Qigong fur Menschen mit
chronischen Erkrankungen
und Handicaps — MS, Rheuma,
Demenz, Lahmungen etc.

Von Dietlind Zimmermann

igong hat sich inzwischen einen

Platz in der Gesundheitslandschaft
erobert: als Praventivmafnahme, um
Gesundheit zu erhalten, Krankheiten vor-
zubeugen. Deshalb férdern manche Kran-
kenkassen in Deutschland die Teilnahme
an Qigong-Kursen. Das ist richtig gedacht,
entspricht der Tradition der Methode —
und doch ...
Es gibt viele Menschen, deren Gesundheit
schon beeintrachtigt ist, und zwar nach-
haltig, manchmal sogar mit der Progno-
se, dass es »keine Heilung« gabe und es
nur schlechter werden kénne. So horen
es zum Beispiel leider oft Menschen mit
Multipler Sklerose (MS), bei der der Kor-
per, vereinfacht ausgedriickt, schleichend
oder in Schiiben sein eigenes Nervensys-
tem »angreift« und zerstort. Neben der
MS gibt es weitere systemische Erkran-
kungen, wie die des rheumatischen For-
menkreises, deren Ursachen immer noch
unbekannt sind und deren Symptome die
westliche Medizin deshalb nur lindern
kann, die Krankheit selbst kann sie nicht
heilen. Die fortschreitende Erkrankung
fihrt allerdings zu Belastungen und Be-
hinderungen: von Leistungs- iber Bewe-
gungseinschrankung zu Dauerschmerzen
oder Empfindungsstérungen (zum Bei-
spiel bei Neuropathie oder MS) bis zu den
psychischen Folgen dieser Situation.
Es gibt also viele Menschen, die aus un-
terschiedlichen Griinden nicht »normal«
belastbar sind, die — um es besser zu
formulieren - »besondere Bediirfnisse«
haben, was ihr Leben, ihr Lernen, ihre Ge-
sundheitspflege und ihre geistig-seelische
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Wenn der Stand unsicher geworden ist, hilft es, die Ubung so
zu wahlen, dass man sich leicht an einer Stuhllehne abstitzen
oder jederzeit hinsetzen kann.
Fotos: D. Zimmermann

Entwicklung betrifft. Die meisten Qigong-
Formen sind aber zunachst auf Gesunde
und normal Belastbare ausgerichtet.
Daneben haben sich auch therapeutische
Qigong-Formen entwickelt. Sie setzen ei-
ne Diagnostik im Sinne der Traditionellen
Chinesischen Medizin voraus und sollten
deshalb (auch nach Lage der Gesetze) nur
von anerkannten Therapeuten oder auf
ihre Weisung im Rahmen einer gezielten
Therapie eingesetzt werden. Wie aber
steht es um das Recht gehandicapter Men-
schen, jenseits eines medizinisch-kura-
tiven Kontexts mit Qigong selbst etwas fiir
ihr Wohlbefinden zu tun - in kérperlicher
und geistig-seelischer Hinsicht? Und wie
sahe ein passendes Angebot aus?
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Bei Sensibilitats- oder Bewegungsstérungen in den
Gliedmalen sind Selbstmassage und -akupressur
wohltuende Mittel zur Eigenaktivierung.

Weder Pravention noch
Therapie

Unter den Pionieren in Europa, die seit
den 1980er Jahren zur Verbreitung von
Qigong und Taijiquan beigetragen haben,
gab es einige wenige, die begannen, selbst
zu erforschen, wie ein Unterricht ausse-
hen miisste, der diesen Menschen zugu-
tekommt. Hier ist vor allem Linda Chase
Broda aus Grof3britannien zu nennen, die
ihr Konzept »Tai Chi and Qigong fiir peo-
ple with special needs« entwickelte und in
Senioreneinrichtungen und Behinderten-
wohnheime ging. Sie war eine der ersten,
die sich als Taiji- und Qigong-Lehrerin
auch mit Demenzerkrankten beschéftigte.
Sie war bereit, mit ihrem Unterricht so-
wohl auf korperliche wie geistige »beson-
dere Bediirfnisse« einzugehen.

LITERATUR
Zuzanna Sebkova-Thaller: »Ich breite mein Lacheln aus.
Qigong und MS¢, Hernoul-le-Fin 1999
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Sie hatte den Mut, auf der Basis eines
fundierten Wissens tiber die Methode,
gemeinsam mit den Betroffenen zu erkun-
den, was gebraucht wird. Zu erforschen,

wie man traditionelle Ubungsablaufe va-
rileren - ja, wie man gemeinsam mit den
Menschen, um die es geht, sogar eigene,
neue Bewegungs- und Ubungsformen ent-
wickeln kann, die den inneren Gesetzen
des Qigong und des Taiji entsprechen und
so auch die heilsamen und wohltuenden
Wirkungen entfalten konnen.

Eine wichtige Rolle spielt hierbei, dass
Qigong eine Methode ist, die ressourcen-
orientiert ist, nicht defizitorientiert: Im Fo-
kus liegt nicht das, was der Mensch nicht
kann, sondern was er kann, oder besser
noch, was moglich ist. Qigong richtet
den Blick auf das lebendige Potenzial des
Einzelnen. Dieses Potenzial liegt auf den
drei Ebenen Korper, Energie, Bewusstsein
entsprechend den »drei Schatzen« des Qi-
gong: Jing (korperliche Essenz), Qi (fein-
stoffliche Energie), Shen (Geist).

Jede Ubung soll dazu dienen, dieses Po-
tenzial zu entfalten, Wachstum und Wand-
lung zu ermdéglichen. Damit das moglich
wird, muss die Ubung zu denen passen,
die sie Giben. Weichen deren Vorausset-
zungen entscheidend von denen »nor-
maler Ubender« ab, miissen die Ubungen
fachlich kompetent angepasst werden.
Vielleicht miissen auch Unterrichtsverlauf
und Ansprache anders gestaltet werden.
Was genau gebraucht wird, was anders
sein sollte als »normalerweise« — dafiir
gibt es natiirlich keine allgemeine Regel.
Denn es hangt logischerweise davon ab,
welche Menschen mit welchen Bediirfnis-
sen zusammenkommen.

Viele Zugadnge - viele
Moglichkeiten

Wenn die Kursteilnehmenden deutlich
bewegungseingeschrankt sind, aber ihr
Geist Kklar ist, arbeiten und fiihren kann,
bieten sich als Einstieg Ubungen aus dem
Stillen Qigong an. Im Stillen Qigong ruht
der Korper im Stehen, Sitzen oder Liegen,
und der Geist ist aktiv. Dies kann in unter-
schiedlicher Weise geschehen. Die erste
Ebene entspricht dem, was inzwischen
auch als »Achtsamkeitstraining« bezeich-
net und unterrichtet wird: Es wird geiibt,
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die Aufmerksamkeit von der Ebene der
Gedanken zu l6sen, die in die Vergangen-
heit gehen (Erinnerungen und die dazuge-
horigen Emotionen) oder in die Zukunft
(Projektionen, Sorgen, Hoffnungen und
Angste).

Die Korperwahrnehmung kann den
Ubenden an die Lebendigkeit des Augen-
blicks anbinden: Wie man den Kontakt des
Korpers mit dem Aufden spiirt — zum Bei-
spiel: Wie fiihlt sich der Boden unter den
Fiif3en an, wie spiirt man den Kontakt zur
Erde/Matte, auf der man liegt, wie die Be-
rithrung der Luft/Kleidung auf der Haut?
Oder den Korperinnenraum, zum Beispiel
beim Erspiiren des Atems. Wir beobach-
ten die Einwirkung der Schwerkraft auf
den Korper, spiiren Druckverhaltnisse.
Erforschen ein bewusstes Loslassen zur
Erde hin, das Entspannung ermdéglicht ...
In einem weiteren Schritt kann das Prin-
zip von Yin und Yang in der Polaritat von
Schwere und Leichtigkeit erfahren wer-
den. Dazu kénnen ganz klassische Bilder
des Qigong verwendet werden, um iiber
den Geist eine Vorstellung von Schwere
oder Leichtigkeit wachzurufen und eine
Reaktion des Korpers darauf zu erfahren.
Darauf aufbauend kann geiibt werden,
Atem und Aufmerksamkeit in bestimmte
Regionen des Korpers zu lenken, vielleicht
sogar gezielt auf bestimmte Akupunktur-
punkte. So kénnen Ubende eine der grund-
legendsten Weisheiten des Qigong selbst
erfahren: »Das Qi folgt der Aufmerksam-
keit«. Konkrete Reaktionen des Korpers
machen spiirbar: Der eigene Geist ist eine
wirkmachtige Kraft im eigenen Korper.

Bericht einer 35-jahrigen Frau mit MS

Wenn der Korper als »Feind« empfunden wird, kann
man mit stillen Qigong-Ubungen wieder Vertrauen in
die Selbstregulationsfahigkeit aufbauen.

Solche Erfahrungen sind auf eine Weise
»heilsamg¢, die nicht in einem engen thera-
peutischen Begriff zu fassen ist. Denn oft
ist das Selbstbild von Menschen, die von
einer deutlichen Beeintrachtigung ihrer
korperlichen Leistungsfahigkeit und Au-
tonomie betroffen sind, in Mitleidenschaft
gezogen. Der eigene Korper wird nicht sel-
ten als »Feind« empfunden — und oft fiihlt
man sich ohnmachtig gegen ihn: »Was
soll ich selbst schon tun kénnen, wenn es
nicht einmal die Arzte kénnen?«
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Die Qigong-Ubung »Fiinf Elemente« konnte ich anfangs nur im Sitzen durchfiihren. Aber je 6fter ich diese Ubung
mache, desto mehr Qi (Kraft) verspiire ich. Manchmal muss ich mich wéhrend der Ubung zwar setzen. Zuerst war
ich dann auch wiitend und vielleicht auch ein bisschen traurig. Aber mittlerweile macht mir das nichts mehr aus.
Ich mache dann einfach da weiter, wo ich im Stand aufgehért habe. Manchmal versplire ich auch wéahrend des
Ubens einen starken Tremor (Zittern) in den Beinen, da man meist mit leicht angebeugten Knien steht, damit der
Qi-Fluss auch gewahrleistet ist. Aber diesen Tremor versuche ich dann zu vergessen. Das hei3t auch wenn die
Beine sich wie ein Wackelpudding anfiihlen, versuche ich die Ubung zu Ende zu machen beziehungsweise setze

mich auf den Stuhl, der direkt hinter mir steht.

Auch wenn ich im Stand manchmal glaube zu fallen, habe ich mittlerweile das Geftihl, als waren meine Beine fest
mit der Erde, auf der sie ja stehen, verwurzelt. Und so wachsen mit jedem Uben auch meine Gelassenheit und

mein Zutrauen ein kleines bisschen.
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Qi-Wahrnehmungstibungen dienen zum Aktivieren
und dazu, die eigene Lebendigkeit auch in einem
»reduzierten« Zustand wahrzunehmen.

In die Selbstwirksamkeit
zuriickfinden

Die erste heilsame Erfahrung, die eine Qi-
gong-Praxis deshalb vermitteln kann, ist,
dass sich Selbstmachtigkeit zuriickgewin-
nen lasst. Koérper, Geist und Energie sind
miteinander vernetzte Ebenen unserer
Existenz. Jede dieser Ebenen wirkt auf die
anderen. Qigong ist eine Methode, die die
Zugéange offnet: Mit gezielten Bewegungen
lasst sich eine Umstimmung im energe-
tischen und psychischen Raum bewirken.
Mit bestimmter Ausrichtung des Geistes
(Aufmerksamkeitslenkung) lasst sich das
energetische System anregen, das wiede-
rum die Koérperfunktionen belebt und re-
guliert.

Die Ubungen haben eine so deutliche Wir-
kung, dass diese neue, am eigenen Leib
erfahrene Erkenntnis tief beriihrt. Der po-
sitive Effekt wird sich allerdings nur ein-
stellen, wenn die Ubungen so ausgewahlt
und angeleitet werden, dass sie im Rah-
men der vorhandenen Einschrankungen
und Moglichkeiten erfolgreich durchge-
fiihrt werden kdnnen - also zu einer ech-
ten Erfahrung der Selbstmachtigkeit fiih-
ren.

Qigong basiert auf einer holistischen,
einer ganzheitlichen, systemischen Vor-
stellung vom Einzelwesen Mensch und
vom Menschen als Teil der Welt. Die dem
Qigong zugrundeliegenden Philosophien
des Daoismus und des Buddhismus er-
moglichen eine andere Sichtweise als die
derzeitige westlich-materialistische, ihre
Umsetzung in praktische Ubungen fiihrt
ins Erleben und von da zum Erkennen. Mit
der neuen Perspektive ergeben sich neue
Chancen. Wo vorher nur eine Sackgasse
zu sein schien, zeigen sich neue Wege.

Spirituelle Wurzeln und
heilsame Qualitaten

Neben der Moglichkeit, selbst auf das
Netzwerk des eigenen Organismus einwir-
ken zu koénnen, gibt es noch eine zweite,
in diesem Zusammenhang bedeutsame
Ebene der Qigong-Praxis. Die Erfahrung,
dass wir Zugang zu grundlegenden »Quel-
len« haben, aus denen wir Kraft schépfen
konnen. Das ist besonders fiir Menschen,
die sich durch Krankheit in ihren Kraften
reduziert empfinden, eine ungeheuer er-
leichternde Erfahrung — und eine ermuti-
gende dazu.

Nennen wir es Natur, nennen wir es Dao,
nennen wir es Himmel und Erde, Yang
und Yin: Viele Qigong-Ubungen, stille
wie bewegte, eignen sich, um die Einge-
bundenheit des Menschen in den »Strom
des Lebens« zu erfahren. Um zu erleben,
wie dem Koérper nicht nur tiber Nahrung,
Schlaf und normale Atmung frische Krafte
zuflie3en kénnen. Der bewusste Kontakt
im Qigong zu »Himmel und Erde« ermog-
licht es den Ubenden, den Austausch, den
Durchfluss gezielt zu nutzen: Schadliches,
Belastendes abzuleiten, frische Energie
aufzunehmen. Ob traditionelle oder neue
Ubungen - der Fundus fiir diese Erfahrung
ist nahezu grenzenlos. Und unermesslich
heilsam in einem ganzheitlichen Sinn.

Ich mochte noch zwei Begriffe nennen,
die zentral zum Qigong gehoren. Sie ha-
ben sich auch in der Praxis mit chronisch
erkrankten oder in der Bewegung ein-
geschrankten Menschen als besonders
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wichtig erwiesen: die liebevolle, wertfreie
Selbstwahrnehmung (dazu gehort »das
innere Lacheln«) und das »ruhige Herz«.
Das »ruhige Herz« entfaltet sich, wenn wir
Sorgen und Angste, Enttauschung, Trauer
und Zorn loslassen kénnen. Wenn wir die
Gegenwart und alles, was in ihr da ist, an-
nehmen kénnen. Dies wird umso leichter
fallen, je mehr wir uns in einen tragenden
Halt eingebunden wissen, Kontakt zu den
eigenen, grundlegenden Kraftquellen
spiiren. Und uns als lebendig und selbst-
machtig auch in diesem Moment erleben
konnen.

Insofern sind die philosophischen und
die spirituellen Wurzeln des Qigong in der
Arbeit mit Menschen mit »besonderen Be-
diirfnissen« vielleicht der entscheidende
Maf3stab. Wenn wir davon ausgehen, dass
Qigong in erster Linie nicht eine therapeu-
tische Mafdinahme, sondern eine Selbst-
tibemethode ist und fiir jeden Menschen
eine Einladung zur Selbstkultivierung
darstellt, sind alle Gbungen nur Material,
das entsprechend der Bediirfnisse der
Ubenden aufbereitet und verandert wer-
den kann.

Ein ost-westlicher Ansatz

Dies verlangt von den Kursleitenden ei-
ne grundlegende Kompetenz in der Me-
thode und eine Bereitschaft des Herzens
— die Bereitschaft, sich einzulassen auf
die Bediirfnisse der Menschen und das
eigene Unterrichten anzupassen. Zwar
ist es in einem guten Qigong-Unterricht
eine Selbstverstandlichkeit, dass Unter-
richtende die Kkorperlichen Vorausset-
zungen ihrer Schiilernnen beriicksichti-
gen und gegebenenfalls in der Lage sind,
die Ubungsanweisung an sie anzupassen.
Doch sprechen wir hier von einer Reihe
neuerer Ubungsangebote, die es sich zur

Aufgabe gemacht haben, individuell und
zielgruppenspezifisch nicht nur einzelne
Ubungen, sondern das gesamte Unter-
richtsgeschehen - von den Rahmenbe-
dingungen (rollstuhlgerecht?) iber die
Ansprache bis zur Auswahl und Gestal-
tung der Ubungen - so anzupassen, dass
Menschen, die sich von der Teilhabe an
»normalen« Qigong-Kursen eher ausge-
schlossen fiihlen, wissen: Hier bin ich mit
meinen »besonderen Bediirfnissen« rich-
tig.

In diesem Qigong-Angebot spiegeln sich
westliche Werte, die durch den sozialpa-
dagogischen und sozialpsychologischen
Blick auf Gesellschaft und Individuum der
1970er Jahre noch gestarkt wurden: das
Recht auf Individualitat und Selbstbestim-
mung und die gesellschaftliche Aufgabe
der Integration und Inklusion. Wir wissen,
dass wir diese Aufgabe noch lange nicht
bewaltigt haben, aber dort, wo Qigong-
Unterrichtende Kurse fiir »Menschen mit
besonderen Bediirfnissen« anbieten oder
es sogar geschafft haben, ihnen einen
angemessenen Platz in einer allgemeinen
Ubungsgruppe zu schaffen, da ist sie zu
finden — diese neue »westliche Variante«
des Qigong.
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