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Das »Jetzt« ist wichtig

Taijiquan und Qigong bei ADHS und Depression
Dietlind Zimmermann im Gesprach mit Michael Wunsch

ADHS ist eine Thematik, die meistens mit Kindern in Verbindung gebracht
wird. Aber auch zahlreiche Erwachsene haben mit Aufmerksamkeits-
storungen zu tun. Michael Wunsch berichtet davon, wie ihm Taijiquan und
Qigong helfen, zu sich selbst zu finden und den Boden zu spuiren.
Zusammen mit der Malerei boten sie auch einen selbststandigen Weg

aus seinen schweren Depressionen.

What'’s important is »now«

Taijiquan and Qigong for ADHS and depression

Dietlind Zimmermann in conversation with Michael Wunsch

ADHS is an issue usually associated with children. However, many adults are also troubled by
attention deficit disorders.Michael Wunsch recounts how Taijiquan and Qigong helped him to
find himself and to feel grounded.Together with painting, these methods provided him with
a self-managed method for overcoming his serious depression.

Mchael, Du iibst seit 1997 Taijiquan und Qi-
gong. Was waren deine ersten Erfahrungen,
Erlebnisse? Was hat dich zum Taiji gelockt?

Neugier. Ich wollte keinen Kampfsport machen,
aber irgendwie doch. Hatte aber auch von Taiji eine
falsche Vorstellung als Kampfsport. Ich hatte keine
wirkliche Vorstellung davon, wo ich hingehe. Und
gleich beim ersten Mal dann die Erfahrung: Dietlind
sagt, wir sollen in uns horchen. Und wenn wir ir-
gendwelche Gedanken haben, dann packen wir sie
beiseite. Und ich dachte: Wieso - kann die mich
horen? Und da bin ich hingen geblieben. Ich merk-
te einfach, das ist richtig fiir mich. Und ich hatte ja
die Probleme mit den unteren Lendenwirbeln, wo
ich eigentlich operiert werden sollte. Daraufhin bin
ich ndmlich zum Taiji gekommen, genau, das war
der Grund. Ich hatte das Gefiihl, der Doktor hat die
Dollarzeichen in den Augen: Da kann ich wieder ei-
nen zum Operieren schicken. Und das war mir zu
einfach.

Das heifst, die ersten guten Erfahrungen, die du mit
Taiji und Qigong gemacht hast, hatten hauptscich-
lich mit dem Riicken zu tun?

Ja, ich hatte relativ friih ein Erlebnis gehabt, ich
bekam einen Warmeschub im Riicken wahrend
des Taiji-Gehens. Ich bin ja zum Teil mit totalen
Schmerzen zum Training gegangen und ich hab ei-
ne extreme Auflosung gespiirt. Die Hitzewelle war in
diesem Bereich. Es war zwar nicht sofort weg, aber
es war wie eine Fangopackung und dann wurde es
besser. Und ich hab gemerkt, dass ich durch dieses
Ausrichten und innere Losen einen Zugang habe,
mir das immer selber herzustellen. Ohne Spritzen
und so - das war eine ganz starke Erfahrung.

Seitdem ist es so, dass du dir selbst helfen kannst,
wenn du mit deinem Riicken Probleme hast?

Genau.

Weifst du noch, wann du das erste Mal das Gefiihl
hattest, dass du Probleme mit deiner Aufmerksam-
keit hast, anders als andere Leute?

Eigentlich erst nach dem Schlaganfall 2007.

Wodurch ist dir das aufgefallen?
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Das kam durch die Arzte. Weil sie sich nicht erkliren
konnten, warum ich einen Schlaganfall bekommen
hatte, und die haben das als Ursache mit aufgenom-
men. Anscheinend habe ich das tiberspielt durch
viel Arbeit. Ich habe auch manchmal beim Auto-
fahren aggressive Anfélle gekriegt, weil ich einfach
uberfordert war. Ich stand im Stau, aber das Auto
»musste fahren« - ich konnte nicht stillsitzen, musste
ausbrechen. Aber ich hab das nicht richtig gemerkt,
habe das durch Arbeit tiberdeckt ... Ich kann das
jetzt nicht klarer sagen - da geht es schon wieder los.
Aber durch den Schlaga nfall und die ganzen Reha-
Mafdnahmen danach wurde das klar. Aber das bin
ich, das gehort zu mir, ich muss damit leben.

Und wann hast du denn gemerkt, dass du Depres-
sionen hast?

So verriickt sich das anhort, weifd ich das erst rich-
tig seit eineinhalb Jahren, obwohl ich ja nach dem
ersten Klinikaufenthalt mit einer schweren Depres-
sion rausgegangen bin, also damit entlassen worden
bin. Ich bin 2009/2010 mit schwerer Depression in
die Klinik gekommen und das ist zwar ein bisschen
weniger geworden, aber ich war, als ich nach drei
Monaten rauskam, immer noch depressiv und habe
diese Schiibe.

Mit welcher Diagnose bist du in die Klinik einge-
wiesen worden?

Posttraumatische Belastungsstorung. Erst in der Kli-
nik fingen sie an von Depression zu reden.

Warum wurdest du entlassen, obwohl du noch in
der Depression warst?

Na, es war ja etwas besser, aber man darf ja auch
nur drei Monate in der Klinik bleiben. Und ich bin
ein kdmpferischer Mensch. Ich bin dann auch ein-
mal in der Woche wieder zur ambulanten Therapie,
aber hauptsachlich hab ich das mit meiner Malerei
und mit dem Taiji abgedeckt. Sie haben mir das mit
der Depression zwar gesagt, aber irgendwie war das
auch nicht richtig angekommen bei mir. Das war ir-
gendwie so normal fiir mich.

Das heifst, du hast auch schon friiher depressive
Phasen gehabt?

Ja, ich glaube ja. Das fiihlte sich fiir mich so normal
an. Ich kannte das nicht anders.

Du sagtest, vielleicht mehr als die wdchentliche
Therapiestunde haben dir nach dem ersten Klinik-
aufenthalt das Malen und das Taijiquan bezie-
hungsweise Qigong geniitzt. Inwiefern?
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Beim Malen ist es so, dass ich mich in ei- }
nen Raum fliichten konnte, woich nurim |
Jetzt war und ich Sachen malen konnte,
von denen ich gar nicht wusste, woher
sie kommen - aus dem Unterbewusst-
sein -, und ich sie einfach gemalt habe.
Meine Bilder sind ja oft so surreal. Und
dadurch hab ich erst kapiert, dass ich
eine Depression habe.

Verstehe ich dich so, dass du durch das,
was beim Malen passierte, erst verstan-
den hast, was die Diagnose Depression
bedeutet, was die mit dir zu tun hat?

Ja, als ich gesehen habe, was da aus mir rauskommt
- die Figuren, die in den Figuren stecken, die Zerris-
senheit. Ich hab gesehen, dass ich in einer Depres-
sion feststecke, aber auch, dass ich in einer grof3en
Wandlung in meinem Leben stecke. Eigentlich sind
diese Figuren meine Depression. Aber das wurde
mir erst so spat klar, obwohl ich schon seit Jahren
diese Figuren gemalt habe. Beim zweiten Klinikauf-
enthalt ist mir das ganz deutlich geworden: Ich hab
mir die Depression mit den Figuren auch weggemalt.
Ich hab ihr einen Namen und eine Bedeutung ge-
geben. Ich bringe sie ans Licht — dadurch verlasst
sie mich auch. Ich zeige sie: erst unbewusst, jetzt
bewusst.

Ich entsinne mich noch an deine Bilder nach dem
ersten Klinikaufenthalt. Das waren ja extreme Fi-
guren, die extreme Gefiihle ausdriickten. Du sagtest
aber auch, Taijiguan und Qigong waren das zweite,
was dir nach dem Klinikaufenthalt geholfen hat.

TALJI - QIGONG

Liebe, Wut, Orientierungslosig-
keit, Uberforderung, Depressi-
on ...was passiert da zwischen
»mir und den anderen«?
Michael Wunsch bannt das
Erleben auf Papier und Lein-
wand.

Einige Bilder von Michael

Wunsch stellen dar, wie die
Depression oder die Auf-
merksamkeitsstérung den
Menschen zersplittert, so dass
er kaum mehr als Einheit wahr-
nehmbar ist.

Fotos: D.Zimmermann/ Archiv M.
Wunsch
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Was ist Zeit? Taiji, Qigong und
die Bildende Kunst sind fur
Michael Wunsch ein Weg ins
»Jetzt«. (Ausschnitt eines Bildes,
das eine ganze Wand bedeckt)
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Taiji oder Qigong zu machen, das

waren eigentlich die Antidepressiva.
Zwei bis drei Wochen vor dem En-
de des ersten Klinikaufenthalts hab
ich mir den Zugang zum Taiji wieder
geholt. Die Zeit war so schwer und
ich war total »out of order, fiir meine
Aufmerksamkeitsstorung ist das enge
Zusammensein mit den anderen Patienten

total anstrengend.

Ich habe mir den Schliissel vom Aufenthaltsraum
geholt und alle zwei Tage bin ich da zum Uben rein.
Weil ich tiberhaupt nicht geerdet war, konnte ich
erst mal gar nicht zur Form kommen, das schaffte
ich nicht. So habe ich erst mal nur Qigong gemacht.
Bin im Kreis gegangen. Und immer im Wechsel: Be-
wegung und dann Stille, Konzentrieren, Sammeln,
Zentrieren. Bis ich wieder mehr bei mir war.

Ich war am Ende echt tiberfordert — auch mit dem
Aufenthalt selber. Ich brauchte das Taiji und Qigong,
um mich tiberhaupt wieder zu sammeln, um nicht
total verrtickt zu werden. Ich musste zu was greifen,
was mich rettet, und wollte keine stiarkeren Antide-

Der Morgen

Ich erwache,
fiihle mich getrieben.
Ich bin erwacht und lasse mich treiben.
Ich wache in mir und ftihle, ich bin.
Ich bin, der liber mich wacht.

Michael Wunsch

Das »Jetzt« ist wichtig

pressiva nehmen — und da hat sich das Taiji wieder
gemeldet. Und das hat geholfen.

Ja, ich entsinne mich, als du aus der Klinik kamst,
bist du auch wieder mehr drangeblieben am Trai-
ning.

Ja, es hat sich dadurch gefestigt. Mir ist so klar ge-
worden, dass ich da einen Punkt habe, der mich sein
lasst, einfach so, wie ich bin. Wo ich zu mir kommen
kann. Es hilft mir - auch wenn es zwischendurch
anstrengend ist wegen der Aufmerksamkeit - es hilft
mir, bei mir zu sein. Es kostet beim Uben Kraft, ex-
trem, wegen der Aufmerksamkeit. Es gibt mir aber
auch viel Kraft, die auch anhalt.

Du bist nach zwei Jahren noch einmal freiwillig
wieder in die Klinik gegangen. Warum?

Ich habe ja immer mal wieder die depressiven Pha-
sen und ich wollte einfach noch mal Hilfe, wollte
da noch mal genauer ran. Ich bin da hingegangen,
um Arbeit zu machen - nicht um dreimal taglich zu
essen oder spazieren zu gehen. Und sie haben mich
nach einem Vorgesprach auch nach ganz kurzer Zeit
aufgenommen, obwohl sie eigentlich Wartelisten
von einem halben Jahr haben. Ich wollte gucken,
mit meiner Aufmerksamkeit, mit der Depression,
was das auslost. Dadurch hab ich erkannt, dass die
Ausloser in der Vergangenheit sind. Und
wenn Menschen jetzt bestimmte
Dinge machen, dann 16st das
was in mir aus. Das ist
nicht deren Schuld, das
hat etwas mit meiner
Vergangenheit zu tun.
Diese Verhaltens-
muster, von denen
ich nicht verstanden
habe, woher die kom-
men, haben oft die
Depression ausgelost.
Ich konnte der Depression
einen Namen geben - die héngt
mit der Aufmerksamkeitsstorung zu-

sammen.

Ich habe dich so verstanden, dass die Aufmerksam-
keitsstorung auch bedeutet, dass du nicht bei dir
selbst bist.

Ja, genau. Und in meiner Kindheit konnte ich das
gar nicht, ich musste mich immer um die anderen

kiimmern.

Und deshalb ist in der Therapie das Thema Abgren-
zung auch so wichtig geworden?
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Ja, und auch kein schlechtes Gewissen mehr zu
haben, wenn ich sage: stopp. Das hab ich in der Kli-
nik extrem praktiziert. Das musste ich auch, wegen
der anderen Patienten. Die kamen immer alle und
wollten mir alles Mogliche von sich erzdhlen, und
mich hat das ganz verriickt gemacht. Dann musste
ich iben zu sagen, du hast Probleme, aber ich bin
nicht zustdndig. Ich muss fiir mich selber sorgen
und lernen, kein schlechtes Gefiihl dabei zu haben.

Kann man das beim Taijiquan iiben?
Den Abstand zu nehmen? Ja!
Wie iibst du das?

Indem ich meine Aufmerksamkeit auf
mich richte. Das ist fiir mich sausch-
wer. Es ist besser geworden, aber ich
muss den alten Verhaltensweisen
die Stirn bieten und die Gewohn-
heit will mich »quélen« - aber ich

sage nein, nicht mehr.

Die Klinikaufenthalte waren in-
sofern sehr schwer, weil die Mitpa-
tienten deine Aufmerksamkeit sehr
nach aufSen gezogen haben, oder?

Ja, ich konnte sie alle spiiren, alle. Und ich wurde
gesucht. Besonders auch von Frauen - als wér ich
der Retter. Ich musste von denen Abstand nehmen.
Bei einer Frau war das extrem. Ich hatte die Aufgabe,
ihr alles zu zeigen, als sie in die Klinik kam. Und die
hing dann total an mir. Die guckte mich mit einem
Blick an, als ob ich Gott bin. Da musste ich nachher
eine ganz starke Grenze ziehen, damit ich tiberhaupt
bei mir bleiben konnte. Und dann hab ich erkannt:
Sie kann da gar nichts fiir, sie hat wieder was aus
meiner Vergangenheit ausgelost, ich war als Kind
immer der Retter meiner Schwester. Genau das Glei-
che hat sie in mir ausgelost. Solche Menschen sehen
und finden das auch in mir. Und ich muss lernen, die
Grenze zu ziehen, bei mir zu bleiben.

Ich mochte noch mal was zur Depression sagen.
Seit diesem zweiten Klinikaufenthalt sehe ich sie
als Teil von mir, ich habe sie angenommen. Und
dadurch wird sie weniger gendhrt. Wenn ich einen
Schub kriegte, bin ich in mein Zimmer. Aber dann
dachte ich: Was machst du hier? Die Depression will,
dass du jetzt hier allein in deiner Scheif3e hdngst, das
will ich nicht. Dann bin ich aufgestanden, hab mich
in den Gemeinschaftsraum zu Leuten an den Tisch
gesetzt und gesagt »Ich hab grad eine Scheif?depres-
sion. Ich mochte nicht, dass ihr mit mir redet, ich
mochte einfach nur da sein.« Und zwanzig Minuten
spater war sie weg, sie wurde kleiner.
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Nichts

Ich denke und nichts passiert.
Ich lausche und ich hére nichts.
Nichts ist nichts als ein Raum
Voller innerer Begegnungen
Mit sich selbst.

Michael Wunsch

Oder ich bin zwei-, drei-
mal taglich die Taiji-
Form gelaufen, den
ersten Teil. Und wenn
ich merkte, dass ich was
falsch machte, weil meine

Aufmerksamkeit nicht mitkam,
dann bin ich einfach meine eigene
Form gelaufen, habe die Bewegung ein-
fach weiterflief3en lassen. Oder ich habe das Tempo
etwas erhoht und einen Gegner gehabt. Ich habe
in der Vorstellung Pushhands mit jemand gemacht
und mich daran erinnert, dass ich zart an ihm dran-
kleben sollte. Er begleitete mich, ich konnte ihn spi-
ren, wie er an mir dran war. Und dann ging es mir
immer besser.
Ich habe mir einfach erlaubt, das so laufen zu lassen,
wie es wollte. Ich habe der Form und den Bildern
keine Namen mehr gegeben. Hétt' ich an etwas
festgehalten und dem einen Namen gegeben, wér*
das kaputtgegangen. Dies Schattenboxen mache ich
auch immer noch mal. Das hat mir geholfen. Wie
ein spielerisches Tanzen war das. Ein Kontakt, der
leicht ist.
Oder ich war im Wald und habe dort gelibt. Und
dann hing da ein Ast und dann bin ich an den ran
und hab Pushhands gemacht - habe versucht, ein-
fach an dem Ast dranzubleiben, der sich im Wind
bewegt. Und war mit dem Ast und dem Baum ver-
bunden.

Wie ging es dir anschlieSend?
Besser. Erholt, ich wurde stabiler, ich war geerdet.

Anders kann man das nicht sagen. Ich habe mir ge-
holfen.

TAUJI - QIGONG

Versenkung und Zentrierung

helfen, wenn sie regelmafig

gelibt werden, auch in psychi-

schen Extremsituationen »zu

sich zu kommenx.
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In der Fulle der duB3eren Reize
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der inneren Bewegung und
den eigenen Impulsen
folgen — das kann mit Taiji
gelibt werden.

Bei meinem zweiten Klinikaufenthalt beschéftigte

ich mich auch mit dem Daodejing von Laozi. Und
ich habe auch Qigong gemacht und ans Universum
abgegeben: Die alten Dinge konnen mich verlassen.
Da das Universum riesig ist, konnte ich die alten
Lasten abwerfen - zur Erde wie zum Himmel. In der
Taiji-Form konnte ich auch zur Erde abgeben. Das
habe ich bewusst gemacht, wenn mir was zu viel
war. Es ging mir ums Jetzt. Ich wollte das Alte loswer-
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Das »Jetzt« ist wichtig

den und wieder »jetzt« sein. Mir ist schon klar, dass
ich noch einen kleinen Weg gehen muss oder auch
einen grofden - aber ich gehe einen Weg.

Wie bist du auf Laozi gekommen?

Meine Freundin hatte das Buch mal auf dem Floh-
markt gekauft und ich habe es einfach in die Klinik
mitgenommen, weify auch nicht warum. Das kam
einfach zu mir. In den zwei Monaten in der Klinik
habe ich ganz viel drin gelesen. Das Abgeben, Los-
lassen habe ich dadurch viel besser verstanden.
Und dass ich alles Wissen schon habe, was wirklich
wichtig ist. Das Jetzt ist wichtig.

Ich habe mir dann tbrigens selbst ein Zertifikat aus-
gestellt: Ich habe doch immer darum gekampft, Auf-
merksamkeit zu bekommen, habe sie ja aber nicht
gekriegt. Und meine Aufmerksamkeit war immer nur
fur die anderen da. Und das hab ich nun lange genug
gemacht. Und irgendwie musste ich auch immer fiir
meine Freiheit kimpfen. Und dieser Kampf muss
jetzt mal authoren. Wenn ich aufhére zu kédmpfen,
musste ich mich doch besser auf mich selbst und
das, was ich bin, konzentrieren kdnnen. Ich kann ex-
trem gut andere und ihre Probleme spiegeln, ich ha-
be ein extrem gutes Mitgefiihl. Das habe ich mir mit
einem Zertifikat bescheinigt. Auch als Schlusspunkt:
Ich muss ab jetzt nicht mehr dauernd fir andere zur
Verftigung stehen. Und ich muss nicht dauernd was
machen. Einfach nur bei mir sein. Jetzt.

Danke, Michael, dass du uns an deinen Erfah-
rungen teilhaben ldsst.

Michael Wunsch, Kiinstler und Taiji-Spieler, wur-
de 1966 in Hamburg in eine kinderreiche Familie
geboren. Nach der Hauptschule machte er eine
Ausbildung zum Seegiiterkontrolleur, arbeitete im
Hamburger Hafen unter anderem als Tallyman/
Quartiersmann. Spéter folgte eine Ausbildung zum
Gebaudereiniger, den Beruf {ibte er bis 2008 aus.
Er beschreibt sich als »ziellos, zeitlos und neugie-
rig wie ein Kind«. Ab 1999 eroberte er sich Farben
und Leinwande - vollig autodidaktisch: forschend,
spielend und staunend entwickelte er seinen immer
wieder auch variierenden Malstil. Erste Ausstellung
bei Art@work in Hamburg 2007, weitere folgten. Eine
Auswahl seiner farbstarken Bilder aus zwei Schaf-
fensphasen ist in der Internetgallerie Liick (www.
galerie-lueck.de) unter den Kiinstlernamen Michael
Wunsch und Wunsch99 zu finden. Vom 10.7.2013 bis
9.1.2014 wird er zusammen mit 13 weiteren Kinst-
lern vollig neue Bilder auf der Ausstellung »Begeg-
nungen« im Parkhotel Ahrensburg bei Hamburg pra-
sentieren. Taijiquan und Qigong lernt er bei Dietlind
Zimmermann seit 1997.
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