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QIGONG UND MUTIPLE

ultiple Sklerose (MS) gehort zu den vielen chroni-
Machcu Erkrankungen, di¢ mit herkdmmlichen

Methoden nicht heftbar sind' Sie befallt meist jingere
Mensehien, etwns mehr Fraven als Minner, kommt i Schitben
oder auch schlvichend, schiidigt das zentrale Nervensy stem und
lisst oft bleibende Ausfillle zurick (Defekiherhung). Die
schulmedizinisohen Strategien, wie die Kortison- und
Zytostatikatherapic sind hauptsiichlich nur dazu gecrgnet, die
Svmptome zu unterdriicken und die Ausbreitung des Schadens
zu begrenzen. Ausserdem sind die meisten medikamentiisen Be-
handlongen mit gewaltigen Nebenwirkungen belastet.

Unterstiitzung anderer Therapien durch Qigong

Qigong eignet sich als Erglinzung einer jeden Thempie,
schulmedizimscher wie nuturheilkundlichier. Es mindert die Ne-
benwirkungen und steigert die Wirksamien der Behandlung,
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SKLEROSE

von Zuzona Sebkova-Thaller

Zuzana Sehkova-Thatler frechis) mit einer MSSelbsthilfe-
gruppe in Evlangen

Qigong lehrt, cigene Heilungskriftte zu mobilisteren. Viele MS-
Kranke, die die schubireie Zeit zum fiben gentiter haben, haben
keine Sehiibe mehr bekommien. Ste sprechen dabet varsichtshals
bar von “setuibfrei™, da es bet MS kaum mdglich ist, von “Hei-
tung” (im schulmedizinisehen Sinne) 2w sprechen, do dig Schilbe
oft erst nuch vielen Jahren wieder kommen. Durch Qigang smd
die Putienten aber physiseh und psychisch gestarkt. Sie berich-
ten, dass sich shre Lebenshaltung gelindert hat. Das wichtigste
Ergebnis ist wtsiichlich dic Anderung der inmeren Haltung, Mul-
tiple Sklerose ist cine attobpgressive Krankheit. Der Korper hat
sieh sozusapen gegen sich selbst gewendet, Er mag sich nicht
e

Das lnnere Liicheln

Ein Mensch, der lemt, aus der Trefe seines Herzens zu ticheln,
vermag eime Wende zu volllingen. Das “lanere Lichein® ist die
schisnste Falitgkeit, die wir haben. Dieses Licheln za pllegen, 14
die hdichste Aufeabe des Qigong: Es kornimt aus der Ticle des
Herzens und ist Ausdrock der Liebe. Jedes Herz hut die Fahigkeit
2u Bicheln. Es hiingt von uns ab, ob wir si¢ pflegen oder uniter-
driicken. Werm wir thm Aehtung schenken, kann sich das Li-
cheln und damit die mnere Wirme mit Hilfe des Arems in uns
aushreiten. Der gunze Korper Rihlusich bejubt jede Zelle 6ifnct
sich und sirablt. Dieses Struhlen ist positive Enorgie, Sie hat
heilende Wikkung. Viele MS-Kranke und auch viele Gesunde
haben vOllig vergessen, sich zuulicheln: “Ich bin ganz hart
geworden: Ich habe mir nur einen Satz wiederholt: Nicht nachge-
ben! Jetzt sehe ich, dass man es Hehelnd yiel besser sehaffen
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Oicong und MS

kann. fch beginne, das Leben wieder zu geniessen!™, erzithlte
einé MS-Patientin nach einem Qigong-Kurs,

Sie kdnnen sofort erkenmen, wer eine Woche tiglich das Innere
Liicheln gepflegt hat. Dem liichelnden Atem folgt die Entspan-
nung, die den erhihien Tonus mindert, was fiir den Patienten
¢ine grosse Erleichterung ist. Die ganze Personlichkeit entfaltet
sich. Jede Zelle bliht auf.

Oft sind es eimfach 0&:1»3&':. die MS-Kranke mit gutem
Willen in ihren Alltag integrieren kénnen,

Die Bedeutung der Vorstellung fir den Hellungsweg

Die Vorstellung fithrt die Aufmerksamkeit und der Ubende be-
komut allmihlich ein Gefiihl fiir seinen Korper. Es st erstaunlhich, |
wie selten dies anzutreffen ist! Lungsam lemt er, sich mit allen
Sinnen in die verschiedenen Krperteile zu versetzen, sie zu cr-
fiihlen und auch in lngst erfaubte Glieder wieder einzutréten.
Der niichste Schritt ist, die Myelinschicht und die Blui-Him-
Schranke, die beide bei MS-Kranken defekt sind, in Gedanken
nachzubauen und abzudichten. Die modernen westlichen
Visualisierungsmethoden arbeiten alle mit Hilfe der Vorstellung.
Ein Beispiel ist die Simonthon-Methode, die v.a. in der Krebs-
therapie angewandt wird. Qigong baut auf einer langen Tradi-
tion auf und bietet mehr als nur Visualisierung und Entspan-
mung. Es lehrt, mit Hille des Atems und langsamer Bewegungen,
die w.U. auch nur in Gedanken ausgefiihrt werden kdnnen, Ener-
gie 2u leiten und 21 mehiren. V.a. aber lernt man. den Boden uniter
den FOBen wieder zo spliren, sich zu verwurzeln, die senkrechie
Achse zwischen Himmel und Erde inseiner Wirbelsiiule zu spii-
ren und die eigene Mitte wiederzufinden.

Diese unauEilligen Ubungen knnen Gberall geiibt werden - auf
der Arbeit, beim Fernsehen, im Rollstubl oder im Bett. Nur wenn
die Ubungen in den Alltag integriert werden, bringen sie eine
wesentliche Wende.

Welche Ubtngen eignen sich fiir MS-Kranke?
Auler besprochenen “stillen Ubungen” werden auch Qigong-
Massagen, Bewegungs- und sogar Forthewegungsiibungen
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mkﬁzfmﬁebezimaie Behindenmgen der MS-Krnken ein,
Was der rpertich nicht schaff, fillirt er mit Hilfe seiner
Vorstellung fort, Da die’ Vorstellung keine blofie Vorstellung ist,
somdern eine neoe Realitit bewirkt, wird der Bewegungsradius
dadurch allmahlich erweitert, Ein groBes Gewicht wird auch auf
Wirbelsiiulentibungen gelegr, da die Wirbelsiiulenbewegung viel
Enengie aktiviert ind diese dann an den ganzen Kdmper weiter
verteilt. AuBerdem verkorpert die Wirbelsiule auch die L ebens-
haltung: eine elastische Wirbelstiule zeugt von einetn bewegli-
chen Geist. Die Vorstellung, dass die Wirbelsiule ein bewegtcr
Bambusbaumim Wind ist, hiilt die Wirbelsiule im Schwung und
bessert so entseheidend ihren Zustand, .

Der knnkbclmpulﬁschc Zugang

Der Qigong-Unterricht fiir Kranke unterscheidet sich wesent-
lich vom Unterricht fiir Gesunde. Die Patienten lefnen eher
krankheitsbezogen und bnnkhcn 2undiehst weder die ohlmsi-
sche Terminologie) noch das Wissen tiber die Traditionelle Chi-
nesische Medizin, Uni die Vorstellung und die Phantasie des
Patienten anzuregen wird oft mit Sprachbildern, Gesclrichten und
Erzifhlungen gearbeitet, in dic die verschiedenen Ubungen ein-
gewoben syerden, Der Patient verwandelt sich mit Hilfe ciner
solchen Erzithlung 2um Beispiel in einen sohlafenden Biiren,
Ameisen plagen thn an den Beinen und erzeugen eint Shnliches

Misshehagen, wie ¢4 die MS-Beschwerden verursachen, Kah-
lendes Mondlicht fliebt in Stromen (iber den Bliren und spiilt
dis Kribbeln und die Schmerzen seg. Der Patient lemt, sich bei
den Beschwerden inden Extrémititen wie derschlafende Biirzu

entspannen. Bereits die Entspannung bringt Linderung, Ent-,

spannte Muskeln und “Wicheinde™ Zellen $ind wesentlich da-
durch druchllissiger und aufnahmefithiger fiir die heilenden En-
ergien,

Wie schoell wirkt Qigong?

Bereits nuch einer Ubungswoche kann man die Kursteilnehmer
kaum erkennen, weil sich ilir Gesichtsausdruck andert. Sie ha-
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ben gelernt, nicht nur nach auben, sondern v.a, nach innen 2u
licheln. Sie strahlen von innen heraus. Wer sich selbst anli.
chelt, der kann sich gul entspannen - dies wirkt sich positiv
auf die Spastik aus, Darum merken viele bald Forischritte beim
Gichen. In der zweiten Ubungswoche begimen einige, das
erste Gefthl in ihren “tauben™ Gliedern 2uspiiren. Bs kdnnen
sich voriibergehend die Schmerzen verstirken. Ein im ther-
peutischen Qigong erfulirener Lelirer ket aber genug ablei-
tende Ubungen, die in so ¢iner Situation helfen. Verkrumpfte
Hiinde und Fiiie gewirmen alimahlich sn Beweglichkeit. Mit
Htllevnn'besummtm Lauten und Atemtechniken kann man
nach einiger Zeit dic oft betroffene Blase und andere inreren
Organe erreichen. Durch die positiven Anderingen gewinnt
der Kranke Vertrauen in sich selbst und ist motivien, den
begonien Weg Tortzusetzen.

Welche Ergebnisse kann ein MS-Kranker erreichen?

Nach cinem dreiwdchigen Intensivhurs reicht die Bandbreite
der Besserungen von teilweiser Wiedergewinnung der Sen-
sibilitit in den tauben Gliedern fiber “psychische Ausgewo-
genheit” bis zum “Abstellen der Gehhilfe”, Ob dies von Dau-
er ist, hiingt viel davon ab, ob die Patienien zu Hause weiter
tihen. Withrend des Kurses lemen die Teilnehmer, sich selbst
new zu begegnen. Es handelt sich um keine Wunder, die mit
fremder Hilfe geschehen, sondem um eine stete Hesserung,
Die Kranken werden auf diesern Weg nicht getrugen, sie mils-
sen thnselber peher! Ohne tigliches Uben gelit es nicht. Am
schwetsten ist der erste Schritt; die Entscheidung, sich auf
den Weg zu begeben. Aber auch der lingsie Weg beginnt mit
cinem ersten Schritt. Und digser istschan die erste Bestiiti-
gung. Mit jedem weiteren Schrist flills der Weg leichier. Ir-
gendwann genjellen sie ihn so, dass sie das Ziel vergessen.
Das aber - der Genuss und die Freude am Gehen - ist die
eigentliche Heilung! G|




