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Aber die Schlange war listiger als alle Tiere auf dem Felde,
die Gott der Herr gemacht hatte, und sprach zu dem Weibe:
Ja, sollte Gott gesagt haben: ihr sollt nicht essen von allen Bdumen im Garten?
Da sprach das Weib zu der Schlange:
Wir essen von den Friichten der Bdume im Garten,
aber von den Friichten des Baumes mitten im Garten hat Gott gesagt:
Esset nicht davon, riihret sie auch nicht an, dass ihr nicht sterbet!
Da sprach die Schlange zum Weibe:
Ihr werdet keineswegs des Todes sterben, sondern Gott weils:
an dem Tag, da ihr davon esset, werden Eure Augen aufgetan,

und ihr werdet sein wie Gott und wissen, was gut und bdse ist.

1. Mose 3, Verse 1 bis 5



Warum Wirbelsaule?

Mein Weg mit Qigong in Augsburg begann mit der Ki-Qi Ausbildung. Lange iiberlegte ich, ob ich die weiten
Fahrten nach Augsburg zwei Jahre lang auf mich nehmen wollte. Als die Entscheidung gefallen war, sollten diese
Jahre effizient und strukturiert vergehen. Doch schon zu Beginn dieser Zeit merkte ich, dass nicht das Ende der
Ausbildung das Ziel war, sondern der Weg selber. Nachdem die Ki-Qi Ausbildung beendet war, nutzte ich direkt
im Anschluss die Moglichkeit der verkiirzten Kursleiterausbildung. Zwei Priifungen einschlieflich zwei
Abschlussarbeiten innerhalb eines Jahres strengten mich dann doch sehr an und ich freute mich, mit meiner Zeit in
Augsburg zum Ende zu kommen.

Doch eines hat mich Qigong neben vielen weiteren Erfahrungen gelehrt. Ich kann Wiinsche und Pléne haben,
doch das Leben selbst hat oft andere Pldne und dann liegt es bei mir selbst, wieweit ich den Plan des Lebens
annehmen mochte.

Das Leben hat fiir mich im Bereich Qigong die Lehrerausbildung vorgesehen und so sehr ich versucht habe, mich
diesem Plan zu widersetzen, lief die innere Stimme nicht locker. Also folgte ich ihr, stieg verspétet in die
Lehrerausbildung ein und bin unglaublich froh meiner inneren Stimme gefolgt zu sein. Diese nochmal zwei
intensiven Jahre in Augsburg und Jochenstein, sind die Vollendung einer wunderbaren Zeit in unterschiedlichen,
sehr bereichernden Kursgemeinschaften.

Die Wirbelséule ist in diesen fiinf Jahren ein zentrales Thema im Qigong fiir mich geworden. Das intensive Uben,
besonders in der Gemeinschaft der Ausbildungswochenenden, hat bei mir grofe Veranderungen auf korperlicher,
geistiger und emotionaler Ebene bewirkt. Nicht immer waren diese Verdnderungen unmittelbar positiv, sondern
sind so in die Tiefe gegangen, dass sie mir ein fiir mich neues Bild iiber das Leben, den Kosmos und meine eigene
Existenz in diesem vermittelt haben. Dies musste und muss immer noch verarbeitet und verinnerlicht werden.
Stetes Qigongiiben fiihrt dabei zu immer weiteren Erfahrungen und Erkenntnissen, so dass sich mein Bild des
Lebens in einem sich stetig weiterentwickelnden Prozess befindet.

Recht zu Beginn all dieser Erfahrungen schlich sich immer wieder die Geschichte von Adam und Eva, und die
Rolle der Schlange bei der Vertreibung aus dem Paradies in meine Gedanken. Das waren nicht unbedingt
willkommene Gedanken. Seit meiner Kindheit leide ich unter einer starken Schlangenphobie. Und nun schleicht
sich beharrlich diese Geschichte in meine Gedanken und zeigt mir eine vollkommen verdnderte Sichtweise auf das
Paradies, die Rolle des betrogenen Adams, der ungehorsamen Eva und der falschen Schlange.

Die Schlangenphobie habe ich immer noch, es hat sich aber etwas verdndert. Nach langen Jahren des Suchens
tiber die Ursache dieser Phobie habe ich nun das Gefiihl, zu verstehen, worum es bei dieser Angst geht und ich
kann ihr auf einer anderen Ebene begegnen.

Die folgende Arbeit ist mein personlicher Erfahrungsbericht iiber die Wirkung von Qigong und ganz besonders

Chan Mi Gong auf mein Dasein.



1. Teil : Gedanken iiber die Wirbelsaule in unserer westlichen Kultur

Nachdem ich bei mir groBfe Verdnderungen beziiglich einer beweglicheren und durchldssigeren Wirbelsaule
festgestellt hatte, nahm ich Haltung und Beweglichkeit der Wirbelséule meiner Mitmenschen ebenfalls bewusster
wahr.

Sehr aufféllig ist fiir mich eine meist recht unbewegliche Wirbelsdule, die wenig Schwingung und
Geschmeidigkeit zeigt. Dazu fallen mir die Korperhaltungen auf. So ist die Wirbelsdule bei dem einen Menschen
sehr durchgestreckt, bei dem Anderen in sich zusammengesunken. Der Oberkorper kann nach vorne oder nach
hinten geneigt sein und auch die Schultern sprechen eine eigene Sprache. Manchmal sind diese hochgezogen oder
stark nach unten hidngend. Die Kopfhaltung passt sich diesen Bildern an, indem der Kopf beispielsweise nach
oben gereckt ist oder das Kinn auf der Brust ruht.

Diese und noch viele weitere Erscheinungsbilder in den Korperhaltungen lassen auf das Lebensgefiihl des
Menschen schlieBen. So lastet das Leben mdglicherweise schwer auf den Schultern oder der Mensch mdchte sich
vor dem Leben ducken. Vielleicht stemmt er sich dem Leben mit aller Kraft entgegen oder will ihm auch

ausweichen.

Gleichzeitig zu diesen Betrachtungen kamen Uberlegungen, wie wir in unserer westlichen Welt mit unserer
Wirbelsdule umgehen. Welche Bedeutung messen wir ihr zu? Welche Aufgabe hat sie fiir uns?

Schon von frithester Jugend an habe ich groRes Interesse an der Mode im Laufe der Jahrhunderte entwickelt.

So kamen dann zu meinen Beobachtungen des Menschen und seiner Wirbelsdule Uberlegungen hinzu, welche
Wirkung Kleidung auf diese zentrale Achse unseres Korpers und damit auch auf das Leben der Menschen in der
jeweiligen Epoche hat. Kleidung kann dem Korper Bewegungsfreiheit schenken oder ihn auch stark einengen.
Zusammen mit den gesellschaftlichen und politischen Gepflogenheiten und Zwéngen einer Epoche kann Kleidung
die Wahrnehmung des Lebens und den eigenen Platz in diesem beeinflussen. Entscheidend bei diesen
Betrachtungen ist fiir mich, dass diese Wahrnehmungen des Lebens von einer Generation an die andere
weitergegeben und auch angenommen wurden. Wir sind die Erben dieser Lebensbetrachtungen und sind nicht nur
durch ihre Vergangenheit geprégt, sondern haben unser Geféngnis auch noch vergréRert.

Diese Betrachtungen sind fiir mich im Hinblick auf Qigong und die Wirbelsdule von groRer Bedeutung, weswegen
ich einen Ausflug in die Welt der Mode, aber auch Begleiter unserer heutigen Zeit wie Sport, Medien und

Jugendkult unternehmen mochte.

a) Mode in den vergangenen Jahrhunderten und ihre Wirkung auf die Wirbelsaule

Wie ich zuvor erwihnte, entsteht Mode nie nur aus dem Bediirfnis heraus sich zu kleiden und zu schmiicken,
sondern ist der Spiegel der Gesellschaft einer entsprechenden Epoche. Die Politik, die Religion und die damit

einhergehenden gesellschaftlichen Gepflogenheiten sind fiir die Entwicklung der Mode verantwortlich. So hat es
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Zeiten gegeben, die fiir den Menschen mit mehr Freiheit verbunden waren und Zeiten, in denen es durch die
Macht der Politik und Religion groRe Einschrankungen gegeben hat. Entsprechend bequemer oder einengender
war die Kleidung.

Ganz deutlich zeigt die Frauenmode den Platz der Frau in der jeweiligen Zeit. Das ist fiir mich in Bezug auf Evas
Rolle bei der Vertreibung aus dem Paradies von Bedeutung. Wurde die Frau wertgeschétzt wie zu den Ritterzeiten,
war ihre Kleidung sehr gefillig und weiblich. Die Frau hatte eine ganz zentrale Bedeutung, was die schonen
Dinge des Lebens anging. Der Minnegesang und das Hofieren der Damen waren wesentliche Bestandteile des
Lebens zu dieser Zeit.

Spéter zur Zeit der spanischen Herrschaft und dem Einfluss der Inquisition wurde alles Weibliche negiert. Eine
extrem einengende Kleidung schrédnkte die Bewegungsfreiheit in hohem MafRe ein.

Auch zeigt die Mode in den unterschiedlichen Klassen starke Unterschiede. Deutlich ist zu sehen, wer der
herrschenden und méchtigen Klasse angehort und wer den arbeitenden Schichten. Der Mensch ist auf seinen Platz
gestellt und kann ihm nicht entkommen.

Das Thema Mode und Wirbels&ule ist so umfangreich, dass es eine ganze Arbeit fiillen kénnte. Ich gehe hier nur

auf die Punkte ein, die fiir mich besonders erwdhnenswert sind.

Warum hat der Mensch iiberhaupt begonnen sich zu kleiden? In dem Buch ,,Geschichte des Kostiims* von Erika
Thiel werden zwei Ansétze gezeigt. Zundchst einmal ist auszuschlielen, das der Mensch begonnen hat sich aus
Scham zu verhtillen. Erst das Tragen von Kleidung hat im Laufe der Zeit zu einem Gefiihl der Scham bestimmte
Korperteile betreffend gefiihrt.

Eher fiihrte die zunehmende Entwicklung des Menschen und die damit verbundene Entfernung von seinen
tierischen Vorfahren dazu, dass der Mensch sich verhiillte. Unklar ist, ob der Mensch zuerst sein ,,Fell verlor und
damit seinen Korper vor der Witterung schiitzen musste oder ob das Tragen von Kleidung zum endgiiltigen
Verlust seines Fells fiihrte.

Besonders in der Friihzeit und auch noch in den ersten Jahrhunderten nach Christus war die Kleidung recht
bequem und lieR dem Menschen Bewegungsfreiheit. Im Laufe der Zeit wurde sie teilweise figurbetonter und so
trat erstmalig im 14. Jahrhundert ein korsettdhnliches Kleidungsstiick auf, dass zur Zeit der spanischen Mode eine
Hochzeit erlebte. Nicht nur die Frauen trugen zu dieser Zeit ein Korsett, auch fiir die Méanner war es ein tibliches
Kleidungsstiick. Doch fiir Frauen war es ein wahres Folterinstrument. Nicht nur Fischbein- und Eisenstdbe
zwangten den Korper in die gewiinschte Form, auch Bleiplatten wurden eingearbeitet, um die weibliche Brust
flach zu driicken. Bei sehr jungen Frauen versprach man sich von diesem Korsett, dass die weibliche Brust erst
gar nicht wédchst. Zusétzlich zu diesem Korsett gab es den Reifrock, der aus Metall oder Fischbeinstdben bestand
und zusétzlich noch mit Materialien wie RoBhaar gepolstert wurde.

Korsett und Reifrock sind den Frauen iiber mehrere Jahrhunderte auf die eine oder andere modische Art erhalten
geblieben. Dabei entstand noch um 1900 eine &uBerst ungesunde Form des Korsetts. Das sogenannte
Senkriickenkorsett brachte die Wirbelsdule in eine unnatiirliche Haltung und sorgte dafiir, dass die

Korpervorderseite eine absolut gerade Linie bildete.



Uber die Zeiten hat es immer wieder Versuche gegeben die Frauenkleidung zu reformieren, was sich nicht
wirklich durchsetzen konnte. Erst nach dem ersten Weltkrieg verdnderte sich durch eine Neuordnung der
Gesellschaft die Rolle der Frau und fiihrte zu dauerhaften Verdanderungen. Interessant ist, dass die Frauen selber
sich weigerten eine bequemere und gestindere Kleidung zu tragen, denn freie Bewegung war zu vielen Zeiten
unmoglich. Neben dem Korsett sorgten im ausgehenden neunzehnten Jahrhundert sehr eng geschnittene Rocke
dafiir, dass ein ausschreitender Gang unmoglich war. Teilweise wurden fiir die Tragbarkeit dieser Mode auch die
Knie zusammengebunden, damit die Schritte schon klein blieben. Bezeichnenderweise tragen diese Rocke den
Namen Humpelrock.

Eine gesundheitlich bedenkliche Wirkung entstand durch das Korsett, indem durch den stark gequetschten
Brustkorb die Organe ebenfalls gequetscht wurden und vermutlich auch aus ihrer natiirlichen Lage gebracht
wurden.

Aber auch Manner hatten Bewegungseinschrankungen durch die Kleidung, die sich zum gréB8ten Teil im Schutz
des Korpers zu Kriegs- und Kampfhandlungen zeigten. So wurde der Koérper mit Kettenhemden oder
Panzerplatten aus Leder oder Metall geschiitzt. Zur Zeit der Ritter gab es die Riistung fiir den ganzen Korper, die
gekront von einem Helm war, der teilweise nur Sehschlitze freilief. Aber auch die Uniform aus steifem Stoff
beschwert durch Epauletten erforderte eine kerzengerade Haltung.

Uberhaupt war die kerzengerade Haltung Bestandteil vieler Epochen. Man saB steif und hoch aufgerichtet ohne
die Riickenlehne des Sitzmobels zu beriihren, der Soldat stand stramm und beim Tanz gab es lange Zeiten das
formliche Menuett, bei dem man eher schritt als tanzte.

Eine modische Besonderheit mdchte ich hier noch erwdhnen. Es ist die Halskrause oder auch Miihlradkragen
genannt, ein Bestandteil der spanischen Mode. Mit Hilfe einer Brennschere und ausgiebig Stirke wurde das
Leinen in Wellen oder Rollen gelegt und zu einem steifen Kragen, aussehend wie ein Rad, geformt. Da der
Kragen mit der Zeit immer gréer wurde, wurde es notwendig Drahte einzuarbeiten, damit die notige Festigkeit
erreicht wurde.

Was fiir mich aus der Sicht des Qigong bemerkenswert bei diesem Kleidungsstiick ist, ist die Trennung von Kopf
und Korper, die durch diesen Kragen verursacht wird. Abgehoben schwebt der Kopf iiber dem Korper und hat
keine Verbindung mehr nach unten.

So sind fiir mich zwei Faktoren aus vergangenen Zeiten die Wirbelsdule betreffend von Bedeutung. Es ist
zundchst die erzwungene starre Korperhaltung, die wenig Schwingung der Wirbelséule zuldsst. Wo der Mensch
aber starr und nicht in Schwingung ist, gerdt er aus dem Fluss des Lebens. Modische Erscheinungen wie die
Halskrause sind der zweite Faktor. Sie verstirken die Situation und sind moglicherweise Teil einer ge-

sellschaftlichen Entwicklung, die den Menschen immer weiter von seinem Ursprung entfernt.

b) Mode und die Wirbelsadule heute

Mit Ende des ersten Weltkrieges und den verdnderten gesellschaftlichen Bedingungen lie die Mode deutlich

mehr Bewegung zu. Einzig das Korsett lebte noch einmal nach dem zweiten Weltkrieg auf, aus dem Bediirfnis



heraus die Weiblichkeit mehr zu betonen.

Heute ist in der Mode alles moglich. Obwohl es Modeerscheinungen gibt, die zeigen, was gerade ,,in“ ist,
entscheidet der Mensch selbst, ob er sich der modischen Richtung anschliefen mochte oder seinen ganz eigenen
Stil pflegen mochte. Allerdings kann man auch heute mit seiner Kleidung noch ein Statement setzen, indem man
vielleicht eine politische oder umweltbewusste Einstellung demonstriert, aber anders als friiher ist dies freiwillig.
So haben wir also heute eine recht bequeme Kleidung, die uns nicht einengt oder mit viel Stoff und Gewicht
belastet.

Dennoch sind wir zum groRen Teil in unserer Wirbelsdule steif und unbeweglich. Es ist diese erworbene Steifheit,
die von einer Generation zur anderen iiber mehrere Jahrhunderte an uns weitergegeben wurde. Dabei zeigt sich
diese Steifheit und Starrheit nicht nur auf der kérperlichen Ebene, sondern auch in der Starrheit des Denkens und
einem verschlossenen Herz.

Eines miissen wir uns jedoch bewusst machen. Auch wenn wir diese Unbeweglichkeit {ibernommen haben, weil
es uns so vorgelebt wurde, miissen wir dies nicht automatisch fiir uns als gegeben hinnehmen. Wir kénnen unseren
eigenen Weg zu mehr Beweglichkeit auf allen Ebenen finden, denn der Ursprung des Lebens liegt in jedem
Menschen selbst verankert. Er wurde vielleicht durch Traditionen und Zwéange verdréngt, kann von uns aber
wieder an die Oberfldche geholt werden.

Den Panzer aus Kleidung haben wir heute abgelegt, dennoch haben wir uns einen neuen Panzer zugelegt. Drei

Bereiche sind hier fiir mich von Bedeutung.

c) Sport

Zunidchst einmal nutzen wir die korperliche Bewegung, um unseren Korper durch zahlreiche Sportangebote zu
trainieren und fit zu halten. Ein groBer Bereich wird hier durch Angebote die Riickengesundheit betreffend
abgedeckt. Riickengesundheit ist ein grofes Thema, da Riickenerkrankungen, wie Bandscheibenvorfille, Arthrose,
Muskelverspannungen und weiteres enorm zugenommen haben.

Die allgemeine Haltung zur Riickengesundheit lautet: Bewegung und Muskelaufbau. Empfohlen werden aber
auch Angebote aus dem Entspannungsbereich, denn immerhin ist mittlerweile ein Bewusstsein dafiir da, das unser
Leben und Alltag und unsere Wahrnehmung dessen mafSgeblich an unserer Riickenbefindlichkeit beteiligt sind.
Allerdings schaffen wir uns mit den meisten Bewegungsangeboten unabhdngig von Kleidung ein neues Korsett.
Wir stdrken unseren Riicken mit einer gut ausgebildeten Muskulatur, die unsere Wirbelsdule vor Anfilligkeiten
schiitzen soll. Was dabei jedoch geschieht ist, das die Wirbelsdule zwar geschiitzt ist, gleichzeitig aber meist auch
recht unbeweglich bleibt. Unser Riickenmark erhélt damit einen doppelten Schutz. Umschlossen und geschiitzt
von unserer Wirbelsdule, kommt der Panzer einer kraftigen Muskulatur hinzu. Das Riickenmark, das durch unsere

Wirbelsdule fliefft, um Kérper und Geist zu ndhren wird damit in seiner Bewegung eingeschrénkt.



d) Jugend und Schénheitskult

Die Befreiung der Mode fiihrte auch dazu, dass die Menschen nicht mehr automatisch gezwungen waren ihre
Kleidung der jeweiligen Lebensphase anzupassen.

So wurde in fritheren Zeiten der Ubergang von der Kindheit in die nichste Phase zum Beispiel dadurch deutlich,
dass das kurze Kleid oder die kurze Hose zum langen Kleidungsstiick wechselte. Die verheiratete Frau bedeckte
zu vielen Zeiten ihr Haar mit einer Haube oder trug es hochgesteckt. Je dlter man wurde, umso gedeckter wurden
die Farben. All dies war auf der einen Seite sehr einengend, half den Menschen aber auch dabei, sich selbst und
ihres momentanen Platzes im Leben bewusst zu sein. Viele Menschen haben diesen Wechsel der Kleidung
moglicherweise als ein wichtiges Ritual empfunden, das den Ubergang von der einen in die andere Lebensphase
deutlich gemacht hat.

Heute zeigt die Gesellschaft trotz aller Freiheit immer noch auf Menschen, die in besonderer Art ihren
Kleidungsstil pflegen und wer sich seinem Alter entsprechend recht unangemessen kleidet, bekommt auch schon
einmal den Satz ,hinten Lyzeum, vorne Museum* zu horen.

Weit mehr als die Kleidung und der Sport hat aber der Jugend- und Schonheitskult heute Einfluss darauf, dass wir
uns aus unserer Selbstwahrnehmung und dem Kreislauf des Lebens entfernen.

Sport trainiert unseren Korper und verhilft zu einer schonen Figur sowie mehr Kondition und Kraft. Das hélt uns
auch auf korperlicher Ebene ldnger jung. Jugendliche Kleidung verhilft dem Tréger ebenfalls zu einem jiingeren
Gefiihl, jedoch ohne unseren Korper von aullen gewaltsam zu verdndern.

Durch den Jugend- und Schénheitskult nimmt ein Geschaftszweig jedoch immer groeren Raum ein. Der Korper
soll durch operative Eingriffe einem Idealbild entsprechen. So kann man sich Fett absaugen lassen, die Haut
straffen lassen oder mit kiinstlichen Implantaten dort eine Form schaffen, wo die Natur eine andere Vorstellung
hatte als der Mensch. Ein unglaubliches Feld nehmen heute Botoxbehandlungen im Kampf gegen das Altern ein.
Diese lassen Falten im Gesicht verschwinden und schaffen die Illusion von Jugend. Heute kann sich jeder Mensch
diese Behandlungen erlauben und wie nebenbei in den Tagesablauf integrieren. Je ofter sich der Mensch diesen
Behandlungen unterzieht, umso unbeweglicher wird das Gesicht. Die Mimik erstarrt zu einer Maske, die

behandelten Gesichtspartien treten deutlich hervor und es entsteht ein durchaus groteskes Aussehen.

e) Globalisierung und Medien

Durch die Globalisierung und die Medien wird dem Menschen die Illusion geschaffen zu jeder Zeit mit allen
Orten auf der Welt in Kontakt stehen zu konnen. Es ist moglich mit Menschen auf der anderen Erdhalbkugel
direkt zu kommunizieren und dabei auch im Blickkontakt zu stehen. Genauso ist es méglich jederzeit in Wort und
Bild Ereignisse zu verfolgen, die iiberall auf der Welt geschehen. Die ganze Welt kann ich mir auf diese Weise in
mein Wohnzimmer holen, ohne das Zimmer verlassen zu miissen.

Ich kann per Internet einkaufen, mir Informationen holen und meine eigenen Ansichten, Wertvorstellungen usw.

dort verdffentlichen und einen Status der Beriihmtheit empfinden. Ich kann aber auch im Schutz meines



Wohnzimmers, versteckt hinter einer Tastatur das Leben von Menschen ruinieren, indem ich auf Plattformen
Unwahrheiten iiber sie verbreite.

AuRBerdem ist es mir moglich Beobachter des Lebens anderer zu sein. Wie heiraten andere Menschen, wie ist es
bei anderen, wenn sie schwanger sind und die Geburt ihrer Kinder 6ffentlich zeigen? Ich kann mich ekeln, wenn
vermeintlich Prominente sich im Dschungelcamp behaupten miissen und zusehen wie junge Menschen vortanzen
oder singen und vor tausenden Menschen bei der Bewertung ihrer Darbietung gedemditigt werden.

An all diesen Dingen und Erscheinungen des Lebens kann ich teilhaben und erlebe das Leben anderer Menschen,
statt mich mit meinem eigenen Leben zu beschéftigen.

Der standige Blick auf das Medium, sei es der Fernseher oder das Smartphone, fiihrt zu einer Abgrenzung meiner
Umgebung und meinen Mitmenschen gegeniiber. Ich vermittle eine Grenze, die sowohl mein Gegeniiber oder
auch ich selbst moglicherweise nicht durchbrechen mochte. Je groer diese Grenze wird, umso mehr isoliere ich
mich von meiner Umgebung und meinen Mitmenschen, aber vor allem von mir selbst.

Gleichzeitig entsteht fiir mich durch diese Medien ein Eindruck von Haltlosigkeit bei den Menschen, der
vergleichbar mit dem Taumeln in einem leeren Raum ist. Viele Menschen sind sich dessen nicht bewusst, doch
andere Menschen begeben sich auf die Suche nach etwas, das ihnen dabei hilft, ihren Platz im Leben zu finden. In
fritheren Zeiten war dies die Aufgabe der Kirche, die den Menschen allerdings héufig aus Selbstzweck ein Bild
vermittelt hat, das letzten Endes nicht immer Hilfe war, sondern auch schaden konnte. Heute haben sich viele
Menschen aus unterschiedlichen Griinden von der Kirche abgewendet und umso grofer ist die Suche nach
anderen Madglichkeiten. Das konnen spirituelle Richtungen sein, fernostliche Bewegungsformen, Achtsam-

keitstraining und noch manches andere.



2. Teil: Aufgabe und Bedeutung der Wirbelsaule

In Zusammenhang mit dieser Arbeit habe ich in meinem sozialen Umfeld nach der Aufgabe und Bedeutung der
Wirbelsédule gefragt und erfahren, dass fiir die meisten Menschen die Wirbelsdule eine iiberwiegend anatomische
Funktion hat.

Folgende Aussagen habe ich erhalten:

,Die Wirbelsdule erméglicht uns den aufrechten Gang und tragt unseren Kopf.“ ,Irgendwie ist alles miteinander
verbunden.” ,,Wenn ich an einer Stelle Probleme habe, tut es auch an anderer Stelle weh.”“ ,, Meine Wirbelséule
spiire ich nicht, wenn alles in Ordnung ist.“ ,, Das Riickenmark befindet sich doch in der Wirbelsdule.” ,,Ich habe
den Blick von oben.“

Aber auch AuRerungen den ganzen Menschen betreffend sind gekommen:

»Riickgrat oder Haltung zeigen.” ,,Die Last der Welt liegt auf meinen Schultern.“ ,Ein schwaches Lebensgefiihl
zeigt sich in einer zusammengesunkenen Haltung.“

Auf meine Frage nach einer moglichen spirituellen Bedeutung habe ich meist in ratlose Gesichter geschaut. Nur
eine Person kam auf die Chakren zu sprechen: ,,Die liegen doch in einzelnen Bereichen der Wirbelsdule und haben

mit energetischen Prozessen zu tun.”

Im Folgenden mochte ich auf einige Sichtweisen der Aufgabe und Bedeutung der Wirbelsdule eingehen. Die

Bedeutung von Qigong wird im letzten Teil meiner Arbeit behandelt.
a) Anatomie und Schulmedizin

Aus Sicht der Schulmedizin hat die Wirbelsdule eine rein anatomische Bedeutung. Sie ist die zentrale Achse
unseres Korpers und besteht aus vierundzwanzig freien Wirbeln, aufgeteilt auf Hals-, Brust- und
Lendenwirbelsdule sowie acht bis zehn Wirbeln, die zu Kreuzbein und Steillbein verwachsen sind. Im Wirbelkanal
geschiitzt befindet sich das Riickenmark und aus den Zwischenrdumen der Wirbel treten die Riickenmarksnerven.
Ebenfalls verbunden mit der Wirbelsdule sind Muskeln, Sehnen und Bénder.

Eine wesentliche Aufgabe der Wirbelsdule ist es, zundchst einmal dem Menschen den aufrechten Gang zu
ermoglichen und den Kopf zu tragen. Im oberen Teil ist die Wirbelsdule iiber Muskeln und Sehnen mit dem
Schultergiirtel und iiber diesen mit Armen und Handen verbunden. Im unteren Teil ist sie mit dem Becken und
tiber dieses mit Beinen und FiiBen verbunden. Auf diese Weise werden alle Bewegungen durch die Wirbelsdule
ermoglicht und gesteuert. Auch der Brustkorb und die in diesem sowie dem Bauch liegenden Organe sind mit der
Wirbelsdule verbunden. Die Organe werden durch die Wirbelsdulenbewegung massiert und damit wird ihre
Tatigkeit angeregt. Das Riickenmark liegt geschiitzt im Wirbelkanal und ist Informationstrager zwischen Gehirn
und Organismus. Damit es frei flieBen kann, ist es auf einen durchldssigen Wirbelkanal angewiesen.

Diese vielfdltigen Aufgaben kann die Wirbelsdule erfiillen, wenn sie elastisch ist, was durch ihre charakteristische
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S-Form ermoglicht wird. Biegsam und schwingend kann sie StoRe abfangen und damit Schutz auf den gesamten
Organismus ausiiben.

Die Schulmedizin sieht ihre Aufgabe in erster Linie darin, den Menschen darin zu unterstiitzen das ,,Organ
Wirbelsdule® gesund zu erhalten. Im Idealfall {ibernimmt der Mensch Eigenverantwortung und schiitzt und starkt
seine Wirbelsdule durch entsprechende Malknahmen. Wenn die Wirbelsdule dennoch erkrankt, hilft die
Schulmedizin mit physiotherapeutischen Behandlungen, eventueller Medikamentenvergabe und in ernsten Fillen
mit einer Operation. Allerdings ist sich auch die Medizin mittlerweile zunehmend dem Zusammenhang von
Gesundheit und psychischen Belastungen bewusst, so dass auch die Lebensumstinde des Patienten in der

Behandlung berticksichtigt werden. Aber auch in diesem Fall bleibt die Wirbelséule in erster Linie ein Organ.

b) Hildegard von Bingen

Auf Hildegard von Bingen (1098 — 1179) stieR ich, als ich schwere Magen und Darmprobleme hatte und von der
Schulmedizin keine Hilfe erhielt. Zunéchst befasste ich mich mit ihrer Erndhrungslehre und Naturheilkunde und
erhielt hier gute Hilfe. Thr Verstdndnis vom Menschen als Mikrokosmos im Makrokosmos interessierte mich
zundchst nur am Rande. Erst als ich durch Qigong Einblick in die traditionelle chinesische Medizin bekam,
erkannte ich die Parallelen. Bei Hildegard von Bingen steht der Mensch in der Mitte des Kosmos und befindet
sich in Wechselwirkung mit den vier Weltelementen, die bei ihr Feuer, Wasser, Luft und Erde sind. Alle
Gesetzmdligkeiten dieser Elemente finden sich im Mikrokosmos Mensch wieder und miissen im Gleichgewicht
gehalten werden. Hildegard von Bingen empfiehlt hierzu eine Erndhrung auf Dinkelbasis, ein ausgewogenes
Verhiltnis von Bewegung (Sport, Tanz) und Ruhe sowie Meditation.
Immer tiefere Erfahrungen im Qigong, besonders im Chan Mi Gong und seinen hoheren Ubungen, richteten
meinen Blick auf die Visiondrin Hildegard von Bingen. In ihrem tiefen Glauben an Gott und in ihren Visionen
steht das Universum im Mittelpunkt. Sie spricht vom Urknall, in dem gottliche Krifte enthalten sind. In ihrem
Buch Scivias beschreibt sie das Universum als Ei und Fruchtbarkeitssymbol fiir das Leben, in dem sich nicht nur
das Sichtbare und Zeitliche spiegelt, sondern auch das Unsichtbare und Ewige. Absolut faszinierend ist fiir mich,
dass sie schon einige hundert Jahre vor Galileo Galilei von der Erde als Kugelgestalt sprach.
Gott und Universum und Mensch und Kosmos bilden ihrem Verstdndnis nach eine Einheit. Besonders interessant
finde ich einen Satz Hildegards, der mir in der Lehrerausbildung oft begegnet ist:

sDer Mensch hat im Universum seine Heimat.*
Dabei ist das Universum Ursprung und Quelle der Lebensenergie des Menschen zugleich. Die Lebensenergie des

Menschen stirbt nicht, sondern wird immer wieder neu geboren.

Die Sichtweise des Universums und der Mensch in ihm, fithrten mich zu der Frage, wie die Wirbelsdule von
Hildegard von Bingen in ihre Lehren eingebunden ist. In dem Buch ,Hildegard — Heilkunde von A — Z* von
Wighard Strehlow wurde ich fiindig.

Nach Hildegard sind dem Menschen 35 Paare von Tugenden und Lastern zugeordnet. Jedes dieser Paare ist einem



Wirbel zugeordnet und jeder Wirbelabschnitt einer Korperregion.

So sind die ersten fiinf Halswirbel den Sinnesorganen zugeordnet und die letzten zwei dem Bewegungsapparat mit
Knorpeln, Knochen, Sehnen und Muskeln. Die ersten acht Brustwirbel entsprechen der Magen-Darm-Funktion
und dem Verdauungssystem. Die restlichen Brustwirbel und die ersten zwei Lendenwirbel sind fiir die inneren
Organe, Stoffwechsel, Niere und die Sexualorgane zustdndig. Die weiteren Lendenwirbel sind verbunden mit dem
Ischias, den Muskeln von Gesdfl, Ober- und Unterschenkel sowie den Knien. Das Kreuzbein und Sakralbein
versorgen die Fiife. Da im Kreuz- und Sakralbein nach Hildegard von Bingen das Fundament fiir die gesamte
Therapie liegt, sind die Kréfte der einzelnen Wirbel in diesem Bereich auch jeweils einem Wirbelabschnitt aus den
oberen Bereichen der Wirbelséule iibergeordnet.

Das Steilbein hat als alleiniger Bereich eine besondere Bedeutung. Es ist allen Tugenden und Lastern zugeordnet.
Nach Hildegard spielt daher der Weltschmerz in jedem Menschenleben eine besondere Rolle. Auch im Chan Mi
Gong hat das Steiffbein eine besondere Bedeutung.

Im Rahmen der Hildegard Heilkunde bin ich auf die Wirbelsdulenmassage nach Breul gestofen. Der Therapeut
massiert und dehnt behutsam die Wirbelsdule, um diese geschmeidig zu machen. Dies wirkt sich heilend und
wohltuend auf den ganzen Menschen aus. Im Chan Mi Gong konnen wir unsere Wirbelsdule aus eigener Kraft

beweglich und geschmeidig erhalten und damit auf unser ganzes Dasein wirken.

¢) Rudolf Steiner

Rudolf Steiner (1861-1925) verband ich durch meinen Beruf als Erzieherin eigentlich nur mit der nach ihm
begriindeten Waldorfpadagogik.

Fiir ein Referat wahrend der Lehrerausbildung setzte ich mich mit einem Buch auseinander, in dem es um Zeit
und Rhythmus ging. Der Autor erkldrte die Ordnungsgesetze der Erde und des Menschen an Hand der
naturwissenschaftlichen Erklarungen von Rudolf Steiner. Nachdem ich zuvor ein dhnliches Buch zum Thema
gelesen hatte, das rein physikalische Erklarungen lieferte, die mich unglaublich faszinierten, aber auch verstorten,
verschafften mir die Erklarungen nach Rudolf Steiner gleichermafen Schutz und Vertrauen. Folglich machte ich
mich auf die Suche nach méglichen Verbindungen von Rudolf Steiner und der Wirbelséule. Fiindig wurde ich auf

einer anthroposophischen Seite im Internet.

Doch zunéchst einige Worte zu Rudolf Steiner und seiner Anschauung der Welt, mit der er auch vielfach in der
Kritik stand.
Einfluss erhielt seine Weltanschauung durch seine Tatigkeit als Goetheforscher, bei der er sich hauptsachlich mit
Goethes naturwissenschaftlichen Werken auseinandersetzte. Ein Satz Goethes ist zu einem wesentlichen Leitsatz
in Rudolf Steiners Leben geworden:

,Materie ist nie ohne Geist, Geist nie ohne Materie*

Dies ist ein Satz, der auch fiir mich in der Auseinandersetzung mit Qigong eine wichtige Bedeutung hat.
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Steiner begriindete die Anthroposophie, die die Welt auf spirituelle Weise versteht. Seiner Ansicht nach hat jeder
Mensch ein geistiges Auge, durch das er neben der physischen noch eine geistige und seelische Welt wahrnehmen
kann. Ich verstehe dieses geistige Auge als das uns aus dem Qigong bekannte dritte Auge.

Steiner bezeichnete sich selbst als Mensch mit der Fahigkeit zur Hellsichtigkeit, die ihn Ubersinnliches
wahrnehmen lie. Seiner Theorie nach gibt es neben der gewohnlichen Erkenntnis noch die Erkenntnis der
Imagination, der Inspiration und der Intuition. Jeder Mensch ist in der Lage diese Fahigkeiten zu schulen und
damit Zugang zur iibersinnlichen Welt zu erlangen. Gelingt dem Menschen dies, kann er die Welt so verstehen wie

sie ist und mit diesem Verstdndnis dazu beitragen, die Welt vielleicht zu einer besseren Welt zu gestalten.

Fiir Steiner steht die Wirbelsédule und ihr Aufbau in engem Zusammenhang mit dem Mond. Entscheidend ist auch
hier das Verstdndnis vom Menschen als Mikrokosmos im Makrokosmos, indem sich alle Vorgénge in der Natur
entsprechend im Menschen wiederfinden.

Steiner spricht von 28 bis 30 Wirbeln, die in Zusammenhang mit den Bewegungen des Mondes stehen. So findet
die Bewegung des Mondes in vier rhythmischen Phasen statt. Diese Phasen teilen sich wiederum in 28 bis 30
Phasen auf. Dabei entsprechen die Bewegung des Mondes in seiner Bahn und seine Krifte dem Aufbau der
Wirbelsdule und ihrer Wirbel. Diese Mondkrdfte sind maligeblich an der embryonalen Entwicklung der
Wirbelséule beteiligt.

Ebenso verhélt es sich mit den Nerven, die in gleicher Anzahl aus der Wirbelsdule in den Organismus austreten. In
ihnen sind die Stromungen zu erkennen, die der Mond in den verschiedenen Stufen seiner Bahn auf die Erde
hinunterschickt. Diese Einheit von Wirbelsdule, Riickenmarksnerven und Riickenmark bindet den Menschen an
den Kosmos und fiihrt zu einem lebendigen Austausch.

Auch das Auge und seine Sehféhigkeit sind in diese Zusammenhénge eingebunden. So zerfasert sich der Sehnerv
beim Ubergang vom Gehirn in das Auge ebenfalls in 28 bis 30 feine Fasern. Steiner spricht von einer kleinen
Riickenmarksorganisation, die vom Gehirn durch den Sehnerv in das Auge iibergeht.

Durch das Verhéltnis des Mondes zur Sonne hat das Jahr zwolf Monate. Diese zwolf Monate stehen in
Entsprechung zu den zwolf Hauptnerven, die aus dem menschlichen Gehirn in den Organismus gehen. Der

Mensch in seiner Ganzheit ist also eine Imitation der kosmischen Vorgédnge.

d) Die Chakren

Die Chakren definieren das Energiesystem des menschlichen Korpers. Es sind Energiezentren, die neben dem
physischen Koérper bestehen und als Verbindungsstelle zwischen Korper und Geist funktionieren.

In diesen Zentren wird Energie umgewandelt und durch Energiekandle in den Korper verteilt. Die Lage der
Chakren entspricht dabei denen der Hauptnervenzentren des Korpers und seinen Driisen. Auf diese Weise wirken
die Chakren auf Driisen, Nerven und Organe und damit auf die Gesundheit des Menschen.

Jedes Chakra erfiillt aber auch in unserer Psyche und spirituellen Entwicklung eine bestimmte Funktion und steht

fiir bestimmte Aspekte unseres Lebens und unsere Entwicklung als Personlichkeit. Indem die Chakren entlang der
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Wirbelsdule angeordnet sind, befinden sie sich am wichtigsten Energiekanal des Menschen. Dieser Energiekanal
hat eine bedeutsame Rolle bei der Entfaltung des Bewusstseins und auch des spirituellen Bewusstseins. Wenn alle
Chakren gesund und geoffnet sind, kann die Kundalini-Kraft aus dem Becken aufsteigen. Diese Entfaltung der
Kundalini-Kraft wird oft mit der ersten Stufe der Erleuchtung oder dem Erlangen von kosmischem Bewusstsein

gleichgesetzt.

Man unterscheidet mehrere Chakrensysteme aus verschiedenen Traditionen mit unterschiedlichen Ansichten iiber
Anzahl und Lage der Chakren.

Ich mochte hier auf das Hindu- oder Yogasystem eingehen, das sieben Hauptchakren zdhlt, die entlang der
Wirbelsdule, am Steilbein beginnend bis zum Scheitelpunkt angeordnet sind und den Kérper durchdringen. Ein
achtes Chakra befindet sich auBerhalb des physischen K6rpers am Rand der Aura.

Das erste Chakra befindet sich am Ende des Steilbeins zwischen Anus und Genitalien. In diesem Chakra hat die
Vitalenergie von Koérper und Geist wie eine zusammengerollte Schlange ihren Sitz. Das zweite Chakra sitzt an der
Wurzel der Genitalien, das dritte am Solarplexus, das vierte in Herzndhe, das fiinfte im Kehlkopfbereich, das
sechste in Hohe der Augenbrauen hinter der Stirn (drittes Auge). Das siebte sitzt direkt oberhalb des Scheitels und
entspricht der Zirbeldriise. Das bereits erwdhnte achte befindet sich auferhalb des Korpers.

Beginnend am Scheitelchakra flieft die universelle Kraft durch die Chakren nach unten. Dabei nihren sieben
verschiedene Arten von Energie unseren Korper. Die Energie flieft aber auch von unten nach oben durch die
Chakren und kann damit zu personlicher Einsicht und universeller Verbundenheit fiihren. Indem die Energie in
den Chakren von unten nach oben aktiviert wird, durchlduft der Mensch die Phasen von der Kindheit zum

Erwachsenenalter.

Eine interessante Theorie zu den Chakren in Verbindung mit den Sakramenten der christlichen Kirche habe ich bei
Caroline Myss gelesen. Sie hat eine Verbindung zwischen der Bedeutung der Chakren und dem Symbolsystem der
Kirche erldutert und eine Ubereinstimmung gefunden, die eine Reise der spirituellen Entwicklung darstellt.
Ordnet man die christlichen Sakramente in einer bestimmten Reihenfolge an, stimmen ihre Funktionen mit denen
der sieben Chakren tiberein. Dabei entspricht ihre Reihenfolge nicht den allgemein tiblichen der katholischen
Kirche, was in fritheren Zeiten nach Ansicht von Caroline Myss anders gewesen sein kann.

Die Reihenfolge der Sakramente setzt sich folgendermaflen zusammen: Taufe, Abendmahl, Konfirmation, Ehe,
Beichte, Ordination und letzte Olung. Auch diese Reihenfolge zeigt den Fluss der Energie, die dem Korper Leben

spendet und zu einer hoheren Stufe des Wissens und der Erleuchtung fiihrt.

12



3. Teil: Die Befreiung Evas

a) Die List der Schlange und Evas Ungehorsam

Aufgewachsen bin ich in einem Elternhaus, das der protestantischen Kirche angehort. Ich bin in diesem Glauben
getauft und konfirmiert und habe in diesem Glauben auch geheiratet.

Die Kirche hat in meiner Kindheit und Jugend keinen grofen Stellenwert eingenommen. Wir haben weder
regelmédfig den Gottesdienst besucht noch an anderen kirchlichen Aktivitdten teilgenommen. Dennoch sind wir
mit den Werten und Geboten der Kirche in unserem Familienalltag groll geworden, da das fiir meine Eltern giiltige
Werte einer Gesellschaft waren.

Wahrend und nach meiner Ausbildung als Erzieherin habe ich in evangelischen Kindergéarten gearbeitet und war
auch eine Zeit lang im Kindergottesdienst aktiv. Es hat mit Freude bereitet, Kindern die Geschichten der Bibel und
ihre Botschaften auf spielerische Weise zu vermitteln.

Wann ich erstmalig mit der Geschichte der Vertreibung aus dem Paradies in Beriihrung kam, kann ich heute nicht
mehr sagen. Vermutlich ist dies in der Zeit der Grundschule wéhrend des Religonunterrichtes gewesen. Auf jeden

Fall erinnere ich mich, dass meine Schlangenphobie ungeféhr in dieser Zeit auftrat.

Wenn ich mich an meine Kindheit und diese Geschichte erinnere, ist da in erster Linie der Schrecken vor der
Schlange. Gefahr und Angst sind die entscheidenden Emotionen, die ich mit ihr in Verbindung bringe, denn das
schéne und sichere Paradies, also meine momentane Lebenssituation ist einer akuten Bedrohung ausgesetzt. In
diesem Zusammenhang erinnere ich mich an Spiele mit meiner Schwester, bei denen wir sozusagen in einem
Paradies lebten, in dem es keine Verdanderung gab. Alles blieb beschaulich und idyllisch.

Wichtig ist hier unsere Familiengeschichte zu erwdhnen. Meine Eltern gehéren zur Generation der Kriegskinder
und entstammen beide einer Familie, die gezwungen war zu fliichten. Dementsprechend haben meine Eltern ein
Zuhause geschaffen, in dem wir sehr behiitet und geschiitzt aufgewachsen sind. Unsere Familie ist mir immer
vorgekommen wie eine Insel, von der wir schlecht hinunter kamen, auf die aber auch schlecht Personen von aufen
hinauf kamen. Das heift nicht, dass bei uns keine Menschen ein und aus gingen, doch nur wenigen ist es
gelungen, wirklich in unseren Kreis aufgenommen zu werden. Besonders meinem Vater ist es sehr schwer gefallen

uns in die Welt zu entlassen.

Wihrend also in meiner Kindheit vorrangig von der Schlange der Schrecken ausging, kam besonders im
Jugendalter und jungen Erwachsenenalter die Rolle der Eva und ihre Auswirkungen auf mich als ihre Nachfahrin
hinzu.

Indem ich dies hier schreibe, kommt mir der Gedanke, dass ich mein ganzes Leben Angst davor hatte und auch
immer noch habe, ungehorsam zu sein oder die an mich gestellten Erwartungen nicht zu erfiillen. Jetzt gerade

wird mir erstmalig wirklich bewusst, dass die unterschwellige Angst vor einer ganz schlimmen Strafe dahinter
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stecken konnte.

Schlieflich hat Eva nichts schlimmeres getan als von einer verbotenen Frucht zu essen und wurde bestraft, indem
sie aus dem Paradies geworfen wurde und sterblich wurde. Sterblich sein bedeutet aus meiner damaligen Sicht
etwas Furchtbares, da das Leben aus dieser Sicht endlich war.

Aus der Erinnerung an meine Kindheit, muss ich sagen, dass es fiir Kinder unendlich viele Gelegenheiten gibt
ungehorsam zu sein und von verbotenen Friichten zu essen. Spéter im Jugendalter und auch gelegentlich noch

heute im Erwachsenenalter ist immer ein Unwohlsein vorhanden, wenn ich nicht tue, was von mir erwartet wird.

In der evangelischen Kirche ist die Erbsiinde nicht so ein grofes Thema wie in der katholischen Kirche. Aber in
unserer offenen Welt wird jede Frau mit dieser Siinde konfrontiert und auch die evangelische Bibel beschreibt die
Auswirkungen von Evas Siinde fiir jede Frau.

Das eigentliche Verbrechen bei Evas Ungehorsam liegt nicht nur in ihrer daraus resultierenden Sterblichkeit,
sondern darin, dass Adam unschuldig mit in diese Lage gekommen ist und nun ebenfalls mit seiner Sterblichkeit

fiir Evas Ungehorsam bezahlen muss.

Ich mochte in dieser Arbeit keine theologischen oder wissenschaftlichen Theorien iiber diese wichtige Geschichte
der Menschheit anfiihren, sondern ausschlieflich von meinen eigenen Gedanken berichten.

An dieser Stelle komme ich zuriick auf den Anfang meiner Arbeit und meinen Ausflug in die Geschichte der
Mode.

Wie ich dort schrieb, ist die Mode zundchst zweckmélig gewesen, um dann zunehmend modische Attribute
hinzuzunehmen. Deutlich ist auch, dass sich zundchst ménnliche und weibliche Mode in ZweckmaélRigkeit und
Bequemlichkeit dhnlich waren. Das war auch in der ersten Zeit des Christentums der Fall, bis der Einfluss der
Kirche immer gré8er wurde. Entscheidend ist hier, dass die Kirche in den Fiithrungspositionen ausschlieflich dem
méannlichen Geschlecht vorbehalten war. Weibliche Ordensgemeinschaften unterstanden somit auch immer noch
der ménnlichen Herrschaft und hatten wenig Entscheidungsgewalt. Damit dieses System gut funktionieren konnte,
war die Geschichte von Adam und Eva ein sehr wirkungsvolles Mittel. Eva hat Adam betrogen und somit zahlt
jede Frau fiir diesen Ungehorsam. Der Gewinner in dieser Geschichte ist der Mann und damit wird auch Adam
zum Gewinner.

Stellvertretend fiir Eva wurden und werden immer noch alle Frauen in ihre Schranken gewiesen. Es ist ihnen nicht
zu vertrauen. Die Mode vieler Jahrhunderte ist ein willkommenes Attribut gewesen, die Frauen auch duBerlich in
ein Gefdngnis zu stecken, dass eine freie und lebendige Entfaltung weitgehend unméglich machte. Ausdriicklich
mochte ich an dieser Stelle darauf hinweisen, dass es immer wieder Frauen gegeben hat, die sich iiber diese
Fesseln hinweggesetzt haben und grofes oder auch kleines in der Welt bewirkt haben. Eine von ihnen ist
Hildegard von Bingen gewesen. Unendlich viele weitere Frauen sind ebenfalls ihren eigenen Weg gegangen und
haben zum Teil groRe Opfer gebracht. Manche wurden ins Irrenhaus gebracht oder ins Kloster abgeschoben, viele
wurden als Hexen verbrannt.

Obwohl ich zahlreiche Biicher und Geschichten iiber viele dieser Frauen gelesen habe, hat erstaunlicherweise
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keine dieser Geschichten eine tiefe verdnderte Wahrnehmung meines Bewusstseins bewirkt. Diese Verdnderung ist

durch die Geschichte von Adam und Eva selbst geschehen.

b) Eva und das Geschenk des Lebens

Auch diese Ausfithrungen sind meine ganz personlichen Empfindungen und spiegeln die Erfahrungen meiner
momentanen Lebensphase mit Qigong wieder.

Fast mein ganzes Leben habe ich also mit einer Wahrnehmung der Geschichte von Adam und Eva gelebt, wie ich
sie zuvor beschrieben habe. Die Geschichte selber lag dabei in einer hinteren Schublade meines Gehirns und blieb
dort gut verschlossen.

Mit dem Ende der Kursleiterausbildung und dem Beginn der Lehrerausbildung 6ffnete sich die Schublade und die
Geschichte wurde wieder prasent. Doch mit ihrem Erscheinen zeigte sie sich von einer neuen Seite. Obwohl mir
die Prdsenz der Schlange ein gewisses Unbehagen verursachte, war da eine Erkenntnis, die alles bis dahin

Wahrgenommene mit einem Schlag neu sortierte und ein véllig neues Bild ergab.

Die gefdhrliche und falsche Schlange zeigte sich nun als Symbol des Lebens. Sie ist das Leben selbst und steht fiir
eine gottliche oder universelle Kraft. Korperlich findet sie sich in der Wirbelséule eines jeden Menschen wieder.
Wie ich zu einem fritheren Zeitpunkt schrieb, flielit in unserer Wirbelsdule unser Riickenmark, das unser gesamtes
genetisches Erbe enthdlt. Dieses Erbe ist nicht nur das unserer unmittelbaren Vorfahren, sondern es enthilt zu
einem Bruchteil das gesamte Universum. In der Medizin der TCM befindet sich der Chong Mai Kanal im Bereich
der Wirbelsdule. Er wird als erstes auerordentliches Gefall bei der Entstehung neuen Lebens gebildet.

Die Schlange bietet Eva das Geschenk des Lebens in Form des Apfels an. Entscheidend ist fiir mich hier, dass in
Eva und Adam dieses Geschenk bereits verwurzelt ist. Thr Herz schldgt und ihr Atem fliel$t in seinem Rhythmus.
Doch die Schlange bietet mehr. Sie bietet das Leben mit all seinen Facetten und das ist nur méglich, wenn Adam
und Eva aus dem Paradies heraustreten. Das Paradies ist das Paradies, es ist die Vollkommenheit. Diese
Vollkommenheit bedeutet aber auch, dass keine Verdnderung moglich ist und alles bleibt, wie es ist. Wenn ich da
an die Spiele von meiner Schwester und mir denke, dann waren die Zeiten, die wir in unserem Paradies
verbrachten wunderbar. Es war eine Beschaulichkeit und Idylle, in die wir uns gerne zuriickgezogen haben und
letzten Endes auch oft unangenehmen Empfindungen entflohen sind. Genauso gerne sind wir mit den positiven
Empfindungen des Spieles aus diesem wieder herausgetreten.

Dadurch das Eva das Geschenk des Lebens angenommen hat, ist sie aus der Vollkommenheit herausgetreten.
Diese Vollkommenheit war eine Einheit, die sich nun geteilt hat und zu zwei Teilen des Ganzen geworden ist. Es
ist die Polaritét entstanden, die sich uns in den Gegensétzen aller Dinge zeigt. Indem wir um diese Gegensitze
wissen, verstehen wir das Leben selbst. Wir konnen nur wissen, was Hitze ist, wenn wir auch Kalte kennen und
damit den Unterschied zwischen beidem wahrnehmen kénnen. Genauso verhélt es sich um das Wissen von Leben
und Tod. Nehmen wir uns als Teil der Natur wahr, dann sehen wir, das in der Natur der bestdndige Wechsel von

Leben und Tod existiert. Es ist der ewige Kreislauf der Erneuerung und wir befinden uns mitten in ihm. Mit dem
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Ende unseres irdischen Daseins begeben wir uns auf eine andere Stufe der Existenz.
Stellvertretend fiir alle Menschen hat Eva dieses Geschenk angenommen. Es bleibt letztlich jedem Menschen

selber iiberlassen, wie er mit diesem Geschenk umgeht.

Betrachten wir nun Adam in dieser neuen Konstellation, ist er keinesfalls mehr der Betrogene, sondern der
Beschenkte. Er konnte auch in einem schlechten Licht dastehen und verurteilt werden, dass er sich hinter Eva
versteckt hat und damit allen Konfrontationen aus dem Weg gegangen ist. Meinem Empfinden nach verhélt es
sich anders. Adam hat erkannt, dass Eva um das Geheimnis des Lebens weifl und ist ihr vertrauensvoll gefolgt. In
Zeiten des Matriarchats ist dies sicher eine ganz normale Sichtweise gewesen. Als die Menschheit noch nichts
iiber die wirkliche Beteiligung des Mannes an der Entstehung menschlichen Lebens wusste, wurde Frauen mit
dem Hervorbringen neuen Lebens eine ganz andere Achtung und Ehre entgegengebracht. Sie wussten um das
Geheimnis des Lebens. Erst das Patriarchat verdnderte die Sichtweise und hat beharrlich daran festgehalten. Wenn
ich an meine Kindheit und Jugend in den Endsechziger bis in die Achtziger Jahre zuriickdenke, war ich immer der
Meinung in einer Zeit groR geworden zu sein, in der Frauen und Ménner gleichberechtigt waren. Kiirzlich bin ich
darauf gestoBen, dass das auch bei uns in Deutschland in dieser Zeit keinesfalls so war. Da wurden Frauen am
Rednerpult im Bundestag ausgelacht und nicht ernst genommen. Noch Anfang der siebziger Jahre durften Frauen

sich nur mit der Einwilligung ihres Ehemannes eine Arbeit suchen.

Vor einiger Zeit wurde die Bibelstelle ,,Und Gott schuf den Menschen zu seinem Bilde, (...); und schuf sie als
Mann und Weib.“ (1.Mose 27) in einer Gesprachsrunde im Fernsehen im Zusammenhang mit der Homosexualitét
erwéhnt. Fiir eine bekannte Personlichkeit bedeutete diese Aussage ganz klar die Trennung von Mann und Frau als
Person. Doch dies ist auch wieder nur ein Teil des Ganzen. Es geht iiber diese klare Teilung hinaus, wenn wir die
Polaritdt mit einbeziehen und die Bedeutung von Yin und Yang hinzunehmen. Diese beiden Polaritdten, méannlich
und weiblich, ergeben im Tai-Chi Zeichen ein Ganzes. Der Mensch als Ganzes beinhaltet demnach auch beides in
sich, egal welches Geschlecht er hat.

Aus dieser Sichtweise heraus haben Adam und Eva nicht getrennt voneinander, sondern als Einheit das Geschenk

des Lebens angenommen.

Der Baum der Erkenntnis hatte fiir mich bis zu meiner verdnderten Wahrnehmung keine sehr grole Bedeutung. Er
war einfach da als Tréger der verbotenen Frucht. Das Symbol des Apfels finden wir in vielen Traditionen und
Kulturen. Er steht fiir das Leben und auch fiir Macht, wie wir bei der Darstellung von Herrschern sehen. Neben
Krone und Zepter wird meist auch ein Apfel gehalten.

Fiir mich personlich ist der Baum von groRerer Bedeutung. Er ist Zeichen des Lebens und verbindet uns in
intensiver Weise mit dem Leben und seinen Polaritdten. Dabei gibt er Schutz und Kraft zu gleichen Teilen.
Interessant ist, dass ich zu Beginn der Ki-Qi Ausbildung die Baumkronen auf eine neue Art wahrgenommen habe.
Die Bewegung der Aste und Blitter ergaben ein anderes Bild der Lebendigkeit. Im Laufe der Lehrerausbildung

senkte sich mein Blick auf den Baum immer tiefer. Der Stamm und die Wurzeln sprechen mich auf einer neuen
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Ebene an. Ihre Vielschichtigkeit und die Beziehung der Bdume zueinander beriihren mein Inneres. Im Qigong
stehen wir wie ein Baum, wobei unsere untere Korperhélfte dem Stamm und die obere der Krone entspricht. Fiir
mich findet sich der Baum auch in meiner Wirbelsdule wieder und das Steiffbein ist die Wurzel. Diese Wurzel
Steiffbein ist durchzogen von einer intensiven Wahrnehmung und bringt mich an meine Anfénge. Ich habe Halt,

um meinen Weg sicher gehen zu kénnen.
Es liegt also in jedem Menschen selbst, ob er das Geschenk des Lebens mit allem, was dazu gehort, annehmen

mochte. Frauen und Ménner gleichermaBen konnen sich aus dem Geféangnis der Sichtweise einer Geschichte, die

die Menschheit iiber Jahrhunderte gepragt und gefesselt hat, befreien.
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4. Teil: Die zentrale Kraft der Wirbelsaule im Qigong

a) Qigong und die traditionelle chinesische Medizin

Qigong als eine von fiinf Sdulen der traditionellen chinesischen Medizin wirkt gleichermaen auf Kérper, Geist
und Seele. Wie ich schon bei Hildegard von Bingen beschrieben habe, wird der Mensch auch hier als
Mikrokosmos im Makrokosmos verstanden, der samtliche GesetzméaRigkeiten des Universums in sich tréagt.
Wihrend bei Hildegard von Bingen vier Weltelemente existieren, die auf den Menschen wirken, sind es in der
traditionellen chinesischen Medizin die fiinf Wandlungsphasen: Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall. Jeder
dieser Wandlungsphasen sind zwei von zwolf Energieleitbahnen, die Meridiane, zugeordnet. Beim Feuer sind es
als einziger Wandlungsphase vier Leitbahnen.

Neben den zwolf Hauptleitbahnen gibt es die acht auBerordentlichen Gefédlle. Sie funktionieren als Speicherseen
und tibernehmen eine regulierende Aufgabe im Meridiansystem. Fiir mich sind im Zusammenhang von Qigong
und der Wirbelsdule vier dieser GefaRe bedeutsam: Chong Mai, Du Mai, Ren Mai und Dai Mai

Die aulerordentlichen GefdBe haben ihren Ursprung in den Nieren, in denen unsere Hauptlebensenergie, die
Essenz oder auch Jing sitzt. Diese Nierenessenz Jing wird gebildet, indem in den Nieren prd- und postnatale
Energie miteinander verbunden wird. Sie bestimmt unsere Konstitution und ist die Basis unserer Vitalitdt. Eine
Aufgabe der aulerordentlichen GefaRe ist es, fiir die Zirkulation von Jing durch den Koérper zu sorgen. Diese
Zirkulation von Jing verbindet den Menschen mit dem Himmel und der Erde. Dabei geschieht die Verbindung
zum Himmel iiber den prédnatalen Aspekt und die Verbindung zur Erde durch den postnatalen Aspekt.

Das Besondere an den oben genannten auferordentlichen Gefdlen ist, dass sie unseren Kérper in energetische
Achsen einteilen. Der Chong Mai bildet eine vertikale Achse, wahrend der Du Mai und Ren Mai den Korper in
eine vordere und hintere Hélfte teilen. Als einzige Leitbahn verlduft der Dai Mai quer und teilt damit den Korper
in eine obere und untere Hélfte.

Der Chong Mai, oder auch Mittelkanal, entsteht als erstes Geféal in der embryonalen Entwicklung. Weitere Namen
fiir ihn sind ,Strafe, die strategisch wichtig ist“, ,méchtiger Durchgang“ oder ,,Meer des Blutes“. In ihm
zirkulieren vor und nachgeburtliches Qi. Im vorherigen Kapitel habe ich das Paradies als die eine Vollkommenheit
beschrieben, aus der sich mit Evas Annahme des Geschenks des Lebens die Polaritdt entwickelt hat. Der Chong
Mai reprasentiert im Embryo die Zahl eins als die hochste Einheit. Aus dieser Einheit entwickeln sich Du Mai und
Ren Mai und reprasentieren die Zahl zwei. Dabei steht der Du Mai fiir den Yang-Aspekt und Ren Mai fiir den Yin-
Aspekt. Die Polaritét ist geboren. Der Verlauf des Du Mai geht auf der Korperriickseite tiber die Wirbelsdule, der
Ren Mai verlduft entlang der Mittellinie der Korpervorderseite.

Aufgabe des Dai Mai ist es die obere und untere Korperhélfte zu verbinden und zu harmonisieren und auf diese
Weise Himmel und Erde im Menschen zu verbinden. Ist der Dai Mai durchléssig, kann die Energie ungehindert in

beide Richtungen fliel3en.

18



b) Die Wirbelsdule und meine Lebensenergie

Qigongiibungen bewegen die Lebensenergie des Menschen. Sie wird im Korper optimal verteilt und dadurch die
Lebenskraft des Ubenden gestirkt. Um dies zu erreichen nutzen Qigongiibungen die Kraft der Wandlungsphasen
und der Meridiane. In jeder Ubung oder Ubungsfolge finden sich die Wandlungsphasen wieder und verbinden auf
diese Weise den Ubenden mit dem Makrokosmos. Die Meridiane werden aktiviert und Blockaden in ihnen werden
gelost. Dort wo die Leitbahnen durchlissig sind kann die Lebensenergie frei flieBen. An all diesen Ubungen ist die
Wirbelsdule beteiligt und wird auf diese Weise gesund erhalten.

In korperlicher Hinsicht lassen die sanften und gleichmaRigen Bewegungen die Muskeln und Gelenke
geschmeidig werden. Die Muskulatur des ganzen Korpers wird ebenfalls trainiert und gibt damit der Wirbelséule
einen guten Halt. Der Unterschied zu rein sportlichen Ubungen liegt dabei in der anderen Aufmerksamkeit und
Wahrnehmung des Korpers. Der Qigongiibende ist sich seiner Wirbelsdule als zentrale Achse und wichtigem
Energietrdger bewusst.

Eine wichtige Ubung ist die des kleinen himmlischen Kreislaufs. Die Aufmerksamkeit des Ubenden folgt der
Mittellinie des Korpers iiber den Du Mai und Ren Mai im bestdndigen Wechsel von Yin und Yang. Wichtige

energetische Tore auf dieser Mittellinie werden geéffnet und der Ubende befindet sich im Kreislauf des Lebens.

Besonders die Ubungen des Chan Mi Gong arbeiten in intensiver Weise mit der Wirbelsiule und dem Chong Mai.
Das Fundament fiir alle Ubungen des Chan Mi Gong bilden die vier Basisiibungen. Sie nutzen die
Grundbewegungen der Wirbelsdule: Vorwérts und Riickwaérts, Seitwérts, Spirale und Rotation, sowie die freie
Bewegung, die die ersten drei Basisbewegungen miteinander verbindet. Diese Bewegungen wirken in intensiver
Weise auf die Wirbelsdule, Gelenke und Muskulatur. Sehr schnell wird deutlich, wo Blockaden sitzen, die sich bei
regelmiRigem Uben gut 16sen lassen. Doch auch die inneren Organe werden durch diese Bewegungen massiert
und in ihrer Tatigkeit angeregt.

Das Besondere am Chan Mi Gong ist das Geschehen lassen, schauen, was der Korper macht und sich darauf
einlassen. Auch die daoistischen Ubungen nutzen die Okonomie, um mit so wenig Aufwand wie nétig so viel wie
moglich zu erreichen. Chan Mi geht dariiber hinaus. Wenn der Ubende aus dem ,.etwas tun wollen“ heraus tritt
und in ,,das geschehen lassen“ kommt, nimmt er seinen Korper auf einer tiefen inneren Ebene wahr. Der Korper
wird spiirbar leichter und freier, alles schwingt und flieft und der Ubende gerit in einen trancedhnlichen Zustand.

Er nimmt sich in seiner einzigartigen Ganzheit eingebettet in dem grofen Ganzen wahr.

Bedeutsam ist bei allen Qigongiibungen, unabhingig davon, ob es daoistische oder buddhistische Ubungen sind,
das Prinzip von Yin und Yang. Es findet sich wieder in den Grundprinzipien aller Ubungen und zeigt sich im
Steigen und Sinken, Anspannen und Entspannen sowie Offnen und SchlieRfen. Tréger dieser Prinzipien ist der
Atemrhythmus, dessen steter Wechsel von Ausatmen und Einatmen die Bewegung steuert. Nimmt der Ubende
sich Zeit, in den Atempausen zu verweilen statt in die ndchste Richtung zu eilen, wird ihm das Geschenk

intensiver Wahrnehmung der Polaritdten gemacht. In der einen Richtung ist es eine schwebende Leichtigkeit, in
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der anderen Richtung die absolute Verdichtung. Lasst man sich auf diese Momente ein, erfahrt man bewusst den
Moment der Umkehr. Das hochste Steigen geht in ein Sinken iiber, das tiefste Sinken geht in ein Steigen iiber. Das
Eine entsteht aus dem jeweils Anderen, indem es bereits ein Teil dessen ist. So praktiziert der Ubende pausenlos

das Tai-Chi Zeichen und erlebt die Existenz allen Lebens.

Aus der gelebten Erfahrung dieser Prinzipien verdnderte sich die Wahrnehmung meiner eigenen Existenz im
Zusammenhang des groBen Ganzen auf fundamentale Weise. Diese Verdnderung geschah dabei in mehreren
Schritten und auf unterschiedlichen Wahrnehmungsebenen. Manche Verdnderungen kamen ganz allméhlich auf
leisen Sohlen, andere schlugen ein wie ein Paukenschlag. Mancher dieser Paukenschldge war so intensiv, dass die
Wirkung sowohl physisch als auch psychisch gewaltig war und es mir zuweilen schlecht ging. An dieser Stelle

mochte ich gerne von meinen Erfahrungen erzéhlen.

Wie ich in einer friiheren Arbeit geschrieben habe, hatte ich schon vor diesen Ausbildungen Qigongerfahrungen.
Die Art wie ich Qigong bis dahin gelernt habe, war jedoch sehr technisch und mit einer statischen
Wirbelsdulenbewegung verbunden. So war die schwingende Bewegung der Wirbelsdule aus dem Chan Mi Gong
eine erste einschneidende Veranderung, durch die ich mich selbst und meine Umwelt auf einer Ebene wahrnahm,
die einen intensiveren Bezug zur Natur und dem Leben herstellte. Zudem spiirte ich meine Wirbelsdule auf eine
Weise, in der sie mir wirklich als zentrale Achse meines Kérpers bewusst wurde. Das war der erste Schritt meinen
Platz auf dieser Welt auf einer anderen Ebene wahrzunehmen. Durch intensives Stehen mit der Wahrnehmung in
alle Richtungen sowie die Meisteriibung, bekamen oben und unten, vorne und hinten eine neue Bedeutung.
Getragen von der Erde und gehalten vom Himmel zu sein, gaben mir ein Gefiihl von mehr Sicherheit. Die
Wahrnehmung meines Riickens wurde anders. Viele Jahre immer wieder auftretender Riickenschmerzen hatten
mich meinen Riicken oft negativ besetzt fithlen lassen. Nun war da plotzlich ein Gefiihl von einem sanften
Streicheln und Wérme. Mich solcherart im Riicken gestarkt und gehalten zu fiihlen, fiihrte auch dazu, der Zukunft
mit ihren Unsicherheiten gelassener und entspannter entgegenzusehen.

Dann kamen deutlich einschneidendere Erfahrungen. Die bisherigen hatten mir ein Gefiihl der Sicherheit gegeben
und damit eine Basis fiir wirklich groe Verdnderungen geschaffen. Die Dantieniibungen und die Basisiibungen
des Chan Mi Gong waren die Tiir zu einer anderen Erfahrung. Das erste intensive Uben der Dantieniibungen
brachte eine unglaublich starke Migrdne, wie ich sie lange nicht mehr gehabt hatte und hat damit meinem
Empfinden nach Platz fiir ein neues Bewusstsein geschaffen. Gleichzeitig hatte ich hier die erste Begegnung mit
der Schlange. Eingerollt spiirte ich sie in meinem Beckenraum und hatte das Gefiihl sie steigt von dort {iber meine
Wirbelsdule empor. Dies war ein Paukenschlag, der sehr lange nachklang und mich wie gereinigt und befreit
zuriick lieR.

Die Basisbewegungen des Chan Mi Gong folgten einige Zeit spéter an einem Intensivwochenende und trugen
mich in universelle Weiten. Mir wurde zum ersten Mal wirklich bewusst, welchen Platz ich im universellen
Ganzen habe. Mit Gliicksgefiihlen gingen Angste einher. Diese Erfahrungen haben anders als die Dantieniibungen

langere Zeit zum Verarbeiten gebraucht. Neben dem Stand und der Meisteriibung waren die zehn Meditationen
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auf dem Berg Wudang eine groRe Hilfe.

Nun zum Ende der Lehrerausbildung durfte ich noch viele weitere schéne Erfahrungen machen, da im Chan Mi
Gong die erweiterten Ubungen hinzu kamen.

Allerdings stelle ich fest, dass sich mir trotz dieser zahlreichen Ubungen zwei wichtige Prinzipien immer wieder
neu erschlieBen. Das Stehen sowie Steigen und Sinken erlebe ich heute aus einer anderen Perspektive. Loslassen
ist fiir mich ein wichtiges Thema und immer mehr Loslassen konnen, ldsst die oben genannten Prinzipien tiefer
erleben. Ich kann mich ganz entspannt auf dem dritten Bein niederlassen. Das ldsst mich mein Steifbein intensiv
fithlen, entspannt meine Beine und ldsst mich tiefer in die Erde sinken. Die Qualitdt des Steigens verdndert sich
dadurch, das ich tiefer in die Erde loslassen kann und ldsst mich die folgenden Ubungen auf einer anderen

Wahrnehmungsebene erleben.
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Schlussgedanken

Qigong ist mein personliches Geschenk des Lebens und hat mich mit einer Geschichte verséhnt, die in meinem

bisherigen Leben negativ besetzt war.

Die Wahrnehmung meiner Wirbelsdule als Zentralachse meines Korpers und Tréager meiner eigenen Genetik so
wie der des Universums hat mir meinen Platz in der Welt gezeigt. Zum jetzigen Zeitpunkt meines Lebens, fast am
Ende der Lehrerausbildung fiihle ich mich auf diesem Platz gut aufgehoben. Ich hoffe, dass ich kommende Stiirme

des Lebens mit dieser Basis gut bewiltigen werde.

Sehr wertvoll ist fiir mich die Kombination aus daoistischem und buddhistischen Qigong. Beides zeigt mir das

Leben aus unterschiedlichen Perspektiven und ich kann fiir mich entscheiden, was ich gerade brauche.

Meine Zeit in Augsburg ist mit dieser Ausbildung nun beendet, doch meine Reise mit Qigong hat gerade erst

begonnen.
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