1. Beispiele fur die Macht der Vorstellung

1.1. Die Warze und die Kartoffeln

Als ich 16 oder 17 Jahre alt war, fiel mir ein 4bandiges Lehrwerk zum Erlernen von
Hypnosetechniken im Selbststudium in die Hande. Ich begann sofort, es durch-
zuarbeiten, und Ubte bald das Hypnotisieren, wo und mit wem auch immer ich
konnte: mit meiner Familie, mit mir selbst, mit Freundinnen und Freunden, zuhause
oder heimlich im Fahrradschuppen meiner Schule - und besonders oft mit der drei
Jahre jlingeren Tochter unserer Nachbarn, die mich fast jeden Tag besuchte.
AuBerdem machte ich Wachsuggestionsexperimente - ebenfalls mit mir selbst und
mit verschiedenen anderen Personen, einmal sogar mit meinem Biologielehrer (der
erschrocken daruber gewesen war, dass ich wahrend eines Landschulheim-
aufenthalts eine mide Mitschulerin hypnotisiert hatte und diese seitdem auffallend
fréhlich und energiegeladen durch die Gegend lief).

Im Wesentlichen besteht Hypnose darin, dass man lebhafte Vorstellungsbilder
erzeugt, die dem Hypnotisierten bestimmte Situationen oder Handlungen sug-
gerieren und ihn dann so (oder ahnlich) auf diese Bilder reagieren lassen, als sei die
betreffende Situation oder Handlung real. (Metaphysisch betrachtet, kdnnte man
allerdings sagen, dass auch unser sogenanntes "reales" Leben nur einem Zustand
der Hypnose entspringt.)

Zwei meiner pragnantesten Erfahrungen mit der Macht der Vorstellung und in
Zusammenhang mit Hypnose waren die folgenden:

Ich hatte unsere bereits erwahnte Nachbarstochter schon einige Male hypnotisiert
gehabt, als sie mich bat, ihr eine Warze "wegzuhypnotisieren", die bislang gegen
arztliche Behandlungsversuche resistent geblieben war. Also suggerierte ich ihr in
der Hypnose, dass diese Warze in den nachsten Tagen immer kleiner und kleiner
werden wirde und schlieflich ganz verschwande. Und genau das geschah.

Ein anderes Mal wollte ich testen, ob sich die Nachbarstochter bei unseren Ver-
suchen tatsachlich in Hypnose befand oder nur, mir zuliebe, so tat. (Ich war auch
nicht sicher, ob jene Warze nicht vielleicht auch ohne Hypnose verschwunden
ware.) Also Uberlegte ich mir etwas, das meine Freundin ganz bestimmt nicht frei-
willig machen wurde, nur um mir einen Gefallen zu tun: Sie ekelte sich vor kalten,
schon einmal gekochten Kartoffeln. An jenem Tag hatte sie solche Kartoffeln in
einem Topf auf unserem Herd entdeckt und sich heftig dariber mokiert, dass wir
diese Kartoffeln flr das Mittagessen am nachsten Tag aufheben und sie tatsachlich
noch essen wollten.

Ich hypnotisierte sie und suggerierte ihr, sie lage unter einem paradiesischen Baum
mit ebenso paradiesischen, aufierst leckeren Fruchten. Sie greife Uber sich nach



einer dieser Frichte, die von einem niedrig hangenden Ast herab baumle - und
dann gab ich ihr eine der kalten Kartoffeln in die Hand. Sie steckte sie begeistert in
den Mund und biss geniefierisch Stick um Stuck davon ab. Ich gab ihr eine zweite
Kartoffel, und auch diese begann sie lachelnd aufzuessen. Mittendrin weckte ich
sie aus der Hypnose auf und liefl sie sehen, was sie da in der Hand hielt und im
Mund hatte. Sie war entsetzt, empdrte und ekelte sich. Ich fuhrte sie mittels eines
davor schon eingefuhrten Signals blitzschnell in die Hypnose zurtick und lief} sie
weiteressen - etliche Kartoffeln verschwanden so in ihrem Mund und sie dankte mir
danach fur das schone Erlebnis.

1.2. Feuer ohne Verbrennung - Verbrennung ohne Feuer

Noch flr ein anderes "Experiment" musste diese Freundin herhalten: Wieder hatte
sie sich fur den Inhalt der Topfe auf unserem Herd interessiert. Versehentlich
stUtzte sie sich mit einem Finger auf einer der Herdplatten ab. Sofort nach der
Beruhrung der Platte zog sie erschrocken den Finger zurlck und fragte mich, ob die
Platte noch heifd gewesen sei. Ich hielt meine Hand vorsichtig Uber diese Herdplatte
und antwortete: "Ja". Innerhalb weniger Minuten entwickelte sich eine grofle Brand-
blase am Finger meiner jammernden Freundin. Bis heute habe ich ihr nicht
gestanden, dass die Herdplatte kalt gewesen war.

In jener Zeit glaubten die meisten Leute in meinem Umfeld nicht den Berichten Uber
Menschen in Indien, die barfufl Uber glihende Kohlen laufen, ohne sich zu
verletzen. Ich war begeistert, als ein alterer Freund von mir gemeinsam mit einem
Schweizer Feuerlauf-Lehrer den ersten Feuerlauf in unserer Stadt (damals wohnte
ich in Karlsruhe) organisieren wollte, und meldete mich als Teilnehmerin an. Das
war der erste von 3 Feuerlaufen, an denen ich dann im Alter von 18 bis 20 Jahren
teilnahm; insgesamt ging ich dabei 10mal barfufd Uber ein Feld von etwa 900 bis
1200 Grad heifer Buchenholzglut, das jeweils mindestens vier Meter lang und breit
war. Ich blieb auch einmal auf dem Glutfeld stehen und zahlte langsam bis 10. Von
einem einzigen Mal abgesehen, bei dem ich mitten auf dem Feld durch eine fur
mich stark emotional besetzte Musik abgelenkt wurde und mir 42 Brandblasen
zuzog (was noch immer ein glimpflicher Ausgang war, denn meine Fuf3e hatten wohl
auch gebraten werden kénnen), habe ich mich dabei nie verbrannt. Allerdings hat
es sich jedes Mal enorm heifd unter meinen Fufsohlen angefuhlt - denn ich hatte
mir entgegen der Vorschlage des Feuerlauf-Lehrers lediglich die Suggestion gege-
ben: "lch gehe Uber heiRe Glut und meine Fifle bleiben unversehrt". Die Ubrigen
Teilnehmer/innen folgten der von ihm vorgeschlagenen Suggestion "lch gehe Uber
eine feuchte Wiese und spure kuhles, weiches Gras". Diejenigen von ihnen, die sich
dann Uber das Feuer zu gehen trauten, spurten tatsachlich auf dem Glutfeld keine
Hitze. Und wir alle atmeten beim langsamen Gehen auf dem Feuerteppich tief und
entspannt durch - obwohl es uns vor dem Loslaufen nicht mal moglich gewesen



war, auch nur nahe am Rand des Feldes zu stehen und zu atmen, weil die Luft
darUber unertraglich heifd war.

In Indien, erzahlte unser Feuerlauf-Lehrer, stellen sich die Menschen einen riesigen
Drachen vor, der auf dem Feuer ausgebreitet liegt. Sie gehen dann gar nicht Gber
das Feuer, sondern laufen nur tber den Rucken des Drachens. Wie sollten sie sich
dabei verbrennen kdnnen?

2. Bezuge zum ChanMiGong

2.1. Pendeln durch Vorstellungs- und Muskelkraft

Eines der oben erwdhnten Wachsuggestionsexperimente (die sich auch hervor-
ragend zur Anbahnung einer Hypnose eignen) besteht darin, dass die Versuchs-
person zwischen Daumen und Zeigefinger einen dinnen Faden halt, an dem ein
Pendel aufgehangt ist. Den Ellenbogen der betreffenden Hand stitzt die Person auf
einem Tisch ab, und auf dem Tisch liegt ein Blatt Papier, auf das ein Kreis gezeich-
net ist. Das Pendel wird so gehalten, dass seine Spitze knapp Uber der Mitte des
Kreises hangt. Die Versuchsperson soll ihre Hand wahrend des gesamten
Experiments ganz ruhig halten und nichts mit ihr zu tun versuchen. Dann lenkt man
die Aufmerksamkeit der Person auf das Pendel und suggeriert ihr, dass dieses sich
von allein zu bewegen beginnt. Zum Beispiel erzeugt man Uber eine entsprechende
Wortwahl die starke Vorstellung, dass es von rechts nach links schwingt. Und tat-
sachlich bewegt sich das Pendel nach einiger Zeit so, erst leicht und dann mit den
passenden Suggestionen immer deutlicher und starker. Man kann das Pendel auf
die gleiche Art auch kreisen lassen, Uber einer anderen Achse hin und her
schwingen, einen Weg in Form einer 8 beschreiben lassen etc.; die Versuchsperson
ist dabei Uberzeugt davon, dass sie ihre Hande (und Finger und Arme) Uberhaupt
nicht bewege, und es ist auch von aufien so gut wie keine Bewegung der Ver-
suchsperson sichtbar.

Selbstverstandlich wird das Pendel dennoch durch die Versuchsperson bewegt -
aber durch so feine Muskelaktivitaten, wie sie bewusst nicht ausgeldst werden
konnten. Bittet man die Versuchsperson, das Pendel einmal absichtlich zu bewegen
(oder probiert man das selbst aus), sind die Bewegungen der Hand weitaus grober
und recht deutlich wahrzunehmen; auch das Pendel bewegt sich dann etwas
anders.

Tony Gaschler, der Autor meines Hypnose-Lehrgangs, schreibt in diesem
Zusammenhang;:

"Schon im Jahre 1974 formulierte der englische Arzt W.B. Carpenter das
sogenannte 'ldeomotorische Gesetz'. Es besagt, dass die Vorstellung
einer Bewegung diese bereits in verkleinertem Mafle auslost. Diese
Erscheinung, die wir bei den Pendelversuchen studieren kénnen, wird



auch 'Carpenter-Effekt' genannt. Im Wachzustand, wenn das volle Ich-
bewusstsein eingeschaltet ist, bewirkt die Vorstellung einer Bewegung
nur das verkleinerte, meist nur schwach wahrnehmbare Abbild dieser
Bewegung. Im Zustand der Hypnose, wenn das Ich ganz oder teilweise
abgeschaltet ist, kann eine durch eine Suggestion [...] erzeugte Vorstel-
lung die entsprechende Bewegung in ihrer vollen Ganzheit auslésen.

Fur uns ist wichtig, zu wissen: Die Vorstellung einer Bewegung kann
diese bereits auslosen. Vorstellungen haben also eine Verwirklichungs-
tendenz."

Anzumerken ist noch, dass durch Hypnose oder auch mit Hilfe von Wach-
suggestionen nicht nur weitaus feinere Bewegungen moglich sind als Uber will-
kurlich gesteuerte Muskelaktivitat, sondern auch viel starkere Krafte mobilisiert
werden konnen - Krafte, die uns ansonsten allenfalls in Extremsituationen (oder
eben bei bestimmten Arten der Energiearbeit) zur Verfigung stehen. Ich habe das
einmal am eigenen Korper erlebt, als ich mich von einem Show-Hypnotiseur habe
hypnotisieren lassen. Er suggerierte 3 Leuten, sie seien steif wie Bretter. Die erste
Person legten seine Assistenten mit Kopf und Fiflen auf jeweils einen Stuhl - so
dass der steife Korper sozusagen eine Brucke zwischen den beiden Stuhlen bildete.
Eine zweite solche 'Stuhl-Korper-Brucke' stellten sie parallel zur ersten auf. Die
dritte Person (das war ich) legten sie mit dem Kopf auf den Bauch der ersten Per-
son und mit den Fifen auf den Bauch der zweiten - sozusagen eine dritte Bricke
bildend, die die Mittelpunkte der beiden anderen Bricken miteinander verband.
Und dann stellte sich der Hypnotiseur aufrecht auf den Bauch der dritten Person
und bleib dort eine ganze Weile lang stehen. Ohne die Hypnose bzw. die entspre-
chenden Suggestionen waren die 'Bricken' sicherlich sofort eingebrochen bzw.
hatten sich gar nicht erst aufbauen lassen. (Leider gab er uns keine Suggestionen
zur Verhinderung oder zum leichteren Ertragen des heftigen Muskelkaters, der uns
dann in den Folgetagen immer wieder an die Starke der erzeugten bzw. ausgehal-
tenen Krafte erinnerte.)

Doch zurick zum Pendel-Experiment: Wenn die Vorstellung eines schwingenden
Pendels unwillkirliche Bewegungen in den Handen der Menschen ausldsen kann
(wie etwa auch die Ubertragung eines Fuballspiels oder eines Boxkampfs die Mus-
keln interessierter Zuschauer zum Zucken bringt), dann kann selbstverstandlich
auch die Vorstellung eines am SteiSbein befestigten Pendels oder eines
pendelnden Steiflbeins unwillkirliche Bewegungen der Wirbelsaule bzw. mit der
Wirbelsaule verbundener Muskeln auslésen. Und diese Bewegungen konnen ziel-
gerichteter und weitaus besser koordiniert sein als Bewegungen, die dem willkarli-
chen Versuch entspringen, diese Muskeln bzw. die Wirbelsadule zu bewegen. Wie
vermutlich allen bekannt ist, die nach der 'Augsburger Schule' Qigong gelernt
haben, kann man sich das beim ChanMiGong zunutze machen, wenn man Uber ent-
sprechende Vorstellungsbilder die gewunschte Wirbelsaulenbewegung zu erzeugen
oder zu unterstutzen versucht.



2.2. Bewegen oder bewegt werden

Mochte (oder kann) man nicht gezielt und willkurlich Bewegungsimpulse setzen, so
gibt es mindestens zwei verschiedene Moglichkeiten des Arbeitens mit der Vorstel-
lungskraft, um sich bei den ChanMiGong-Basisubungen der fur die betreffende
Ubung richtigen Bewegung der Wirbelsaule anzunéhern:

Moglichkeit 1: Man stellt sich vor, einen Impuls zu geben (z.B. mit dem untersten
Steifbeinwirbel).

(Frihestens wenn man in der Korperwahrnehmung so weit fortgeschritten ist, dass
man sein Steiflbein tatsachlich spiren kann, ware es Uberhaupt moglich, den
Impuls willkurlich und evtl. auch ohne Hilfe der Vorstellung zu setzen.)

Méglichkeit 2: Man stellt sich vor, einen Impuls zu empfangen (z.B. am untersten
Steifbeinwirbel).

In beiden Fallen lasst man anschlieflend die durch den Schwung des Impulses in
Gang gesetzte Bewegung passiv weiterlaufen, ggf. bis zum nachsten Impuls. Im
ersten Fall wird nur ein Teil der Bewegung als passiv imaginiert, im zweiten Fall der
komplette Bewegungsablauf. Dieser Unterschied scheint klein zu sein, aber er hat
durchaus einen Einfluss auf die Ausfuhrung der Bewegungen und auf die Wirkung
der Ubungen.

2.3. Yong Dong mit einem Ball

Angeregt durch die verschiedenen Dozentinnen meiner ChanMiGong-Ausbildung
und ihre unterschiedlichen Unterrichtsstile, habe ich bei jeder der drei ersten Basis-
ubungen des ChanMiGong mit unterschiedlichen Vorstellungsbildern expe-
rimentiert. Ich mdchte hier nur kurz beschreiben, wie sich die Entscheidung fur die
eine oder andere der beiden oben erwahnten Moglichkeiten bei mir in der ersten
Basisiibung ausgewirkt hat, und zwar nicht beim Uben mit dem Vorstellungsbild
eines Pendel(n)s, sondern mit dem eines im Bauchraum kreisenden Balles:

Variante 1: Ware der Bauchraum tatsachlich ganz hohl und wurde sich in ihm tat-
sachlich ein Ball befinden, so ware es - naturalistisch betrachtet - in der Tat notig,
diesen Ball anzustoflen, damit er kreist. Insofern ist das entsprechende Vorstel-
lungsbild schlissig und hilft, die gewlnschte Bewegung entstehen zu lassen.
Allerdings muss der Impuls hierbei immer wieder aktiv gesetzt werden (sei es auch
nur durch ein "Mit-Einstimmen" zum richtigen Zeitpunkt), was dieser Variante einen
etwas starkeren Yang-Charakter verleiht als Variante 2.

Variante 2: Warum soll der Ball aber kein "Zauberball" sein, der sich von selbst auf



einer Kreisbahn bewegen kann? (Oder ein Ball, der von einem in der Mitte der
Kreisbahn stehenden Zwerg an einer Schnur herumgeschleudert wird?) In diesem
Fall haben wir nichts zu tun, um den Ball in Bewegung zu bringen. Wir kdnnen uns
darauf beschranken, seine Bewegung zu beobachten bzw. zu fihlen. Und auch hier-
bei bewegen wir, ganz unwillkirlich (gemafd dem Carpenterschen Gesetz), unseren
Korper mit - sofern die Vorstellung lebhaft genug ist. Diese Variante entspricht noch
mehr dem Konzept des "Gehenlassens" oder "Loslassens" im ChanMiGong, also
einem Yin-Aspekt, wenngleich auch hier noch immer ein Flhren - Yang - stattfindet,
namlich ein Fihren der Vorstellung selbst. (Und auch hier werden nattrlich u.a.
Muskelimpulse gegeben, aber eben weniger intentional.)

Wenn man sich nicht darauf konzentrieren muss, den Ball immer wieder anzu-
stofRen, kann man die Aufmerksamkeit starker darauf richten, sich intensiv vorzu-
stellen (und nachzuspiren), wie der Ball sich an der Bauchwand reibt. Und im
Umgang mit dieser Reibung gibt es abermals mindestens zwei Varianten: Entweder
fokussiert man den Widerstand, den die Bauchwand der Zentrifugalkraft des Balles
entgegensetzt (eher ein Yang-Aspekt), und geniefit die imaginierte bzw. feinstofflich-
energetische Massage des Bauchs. Oder man versucht, den Wirkungen dieser
Zentrifugalkraft auszuweichen, indem man dem Ball moglichst gut 'den Weg frei-
macht', ihm 'aus dem Weg geht' (eher ein Yin-Aspekt).

Selbstverstandlich ist es auch mdglich, zwischen den verschiedenen Vorstellungs-
bildern und Fokussierungen hin und her zu wechseln, und sie sind fur unter-
schiedliche Menschen wie auch in unterschiedlichen Lernstadien unterschiedlich
hilfreich. Deshalb ist es im Unterricht sinnvoll, den Lernenden verschiedene Bilder
anzubieten.

Ich habe den Eindruck, dass bei mir am meisten "fliefdt", wenn ich mir einen Ball mit
Eigenantrieb vorstelle und nur versuche, ihm keinen Widerstand entgegenzusetzen.
Dann kann ich diesen Ball auch am ehesten vergessen und dennoch weiter in der
Bewegung bleiben, die zu erzeugen mir dieses Vorstellungsbild geholfen hat.

3. Sprachliche Aspekte

3.1. Suggestives Sprechen und der Einfluss sprachlicher
Strukturierung

Beim Unterrichten von Qigong kann man sich bestimmte Eigenschaften "hypno-
tisierenden Sprechens" zunutze machen - u.a. sind bildhafte Sprache, Uberwiegend
(aber durchaus nicht ausschlieflich) ruhiges Sprechen und mehrfache
Wiederholungen Elemente eines solchen Sprachgebrauchs. Die Grenze zwischen
Wachsuggestion und Hypnose ist flieBend, und der Zustand, in welchem man sich
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beim Qigong befindet, ahnelt ohnehin in vieler Hinsicht dem Zustand in Hypnose.

In meinem Qigong-Anfangerkurs an der Brettener Volkshochschule mache ich am
Anfang (nach dem Abklopfen) gern eine Ubung aus dem Shaolin-Qigong nach Shi
Xinggui, bei der man mit nach beiden Seiten ausgestreckten Armen erst sechs
Schritte vorwarts und dann sechs Schritte rlickwarts lauft, mit den Fufen auf einer
imaginierten geraden Linie. Das Balancieren, das hierbei nétig ist, hilft uns allen,
uns relativ schnell zu zentrieren. Wenn ich den Teilnehmerinnen kein weiteres Vor-
stellungsbild vorschlage, strengt es sie jedoch sehr an, die Arme so lange seitlich
ausgestreckt zu halten, und sie verkrampfen sich besonders in den Schultern -
einige lassen die Arme dann frustriert wieder sinken. Deshalb erzahle ich ihnen
meist, ihre Arme wlrden passiv, wie die Arme von Marionetten, an Faden hochge-
zogen und danach wurden sie ihre Hande rechts und links auf jeweils einer Mauer
oder auf Wolken ablegen, die sie tragen. Ich erinnere sie, wahrend sie laufen,
immer mal wieder an diese Mauern oder Wolken. So haben sie keine Probleme mit
der Ubung und geniefRen sie.

Dass die sprachliche Formulierung auch dann beim Unterrichten einen Bewegungs-
ablauf beeinflussen kann, wenn man ihn ganz "sachlich" und gar nicht bildhaft zu
beschreiben versucht, ist mir erst am 21. April 2012 wahrend eines QiGong-
Wochenendes in Schomberg bewusst geworden: Ich hatte die dritte Basistubung
angeleitet und dabei ungefahr die Formulierung verwendet, dass man sich mit dem
Einatmen erst nach links drehe, dann ausatmend wieder zur Mitte zuruck, dann ein-
atmend nach rechts, dann ausatmend abermals zur Mitte zurlck usw.; und es war
offenbar genau diese Beschreibung, die sowohl bei mir selbst als auch bei
mindestens einem anderen Kursteilnehmer dazu fuhrte, dass der Bewegungsfluss
jeweils in der Mitte kurzzeitig unterbrochen wurde: Gemaf der analytischen
Beschreibung dreier Phasen (links - Mitte - rechts) zerlegten auch die Korper jede
Drehung in drei Phasen, ohne dass wir selbst dies merkten oder gar intendiert
gehabt hatten. Es waren hier also entweder Formulierungen zu finden, die den kon-
tinuierlichen Fluss der Bewegung betonen, oder es musste explizit darauf aufmerk-
sam gemacht werden, dass die analytische Gliederung bitte nicht in die Ausfuhrung
der Bewegung mit Ubernommen werden moge. Letzteres allerdings ware wieder ein
Weg uber den "Kopf" (Yang-betont) - durchaus hilfreich fur das Verstandnis, aber
eben weniger unmittelbar auf den Korper wirkend.

Ein Trost zumindest ist, dass der Korper selbst bei einer solchen ungeschickten
Beschreibung irgendwann den "Dreh" herausbekommen kann, wenn man ihn lasst:
Nur am Anfang des Ubens war das beschriebene Stocken festzustellen, spéater loste
es sich auf. Und zum Glick sind Sprache sowie sprachlich vermittelte Bilder nicht
das einzige Mittel im Qigong-Unterricht: Auch Abgucken (unter Aktivierung von
Spiegelneuronen), Beriihren und ein energetisches 'Uberspringen des Funkens'
kénnen helfen, die gewunschte Bewegungsweise zu erfassen.
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3.2. Aller Anfang ist schwer

... und deshalb hatte ich z.B. Schwierigkeiten, beim "Durchleuchten der Wirbelsaule"
oder "Waschen des Ruckenmarks" im ChanMiGong dem sprachlich manchmal in
etwa so formulierten Bild zu folgen: "Unsere Wirbelsdule leuchtet". Hier schaltet sich
leicht der Verstand ein und stellt evtl. zunachst einmal fest: "Nein, sie leuchtet
nicht". Diese Diskrepanz zwischen Wunsch/Erwartung und Wahrnehmung kann
ziemlich frustrierend wirken.

Gerade bei Anfangern erscheint es mir daher produktiver, z.B. Formulierungen zu
wahlen wie "Unsere Wirbelsaule beginnt zu leuchten". Auch hier stellt sich fast
automatisch das Vorstellungsbild einer leuchtenden Wirbelsaule ein (und entspre-
chend ist dies ebenfalls ein Weg dahin, die Wirbelsaule irgendwann tatsachlich als
leuchtend wahrzunehmen). Doch 16st die Beschreibung eines (allméahlichen)
Beginnens weniger rationalen Widerstand aus als die eines bereits erreichten
Zustands, denn hier erwartet man nicht gleich so viel: Auch wenn noch kein Leuch-
ten wahrnehmbar ist, kbnnte es ja jederzeit doch noch beginnen und vielleicht hat
es unbemerkt tatsachlich irgendwo schon begonnen.

Auch ein (ggf. nochmaliger) expliziter Hinweis darauf, dass man sich den gewunsch-
ten Zustand zunachst lediglich vorzustellen braucht, kann helfen, kognitiven
Widerstand aufzulésen und einen entspannteren Zustand aufrecht zu erhalten: "Wir
stellen uns vor, dass unsere Wirbelsaule zu leuchten beginnt" (oder: "Wir stellen uns
vor, dass unsere Wirbelsaule leuchtet"). Das Vorstellungsbild ist dabei nicht schwa-
cher als bei der Formulierung "Unsere Wirbelsdule leuchtet", seine suggestive
Wirkung ist ebenso stark.

Bei Menschen, denen auch in der Vorstellung ein untatiges Beobachten (Nichtstun)
schwer fallt, kdnnen freilich zunachst ganz andere Bilder hilfreich sein, z.B.
folgendermafien versprachlicht: "Wir stellen uns vor, wie wir von innen heraus einen
Wirbel nach dem anderen mit einer leuchtenden Farbe anmalen". Sie haben dann
mental tatsachlich etwas zu tun.

3.3. Vielleicht so - oder auch anders

Einen sprachlichen "Trick", mit dem sich der kritisch Uberprifende Verstand besanf-
tigen lasst, stellt die Verwendung des Wortes "vielleicht" (und seiner Synonyme) dar:
"Vielleicht sehen wir, wie unsere Wirbelsaule leuchtet. Mdglicherweise sehen wir
spruhende Funken. Es kann auch sein, dass unsere Wirbel von einer leuchtenden
Flussigkeit durchtrankt werden" u.a. Dadurch entsteht zum einen die Moglichkeit,
recht beilaufig unterschiedliche Vorstellungsbilder parallel anzubieten, von denen
eventuell eines den oder die Ubenden besonders anspricht. Und zum anderen
kénnen diese Vorstellungsbilder eben ihre suggestive Kraft entfalten, ohne dass ein
rationales "Das stimmt doch gar nicht!" dazwischenkommt: Die Aussage "Meine Wir-
belsdule leuchtet" kdonnte je nach Situation durchaus eine Luge sein - "vielleicht
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leuchtet meine Wirbelsaule" besitzt einen anderen logischen Status, wirkt aber
nicht minder suggestiv (und energetisch).

Ein vollig unpassender Schluss

Da die vorliegenden Seiten meine vorlaufig letzte schriftliche Arbeit Uber Qigong
darstellen, mochte ich sie abschlieRend noch nutzen, um meinen Merksatz fir die
Reihenfolge der Meridiane "offiziell" und schriftlich zu fixieren - auch wenn das Uber-
haupt nichts mit dem Thema meiner Arbeit zu tun zu haben scheint. Dieser Spruch
ist entstanden, weil ich nicht anwesend war, als in der Kursleiter-Ausbildung ein
alterer Merkspruch eingefuhrt wurde, in dem es um einen Herzen mampfenden
Ludi geht, und mir jenen Spruch nicht merken konnte, als ich ihn spater einmal
horte. Deshalb habe ich einen eigenen erfunden, der zwar ebenfalls etwas 'schrag'
ist, aber wenigstens klrzer als der alte:

Ludis Mami herzt diinne Blasen nie, herzbeutelt aber dreifach gallige Lebern.?

Prosit!*

Anmerkungen und Zitathachweise:

(1) Moderne Hypnosetechnik. Eine Selbstunterrichtsmethode in 24 Lektionen von
Tony Gaschler. 1. Teil: Technik und Theorie der Suggestion (1.-6. Lektion). - Regen:
Alois Ulrich 0.J., S. 8.

(2) Ebd., S. 7.

(3) Lu(Lunge)dis(Dickdarm) Ma(Magen)mi(Milz) herzt(Herz) dunne(Dlinndarm)
Blasen(Blase) nie(Niere), herzbeutelt(Herzbeutel) aber dreifach(Dreifacher

Erwarmer) gallige(Gallenblase) Lebern(Leber).

(4) Lateinisch fur: "Er (/Es) moge nutzen!"



