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Die Wirbelsdule bleibt durch die Ubungen im Qigong elastisch durch das stdndige Spiel von Belastung und Entlastung einzelner Wirbel. Dies sorgt fiir
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Qigong ist eine Universalmethode zur Pflege der Lebensenergie.

Die eigene Lebenskompetenz wird gefordert, wenn diese Methode
zum stindigen Begleiter im Leben einer Frau wird. Gebdrende wie
Hebamme werden gelassener und darin bestdrkt, sich gegenseitig zu
vertrauen. > Dr. Zuzana Sebkova-Thaller

eute zdhlt ,Qigong in der Schwan-
gerschaft und bei der Geburt* zu
den ganzheitlichen Methoden,

die im Begriff sind, sich vielerorts in der
Geburtshilfe zu etablieren. Dennoch han-
delt es sich um eine verhiltnismaRig jun-
ge Disziplin, die die Chinesen in China,
woher Qigong stammt, nicht kennen. Als
ich damit 1986 wihrend der Schwanger-
schaft und bei der Geburt meines vierten
Kindes angefangen habe, wurde mir von
allen mir bekannten chinesischen Meis-
tern, ebenso wie von meinen deutschen
Kollegen, davon abgeraten. ,Nicht in der

Schwangerschaft!* - das galt damals so-

wohl fiir Qigong wie fiir Akupunktur. Die

einzige, die mir die Stange gehalten hat,
war Dr. Josefine Zéller, die ,Grande Dame*

des Qigong in Deutschland, die das erste
umfassende Buch dartiber schrieb. Bei ihr
habe ich zunichst Qigong gelernt.

Ein Wagnis

Ich wagte den Schritt - und gewann.

Es hat mir nicht nur zu einer guten
Kondition verholfen. Bei der Geburt
konnte ich mich gut entspannen, die
Eroffnungswehen dauerten erstaunlich

kurz, ich konnte die Schmerzen we-
sentlich besser verkraften und bei den
Austreibungswehen gut loslassen. Das
war ein groRer Unterschied zu den Ge-
burten davor. Bei meinen weiteren drei
Geburten hatte ich die Moglichkeit, die
Methode selbst noch zu erproben und sie
auch weiter zu entwickeln und zu verfei-
nern. Auch wenn jede Geburt anders war,
zeichnete alle meine ,Qigong-Geburten®
das Gefiihl der inneren Ruhe aus, das
mich gesammelt und klar durch die Ge-
burt getragen hat. Mit der Zeit fing ich
an, andere werdende Miitter zu begleiten
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und die allmdhlich ausgefeilte Methode an Qigong-Kursleite-
rinnen und Lehrerinnen, die bereits Hebammen und Geburts-
helferinnen waren, weiter zu geben. Ab dem Ende der 1990er
Jahre begann ich, die Methode auch im Rahmen von Weiterbil-
dungen fiir Hebammen zu unterrichten. 1998 erschien mein
Buch ,Lichelnd gebidren. Qigong zur Geburtsvorbereitung®.

Der Grund der grofRen Akzeptanz der Methode sowohl durch
die schwangeren Frauen wie auch durch die Hebammen liegt vor
allem darin, dass Qigong in der Schwangerschaft sehr vielfaltig
helfen kann und es auch keine Nebenwirkungen hat. Weiterhin
mag dazu der ,Win-win“-Effekt beitragen, von dem vor allem
die Hebammen profitieren, weil die Arbeit mit Frauen, die ihre
ganze Aufmerksamkeit und Kraft konzentriert einsetzen, we-
sentlich angenehmer ist. Qigong weckt aber auch bei den Heb-
ammen selbst, die es praktizieren, erstaunliche Krifte fiir ihre
oft sehr anstrengende Arbeit.

Die Methode

Qigong ist eine uralte gesundheitspflegende chinesische
Methode - man schitzt ihr Alter auf 3.000 bis 5.000 Jahre. Sie
geht davon aus, dass alles, was lebt, mit der Lebensenergie (Qi)
durchflossen wird und am Leben gehalten wird. Flief3t diese
Energie in ihren Bahnen (Meridianen) kriftig und unbehin-
dert, ist der Mensch gesund. Durch Blockaden im Fluss entste-
hen Energiestauungen, die Missempfindungen und Krankheit
verursachen. Akupunktur und Qigong tragen zur Losung der
Energieblockaden bei und zur Kraftigung und Harmonisierung
des Energieflusses, was das eigene Immunsystem starkt und
zur Genesung flihrt. Urspriinglich wurde Qigong vor allem in
den chinesischen Adelsfamilien und in Kléstern praktiziert.

In der Revolution, als die meisten Kloster sikularisiert wor-
den sind, wurde Qigong zunichst verboten. Erst als das Mao-
Regime merkte, dass Menschen, die sich wohl fithlen und ihre
Gesundheit im weitesten Sinne schitzen und pflegen, auch
besser produzieren konnen, wurde Qigong nicht nur zuge-
lassen, sondern dem ganzen chinesischen Volk zuginglich
gemacht.

In der Kaiserzeit waren Qigong-praktizierende Frauen gro-
Be Ausnahmen. Erst in der Volksrepublik China kam der Frau
eine selbststindige Rolle neben dem Mann zu - und seitdem
sah man Frauen neben den Midnnern in den Parks tiben. Die
Macht der Geschichte und die traditionelle Weise des chinesi-
schen Denkens wurden aber auch durch die Revolution nicht
gebrochen. Deshalb tiberrascht es nicht, dass sich die chinesi-
schen Akupunkteure bis in die 80 Jahre geweigert haben, eine
schwangeren Frau zu akupunktieren, und dass die chinesischen
Qigong-Meister strickt dagegen waren, dass schwangere Frauen
Qigong praktizieren.

Innere Ordnung erfahren

Fiir die Chinesen bestehen klare Wechselwirkungen zwi-
schen der korperlichen und der seelisch-geistigen Haltung. Be-
reits der Qigong-Stand vermittelt Ruhe, Ausgewogenheit und
Vertrauen. Wodurch? Dadurch, dass die Ubenden lernen, eine
stabile - aber nicht statische - Haltung einzunehmen. Qigong
lehrt Achtsamkeit und entfaltet die Wahrnehmung. ,Wo die
Wahrnehmung ist, da ist Energie®, sagen die Chinesen. Allein
durch die sinnliche Anwesenheit im eigenen Korper entfaltet
sich Energie.

Durch die Kérperform werden die Ubenden zu den Haupt-
quellen ihrer Kraft gefiihrt: Die senkrechte Kérperachse verbin-
det uns mit den Urquellen unserer Existenz - der Erde, auf der
wir fest stehen, und dem Himmel, der sich tiber uns wolbt. Sie
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zeigt uns die Polaritat unseres menschlichen Wesens. Durch un-
sere aufrechte Haltung haben wir denselben Anteil an Himmel
und Erde, sind Materie — aus Fleisch und Blut, die man anfassen
kann, und sind Himmel, der weit und leicht und nicht zu fassen
ist. Die Dichte und Schwere bindet uns an die Erde und schenkt
uns die Fihigkeit, standhaft zu sein und in uns zu ruhen. Der
Himmel, mit dem wir auch das Gottliche assoziieren, richtet
uns formlich auf. Beim Qigong-Stand visualisieren wir oft einen
unsichtbaren Faden, der von unserem Scheitel zum Himmel
fliihrt und an dem wir befestigt sind, wodurch unsere Wirbel-
sdule ,begradigt” wird, so dass wir das Gefiihl haben, ,im Lot
zu sein“ und ,gehalten und gefiithrt zu werden®. Der Himmel
schenkt uns den Geist mit seiner Leichtigkeit und Fihigkeit
zur Transformation. Allein durch unsere Ausrichtung stehen
wir also in einer stindigen Verbindung mit diesen Polen, deren
gliickliche Verbindung wir selbst sind: ,vergeistigte Materie*
und ,verfestigter, geerdeter Geist®. Kein Wunder, dass wir uns
getragen und gehalten fiihlen!

Die anderen zwei Achsen unseres Korpers wurden im chine-
sischen Qigong nie thematisiert. Fiir das Verstindnis des westli-
chen Menschen, der in der Welt der Kommunikation vollkom-
men aufgeht, haben sie aber groRRe Bedeutung.

Die sagittale (von lateinisch ,sagitta“: Pfeil) Achse zwischen
der Kérpervorderseite und Riickseite, die die Raume vor uns und
hinter uns verbindet, zeichnet uns als geschichtliche Wesen
aus, die eine Geschichte haben. Diese Seiten sind sehr unter-
schiedlich. Wihrend unser Riicken in die bereits durchgange-
nen Raume ,blickt®, sind uns unsere Augen immer schon voraus

- stets in die Raume vor uns gerichtet, unsere nachsten Schritte
leitend. Dieser Achse folgen wir auf unserem Lebensweg von
unserer Herkunft in unsere Zukunft.
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Die frontale Achse, die durch die
Schmalseiten unseres Koérpers nach links
und rechts von uns fiihrt, verbindet uns
miteinander und mit allen Menschen
und Wesen im Augenblick der Gegen-
wart. Unsere Ohren sind dahin ausge-
richtet, dass wir aufeinander horen, und
unsere Hande, dass wir sie uns reichen
und die Kraft der Gemeinsamkeit spiiren.

Das Herz

Die Mitte aller Achsen ist das Herz.
Das Herz ist der gemeinsame Punkt, der
alle Pole verbindet. Es ist der Schliissel
zum Ganzen, der den Zugang zu uns
selbst und zu allen Quellen unserer Le-
benskraft 6ffnet. Wer das erfihrt, weiR,
dass wir jede Ubung dort beginnen miis-
sen. Mit dem ,inneren Licheln® entfal-
tet sich die Herzensenergie: Wir gehen
formlich auf und strahlen es auch nach
auflen. Die Herzensenergie verwandelt
alles - unsere Wahrnehmung und mit
ihr auch die Welt. Pl6tzlich betrachten
wir uns selbst nicht mehr wie gewohn-
lich. Diese Energie macht aus der neut-

ralen Materie die Mater, die Mutter Erde,
unsere Urmutter, die uns nihrt und die
wir lieben. Sie 6ffnet den Zugang zu der
geistigen Dimension des Himmels. Nach
hinten entfaltet sie die verdichtete Erfah-
rung unserer Vorfahren und stiitzt und
schiitzt uns dadurch den Riicken. Nach
vorne schenkt sie den Weitblick, der den
Blick unserer Augen weitet und neue
Ausblicke und Visionen bietet. Die Her-
zenskraft verbindet uns alle miteinander
und ermoglicht das tragende Gefiihl der
Verbundenheit mit allen Mitmenschen
und Mitwesen im Augenblick der Ge-
genwart. So erfihrt der Ubende sich von
allen Seiten gefiihrt, getragen, gehalten,
gestitzt und gendhrt - eingebunden und
vernetzt - einfach am richtigen Ort zur
richtigen Zeit. Das stiarkt das Vertrauen
in das Leben.

Der Atem

Der Atem stundet die Zeit. Die Her-
zenskraft verwandelt ihn vom Sauerstoff-
versorger zum Geschenk des Lebens, in
dessen Fluss wir ruhen. Wenn wir ihn
als einen Freund in alle Rdume unseres
Korpers einladen, seine Anwesenheit
dort genieRen und ihm unser inneres

Lacheln schenken, merken wir, wie sich
viele Spannungen losen, der Atem sich
vertieft und der ganze Kérper besser ver-
sorgt wird mit Energie. Da Qigong den
ganzen Menschen betrifft, 16sen sich
Spannungen, Angste und Traumata auf
allen Ebenen. Wie sich nachweisen lisst,
kann Qigong Gemiitsschwankungen,
Angstzustande, zuweilen auch Depressi-
onen wihrend der Schwangerschaft und
nach der Geburt positiv beeinflussen. Da-
durch, dass die Frauen den Zusammen-
hang zwischen den Ubungen und ihrem
Zustand wahrnehmen, fiihlen sie sich si-
cherer. Sie nehmen wahr, dass sie nicht
einfach einem Zustand oder einer Stim-
mung ,ausgeliefert sind*, sondern selbst
etwas in ihrer Lage tun kénnen.

Qigong in der Schwangerschaft

Wir sehen, dass Qigong mehr ist als
eine Entspannungstechnik oder Gym-
nastik, auch wenn es zum Teil dieselben
Wirkungen vorzuweisen hat. Es sorgt fiir
eine gute Kondition in der Schwanger-
schaft und fithrt zur Entspannung. Es

)) Qigong schenkt der Frau den Glauben
an ihre eigenen Krifte. {(

stirkt die Abwehr und pflegt unsere Ge-
sundheit. Deshalb wird es prophylaktisch
zur Erhaltung der Gesundheit eingesetzt.
Aber auch die spezifischen Schwanger-
schaftsbeschwerden lassen sich mit
Qigong beeinflussen: Die Ubelkeit im
ersten Trimenon lisst sich deutlich min-
dern, die Odeme merklich verringern
oder ganz wegbringen und der Blutdruck
meist gut regulieren. Qigong hilft auch
bei den meisten Wirbelsiulenproblemen
und anderen Beschwerden, die mit dem
zunehmenden und anders verteilten
Gewicht zusammenhiingen. Das Sché-
ne dabei ist, dass es gerade die sanften
Bewegungen sind, die so wirksam sind.
Die Ubenden lernen, respektvoll mit dem
eigenen Korper umzugehen, ihm zu ent-
sprechen und alle Schmerzen und Kor-
pergrenzen beim Uben zu respektieren.
Was nicht kérperlich ausgefiithrt werden
kann, kann mit Hilfe der Vorstellung er-
reicht werden - die Wirkung ist dieselbe.

Das bliihende Becken

Am besten ist in der Schwangerschaft
das Chan Mi Gong (.geheime Meditations-
ibungen®) geeignet, dessen Hauptthema
Wirbelsdulenbewegungen und Schwin-

gungen sind, die durch den Atem initi-
iert und durch die Ubenden willentlich
verstarkt werden konnen. Die Energie, die
durch die Wellen-, Wirbel- und Spiralen-
schwingungen entstehen, werden durch
die Wirbelsiule einerseits weiter aktiviert,
andererseits auch zum Gehirn transpor-
tiert, und zu allen Organen sowie bis zu
den Extremititen und der AuRenhiille
verteilt. Die unmittelbare Wirkung lisst
nicht lange auf sich warten: Hinde und
FliRe werden warm, der Energiepegel und
damit auch die Lust am Leben steigen. Die
Wirbelsdule, die auch im Alltag stindig
schwingt ,wie ein junger Bambusbaum
im Wind*, bleibt elastisch durch das stin-
dige Spiel von Belastung und Entlastung
einzelner Wirbel und sorgt fiir eine ,be-
schwingte Stimmung*. Die Eigenart die-
ser Qigongart, die urspriinglich aus dem
hohen Tibet stammt, ist, dass sie mit dem
Beckenboden und dem ganzen Raum des
Beckens — dem so genannten Michu - dem
»Geheimen Ort* (\,Mi* - ,geheim®, und
+Chu* - ,0rt*) verbunden ist. Der Michu
wiederum ist energetisch verbunden mit
der Stirn. Beide haben die Eigenart, Sor-
gen, Angste und Traumata an sich zu bin-
den, was die Stirn wie den Beckenboden
zusammenzieht und energetisch nahezu
undurchdringlich macht. Deshalb werden
am Anfang des Ubens, aber auch stindig
wiihrend der Ubungen, die beiden Stellen
energetisch ,geoffnet”, indem die Uben-
den dahin licheln und atmen. So lassen
sie sowohl die einzelnen Zellen wie auch
die ganzen Gebiete mit Hilfe der Vorstel-
lung ,erbliihen®. Der ganze Raum des Be-
ckens formt dann eine lebendige atmende
Bliitenbeckenschale, die ihren Nahrboden
in der Mutter Erde hat.

Der durchlassige Beckenboden

Der ,Michu* atmet und jede Zelle seiner
Zellen genieRt den Atem mit allen Sinnen.
Dadurch wird das ganze Beckenbodenge-
webe gestarkt. Gleichzeitig wird die ,Fiih-
ligkeit" des Beckenbodens geschult und fiir
die Geburt und die Zeit nach der Geburt
vorbereitet. In der Bliitenbeckenschale
des Michu - des ,geheimen Orts*, der das
ganze Becken umfasst - ist der Fotus ein-
gebettet. Durch jeden Atemzug wird er mit
lichten Atemschwaden umbhiillt, gestrei-
chelt und genihrt. Die Schwangeren sind
auf diese Weise mit ihrem heranwachsen-
den Kind in einem stindigen Gesprich. Die
wachsende energetische Durchlissigkeit
des Beckenbodens harmonisiert und akti-
viert den Energiefluss des Funktionskreis-
laufs des Nieren- und des Blasenmeridians.
Sie flihrt zu einer gesteigerten Vitalitiit.
Viele Frauen, die diese Art von Qigong in
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der Schwangerschaft praktiziert haben,
nahmen ihr Wissen und Konnen in das
nachgeburtliche Leben mit und berichten
von einem erfiillten Sexualleben.

Qigong bei der Geburt?

Auch direkt bei der Geburt hat sich
Qigong als sehr hilfreich erwiesen. Die
Frauen lernen, sich zu entspannen, auf
sich selbst zu horchen, dem Rhythmus
ihres Atems zu folgen, sich von ihm
tragen zu lassen und mit Hilfe der Vor-
stellungskraft die Offnung des Mutter-
mundes zu beschleunigen. Vor allem die
zweite und dritte Basistibung des Chan
Mi Gong, die die Wellen- und Spiralbe-
wegung der Wirbelsdule thematisieren,
unterstiitzen die Geburt. Die Welle eig-
net sich besser fiir diejenigen, die die
Sitzposition bevorzugen. Durch die Atem-
welle getragen und bewegt, visualisiert
die Gebdrende den lichten Atemstrom,
den sie aus ihrem Kraftort — am besten
von einem machtigen Baum - holt und
verbindet sich somit direkt mit der Kraft
der Erde, die sie einatmend nédhrt und
ihr ausatmend ihren Gebdarmutterhals
weitet. Die Spiralbewegung kann im Ge-
hen, im Stehen wie im Knien und Sitzen
ausgeiibt werden. Den Rhythmus geben
der Atem und die schwingende Wirbel-
sdule vor. Die Gebarende lasst sich davon
wiegen, stimmt ein und weitet mit der
Vorstellung eines ndhrenden Lichtstroms
von oben den Gebdarmutterhals.

Dem Korpergewicht hilft das schwe-
relose nahrende Licht, das sich von oben
in sie nach unten versenkt. Bilder des
Lachelns und Blithens helfen ihr zu
entspannen, geschehen zu lassen und
im richtigen Augenblick — wie das Kind
beim Schaukeln - einzustimmen. Es geht
darum, die Wehen zum Freund und Tra-
ger der Kraft zu machen und sie, wie
auch die Atemwellen, als ,Trdger anzu-
nehmen, auf und mit ihnen zu ,surfen”
und dabei eigene Krifte zu sparen. Das
lindert ebenso den Schmerz. ,Loslassen
und sich verlassen® ist das Thema, und
zwar auch bei den Austreibungswehen.
Als ,gesammelt®, ,konzentriert®, ,anwe-
send®, ,ganz dabei®, ,vom Gliick durch-
stromt* bezeichneten einige Gebirende
ihre Geburtserfahrung mit Qigong.

Qigong im Wochenbett

Die ersten Tage nach der Geburt
kann Qigong sehr erleichtern. Dem
Stimmungswechsel, der Schwermut,
der Ungeduld mit sich selbst und allen
psychische Schwankungen konnen die
Wochnerinnen gut begegnen mit allen
Ubungen, die das innere Licheln entfal-
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ten und pflegen, und mit dem ,Kleinen
Himmlischen Kreislauf* - einer Ubung
aus dem ,Stillen Qigong*, die mit Hilfe
der Vorstellung der Korpermittellinie
folgt, und mit einer leuchtenden Linie
auf ihr kreist. Die Riickbildung kénnen
Ubungen unterstiitzen, die eine bewuss-
te Atemfiithrung und Visualisierung kom-
binieren.

Qigong bezeichnet nicht nur be-
stimmte Ubungen zur Energiepflege.
Es ist Pflege unserer Lebensenergie
schlechthin, die mit Liebe und Achtsam-
keit einhergeht und in jeder Lebenslage
angewandt werden kann.

Deshalb tiberrascht es nicht, dass Qi-
gong auch gut bei der Arbeit mit Neuge-
borenen einsetzbar ist. Baby-Qigong-Mas-
sagen und das stille Singen von heilenden
Lauten (Mantren) verleihen den Neugebo-
renen wie den Miittern innere Ruhe und
Zufriedenheit. Sie tragen zur Entfaltung
der Sinneswahrnehmung bei. In Krabbel-
gruppen ist Qigong sehr beliebt.

Mehr Lebenskompetenz

Qigong kann als eine Methode ange-
sehen werden, die allgemein die Lebens-
kompetenz der Frau steigert. Es ist eine
Universalmethode zur Pflege der Lebens-
energie, die zu einem stindigen Begleiter
aufdem Lebensweg werden kann. Qigong
schenkt der Frau den Glauben an ihre ei-
genen Krifte. Sie selbst kann etwas fir
sich tun und tut es auch. Es gibt den bei-
den, der Gebdrenden wie der Hebamme,
das, was sie brauchen - die Gelassenheit
wie auch die gesammelte Kraft, den ge-
meinsamen Grundton, der ihre nonver-
bale Verstindigung gewihrleistet, und
vor allem das Vertrauen, im richtigen
Augenblick das Richtige zu tun. ®

Die Autorin

Dr. Zuzana Sebkova-Thaller ist Mutter von sieben
Kindern, Kunsthistorikerin, Qigong-Pionierin und
Buchautorin. Durch ihre Lebensgeschichte inspiriert,
entwickelte sie Ende der 1980er Jahre zwei neue
Qigong-Disziplinen, die es im Ursprungsland China
bislang nicht gab: das ,Qigong mit Kindern und
Jugendlichen® und das ,Qigong in der Schwanger-
schaft und zur Geburtsvorbereitung”. lhre
jahrzehntelange Erfahrung gibt sie in zahlreichen
Biichern, Artikeln, Tontragern und Lehr-DVDs wie
auch tber Aus- und Fortbildungen in Deutschland
und anderen europaischen Landern weiter. Sie
praktiziert auch Therapeutisches Qigong und
widmet sich vor allem dem Qigong bei Krebs und
bei Multipler Sklerose.

Kontakt:

zs@qigongweg.de



