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QIGONG

Was verbirgt sich hinter Zhineng Qigong?

In der Geschéftsstelle erreichten mich Flyer fir ein Zhi-
neng Qigong-Seminar bei neurologischen Erkrankungen,
begleitet von einer Studie zu Heilwirkungen dieser Qigong-
Form bei Parkinson, die mein Interesse weckten. So hatte
sich gezeigt, dass es beim Praktizieren von Qigong zu
Verbesserungen von motorischen und nichtmotorischen
Symptomen gekommen sei, in einigen Fallen sogar zu
einer kompletten Remission. Ich kannte Qigong bereits
als Bewegungsform, aber nicht als Heilform und dann
noch mit dem Schwerpunkt auf neurologische Erkrankun-
gen; das war wirklich neu fiir mich.

Ein Erfahrungsbericht von Myduc Stetzer*

wunderschén gestalteten Raum mit einem (bergroen
Buddha, der tiber die Ubenden wachen sollte. Die Teilneh-
mer waren eine bunte Mischung; Menschen unterschied-
lichen Alters, darunter auch viele Parkinson- und
MS-Betroffene mit Bewegungs- und Gangstérungen, aber
auch einige Menschen mit anderen Beschwerden sowie
Praktizierende und Interessierte aus anderen Bereichen.
Der chinesische Meister und sein Assistent (der fir uns
simultan aus dem Chinesischen Ubersetzte) erklérten uns
die Besonderheiten dieser Qigong-Form.

In China hat diese pjs (pungen von Meditation, Atmung
Neben der Neugier bestand jedoch auch Qigong-Form eine lang- und Kérperhaltungen dienen dazu das
eine gewisse Skepsis gegentiber derarti- jdhrige Tradition. Dort Qi, die universelle Lebenskraft, zu star-
gen Heilversprechen, und so nahm ich wuyrde sogar ein medi- ken und den ungehinderten Durchfluss
zun#chst Kontakt mit der Organisatorin  sinfreies Krankenhaus im Korper zu sichern. Dies soll die

Sabine Jahnke auf. Sie ist Kérper- und Phy-
siotherapeutin und praktiziert seit Jahren
selbst Zhineng Qigong. Diese Qigong-Form hatte bei der
schweren Neurodermitiserkrankung ihrer Tochter, nach
Jahren vergeblicher Behandlung mit allen Mitteln der
westlichen Medizin, innerhalb von zwei Wochen einen
vollstdndigen Ruckgang und Heilung aller Symptome
bewirkt. Auch bei ihren Patienten und Patientinnen konnte
sie zahlreiche positive Auswirkungen auf den Krankheits-
verlauf beobachten. Sie gibt selbst regelmafig Basiskur-
se in Zhineng Qigong und organisiert in Absténden
mehrtagige Seminare mit Qigong-Meistern aus China in
einem Qigong-Zentrum &stlich von Miinchen. In China hat
diese Qigong- Form eine langjéhrige Tradition. Dort wurde
sogar ein medizinfreies Krankenhaus gegriindet, in dem
von 1988 bis 2001 tber 300.000 Menschen allein mit die-
ser Methode behandelt wurden.

Als Leiterin einer Gruppe von MS-Betroffenen mit Interes-
se an komplementér-alternativen Verfahren gab ich diese
Flyer an Betroffene weiter. Drei MS-Betroffene meldeten
sich fur das viertdgige Seminar an. Ich beschloss, auch
selbst an dem Kurs teilzunehmen. SchlieBlich wollte ich
mir ein Bild von diesem Verfahren machen, und auRer-
dem plagten mich gerade einige hartnéckige Gelenkbe-
schwerden.

Angekommen in dem Qigong-Zentrum war ich zunéchst
einmal Uberwéltigt von dem riesigen meterhohen und

18 Kontakt 2 12015

gegriindet.

Lebensfunktionen und die Selbsthei-

lungskrafte aktivieren. Im Unterschied
zu anderen Techniken oder Sport wird jedoch auch der
mentalen Ebene, das heil3t der positiven Ausrichtung des
Bewusstseins, eine sehr bedeutende Rolle zugeschrie-
ben. So soliten wir uns zu Beginn und wahrend jeder
Ubung gute Absichten und positive Bilder ins Bewusstsein
rufen, uns z.B. unseren Kérper in unserer besten Verfas-
sung und Lebenskraft vorstellen. Die Ubungen selbst
waren ungewohnt. Es ging um die Aktivierung bestimmter
Energiezentren, als Wichtigstes das der Nieren. Dieses
wird als Sitz des Qi angesehen und durch kreisférmige
Bewegungen mit den Fingerknécheln massiert. Den Teil-
nehmern wurde dabei ganz schén heif3, und die Handfla-
chen schwitzten. Dies war jedoch genau der erwlinschte
Effekt, wie uns die Lehrer versicherten.

Sie zeigten uns weitere Ubungen zur Starkung und Akti-
vierung des Qi und der verschiedenen Zentren, die immer
mit bestimmten Bewegungen und Koérperhaltungen ver-
bunden sind und zum Teil recht anstrengend waren. Die
Ubungen konnten jedoch immer auf die Méglichkeiten der
Ubenden angepasst werden, also auch im Sitzen oder
sogar im Liegen ausgefiihrt werden. Die Qigong-Meister
begleiteten und korrigierten unsere Haltungen. Immer
wieder bestarkten sie uns durch positive Affirmationen und
Satze (,Qi und Blut flieRen durch, und alle Funktionen des
Koérpers sind normalisiert). Sie wiesen uns auch in die
Theorie ein. So sollten alle starken Emotionen, allen voran

Zhineng Qigong-Lehrer: Meister Zhen und Meister Xie (v.1.)

Waut, vermieden werden, ebenso schlechtes Reden und
Denken uber andere. Vor allem sollten wir uns nicht mit
Sorgen und Angsten befassen, sie wiirden das Qi schwé-
chen. Ziel sei es, mit jedem Moment und mit allen Gege-
benheiten in Frieden zu sein. Bezlglich Erndhrung gébe
es hingegen keine strengen Vorgaben; frisch sollte es
sein. Es bedtrfe aber keiner lbermaRigen Vorsicht und
Angste, sondern wir sollten das essen, was uns schmeckt
und was wir gut vertragen. Zwischen den Tagen bestand
auch immer wieder Gelegenheit fur Betroffene, tber ihre
Erfahrungen mit Zhineng Qigong zu berichten. So erfuh-
ren wir von einer Frau, die kurz vor der kiinstlichen Knie-
gelenks-OP gestanden hatte, dass sie nun, nach einem
Jahr mit taglichen Qigong-Ubungen, wieder alle Berge
erklimmen kann. Andere Teilnehmer berichteten von
einem Zuwachs an Kraft und Vitalitdt insgesamt. Es gab
auch die Méglichkeit, Einzelsitzungen bei den chinesi-
schen Meistern zu erhalten (diese mussten jedoch extra
gebucht und bezahlt werden). Dabei wurden individuelle
Ratschlage und Ubungen gegeben. Mir sagte der Meister,
ich solle vor allem die Ubung fiir die Nieren durchfiihren,
dadurch wirden meine Gelenkbeschwerden und auch
meine kalten Hande verschwinden.

QIGONG

Zum Abschluss des Seminars erhielten wir noch eine
,Energiedusche®, eine Ubertragung des Qi von den
Qigong-Meistern auf jeden einzelnen Teilnehmer. Dies
war begleitet von einem Gesang, den wir alle gemeinsam
anstimmten und der uns noch mal die Kraft und Verbun-
denheit der Gruppe sptren liel3.

Fazit fir mich: Ich hatte eine Reihe von interessanten
Gesprachen und Begegnungen mit den unterschiedlich-
sten Menschen, einen Einblick in eine neue faszinierende
Art des Denkens und Umgehens mit Krankheit (und
Gesundheit) erlebt. Zwar habe ich keine Wunderheilun-
gen erfahren, aber dafur die Zuversicht, etwas fur das
eigene Wohlbefinden tun zu kénnen, eine ganze Reihe von
Ubungen an der Hand und die feste Absicht, diese auch
zu Hause weiterzufilhren. Denn es blieb das sichere
Gefiihl, dass es eben immer auch den eigenen Einsatz und
das Dranbleiben braucht, damit sich etwas verandern kann.

*Myduc Stetzer ist Diplompsychologin und systemische Familien-
therapeutin bei der DMSG in Minchen.

Wer Interesse an Zhineng Qigong-Kursen hat kann sich mit Sabine
Jahnke (E-Mail: sabine-jahnke@web.de) in Verbindung setzen.
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