Uigong

Die Entdeckung des

Alles beginnt mit dem Atem. Wenn er frel strémen
kann, dann geschieht Bewegung, Fs entfaltet sich die
Lebensenergie. Qigong, ein Schatz aus der stlichen
Medizin, hilft auch den Menschen in unserer Kultur,
wieder ,in Fluss* zu kommen.

Text ® Getlinde Knoller

Ein Sonntagabend geht zur Neige. Nur noch ainzelne Spazierganges
sind Im Augsburger Wittelsbacher Park anzutreffen. Im Rudolt-Die-
sel-Haln, dem Japangarten, haben sich mehre Dutzend Menschan
2u ,Qigong im Park® versammeit — angeleitet von Dr. Zuzana Sebko-
via-Thaller, Leiterin des Qlgong-Zantrums Augshurg, Mithilfe der Vor-
steflung richten ste sich zundchst nach oben, zum Himmel. aus, ,wie
gine Marlongtte, die an Fdan hingt®, Auch verwurzain sie sich nach
unten, zur Erde hin, die Stabilitdt gibt. Jatzt beginnen die Jbendan mit
den langsamen, bewussten Bewegunaen, die kennzaichnend fiir Qi
gong sind. Qigong st In all selner Vielfalt der Traditionen und Schulen
Bestandtell der Jahrhundert alten chinesischen Madizin. £s spricht
Kimper, Geist und Seeta an und stelt damit ein ganzhaitiiches Kon-
zept der Gesundheitsptiege dar. (Jbersetzt heift Gigong JPllege der
Lebensenergle®. Aus Sicht der dstlichen Medizin ist der Measch daan
gesund, wenn das 0" — der Atem bzw. die Lebensenergie — frei
durch tfie Meridiane, die Energiebatinan im Korpar, steomen kann. Um
dies zu fordern, sind die Ubungen sanft, geschmeidig und langsam
In innen verbindan sich Aufmarksamkait, Atmung und Bewegung. Sle
heiten, nicht aur die Persdniichkeil und die Kreativitit zu entfalten, sie
unterstiitzen auch Hellungsprozesse bel Krankheiten (Heichzeitig die-
nen Sie ur besseren Baweglichkelt unt Gelassenbell, Zuzany Seb-

kova-Thaller Ist elne erfahrena Qigong-Lehrecin und Ausbilderin. Sie
zahit zu den Pionierinnen des Qigong in Deutschiand, thr besonderss
Anliegan tst as, mithilfe der dstlichan Methaden die Wutzeln und den
Reichtum der elgenen Kultur wieder zu entdecken. Zuzana Sebkova
-Thaller schiiisselt die wichtigsten Begriffe auf, die kennzaichnand
{ur Qigong sind

Der Atem

Alles boginnt mit dem Atem. Er Ist dig Grundbewegung (inseres Le-
bens. Wir atmen alle. Der Atem ist eln Geschenk”, so Sebkovd-Thal-
1. .wenn uns das bewuss! wird, nehmen wir jeden Alemaug ganz
anders an und auf.* Dann weitet e de Innenraume unsares Kirpers
und vessorgt sie mil mehr Energle. Der Aterm offnet don Brustkorh und
schlieBt hn wieder in der waagrechten Ausrichtung, Dadurch gerat
ter Karper In eln felchies Schaukain - er stelgt aber auoh nigichzeitio
und sinkt. Diese komplexe Atembewegung uringt die Wirbetsaule In
eine wellenartige Schwingung. Durch diese Bewegung wird die Ener-
gie entfaltet und zum Gehim und den Innaren Organon transportiert
Die Obung ,Das Ol wacken® stimmt in den Alemrhythimus gin. Die
steigende und sinkende Beweguny der Hande vor dem Kirpar wird
durch die ganzkdrperiiche Atembewsgung getragen Alméahlich wer-
oan dis Bewegunaen ausgeglichenear, der Atem reguliert sich und die
Gesichter wirken entspannter. Was [stzt geschieht, so Setikovd-Thal-
ler, ist die Enldeokung des . inneren | acheins”,

Die Sinne

«Wir sind es gewdhnt, sehr viel 2u sehien und wenig 24 horen®, meint
Zuzana Sebkova-Thaller. Im Wittelshacher Park emuntert sie die
Ubenden dazu, die Sinne zu entfalten: ,Jede Zelle riecht und néit und
sleft. schmeckt und hahit— und geniedt DrauBen, in der Natur, gehit
das matlrlich teichter. Es weht an diesem Abend eln leichier Wind.
Vogel 2wilschern, Und wer das Sitick hat, in der Sonne 2u stehen,
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bekommit noch eln paae wrmants Strahien von e &b, Die Sinnes-
wahrmehmungan haben, so Sebkovi-Thaller, ,etwas mit Freude und
Genuss zu tun®, Wenn wir uns selbst und unser Leben aus ganzem
Herzen bajanen kdnnen, dann entfaltet sich die Kralt der Resonanz”
Aus dieser Kraft kann der Obende dann oline Mine schapfen

Das Herz

Diosy Bejshuno unserer seibst,
der Mitmenschen und dessan,
was um uns herum geschlent,
siedmt aus unserem  Herzen
JNohin - unser  Herz - schaut,
dort biuhan dis Réuma®, maint
Sebkava-Thaller. Immer  wie-
der verbinden sich bel dan Qi

gong-Ubungen die Handa mif
dom Hgrzen. des in der ah
soluten Mitte* des menschil-
chen Klrpers legt Aus diesam
Schninpunks aller Kotperachsen
entfaltet sich die Kralt der Lie-
be Olgong it dabel, digsen
JHerzensblick”  einzunehmen
Sebkova-Thaller: Wenn ain Mensch den anderen mit dem Hetzen
anblickt*, dann entwickelt sich [Resonanz * ,Dann HleBt es zwischan
tflesen Menschen. Benaugo verhalt es sich mit dem eigenen Komper:
Wenn der Menseh in seinen Korpar hingln [dchell, gann fuhrt das 2u
Entspannung. Dann Msen sich Blockaden. Alles ist wiader im Fluss.

Die Polaritat

Der Mansch st auspespannt 2wischen Himmel und Erde. Wer Qigong
b1, dem warden diass Polarititen in basonderer Waise hewusst: Er e
ot sich, indem er mit Hille der Vorstallungskraft \Wuorzeln wachsen fasst.
Gleichzeitio 3sst er sigh mit Hilte eines unsichtbaren Fadenas vom Him-
met aul- Und ausrichten. Die gedffnatan Hinda verbinden die Tiefen,

die Weiten und die Hibhen. Die Arme beugen und sticken sich, spannen
sich an und lasen sich wisder. \Wie das  Eir-und-Aus® des Atems ge-
héiren alle Polarititen 2ur Schopfung, Polaritit 15t gine Grundbawegung
unssies Lebans.* - n

Wissenswertes

LQigoog kann |ader lernen, jeder, der &s moch-
te*, Ist Zuzana Sebkova-Thaller Obeszeugt
Digong Kursa findan sich sowohl bel den
Volkshiochschulen, als auch in privaten O
gong-Sehulen, Wer sich mahe vactiafon mich- .
to, kann sich auch 2um Qigong Kursiaiter und ?\
Lehrer ausbilden lassan, Wichtin ist sowohl bel & oL
dan Einflibrungskursen, als auch bel dee O

gong Aushildung, dass dis Letrer die batraffandan Qualifikationen basit-
zan. Die Dozentan sallten ein Gitesiegel des Deutschen Dachverbands
fir Gigong und Tagi (DDAT) nachweisen konnen.

Informationen www.qigong-aunsbuig.com




