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Das Kribbeln hinterm Regenbogen
Mit Qi Gong wird der Korper beweglich gemacht — und vieles mehr

Der Daumen gehért zu den
Siegern des Tages. Er kribbelt.
Kein Wunder. SchlieBlich ist
er zum ersten Mal in seinem
Dasein ,beatmet” worden. Ir-
gendwie jedenfalls. Normal
geht die Luft in die Lungen -
so bekommt man die Theorie
fiir das, was man von Geburt
an selbstverstidndlich macht,
jedenfalls im Biologieunter-
richt erkldrt. Spatestens beim
Kinderkriegen wird dann die
Sache mit der Bauchatmung
nachgereicht. Aber in die Fin-
gerspitzen atmen? Es funkti-
oniert, so viel sei schon ein-
mal vorweg genommen. Die
Atmung ist nur ein - allerdings
ein sehr wichtiger - Aspekt
beim Qi Gong. ,Bewegung und
Geist” nennt Stefanie Schmidt
die beiden anderen Drittel.
Sie gibt Kurse der chinesischen
Meditations-, Konzentrations-
und Bewegungsform in Rup-
pendorf.

Von Thesr: Wolf

,Der Atem zieht die Bewegung®,
sagt die Mittfiinfzigerin mit den
wasserblauen Augen und den
raspelkurzen aschblonden Haa-
ren. Sie steht am Fenster und
hebt die Hiande tiber ihren Kopf.
Thr Atem zieht nicht nur Bewe-
gungen, er zieht so ganz neben-
bei auch all die Worte, mit denen
sie die ‘Ubungen erklirt. Und
dabei bleibt alles geschmeidig:
Atem, Bewegungen, Worte. Thre
Schiiler haben da ein bisschen
mehr Miihe. Bei ihnen muss
erst einmal der Geist mit dem
Kérper ausfechten, in welcher
Reihenfolge die Bewegungen
nun dran sind. Ach ja, geatmet
werden muss dabei auch noch —
und das moglichst richtig. Beim
dritten ,,Regenbogen* klappt es
schlieBlich, Geist und Korper
haben sich geeinigt: Aus der
lockeren Geraden heben sich
die Hidnde zur Zimmerdecke,
die Hiifte schiebt sich zur Seite,
so dass ein Bein schriag durch-
gestreckt und das andere ge-
beugt ist. Dann 6ffnet sich der
Arm, fast so, als wiirde man den

Hut fiir eine Begriifung abneh-
men. Der andere Arm schwebt
iiber dem Scheitelpunkt des
Kopfes. Einmal nach der
einen Seite. Dann nach der
anderen. Im Nacken spannt
es etwas, im Oberschen-
kel ebenfalls. Und wieder
kribbeln die Fingerspitzen.
SchlieBlich wird auch bei
dieser Ubung bewusst geat-
met— iber die Fingerspit-
zen, die Handfliche und den
Arm bis in den Brustkorb und
Bauch hinein.

,Ich habe bestimmt zehn
Ubungsfolgen gebraucht, bis
ich iiberhaupt damit zurecht
gekommen bin®“, erklirt
Stefanie Schmidt im An-
schluss an den Kurs. Thre
Hausérztin hatte ihr zu s
Qi Gong geraten und ihr
einen Lehrer genannt. Vor
vier Jahren suchte die
Frau mit dem schmalen
Gesicht und den vielen
Sommersprossen  vor
allem eines: Entspan-
nung fiir sich selbst.
,Ich steckte in einer
Lebenskrise. Auller-
dem war die Bewegung
eines Beines stark einge-
schrinkt, von meiner Knie-
scheibe fehlt ein Drittel*,
erzahlt sie. ,.Qi Gong
hat mir so gut geholfen,
dass ich dachte: Das mochte
ich gern weitergeben.* Die Ho-
ckendorferin nahm Urlaub und
belegte einen entsprechenden
Kurs in Osterreich. Das ist jetzt
anderthalb Jahre her. In diesem
Mai wurde ihr Lehrer — ein
Chinese, der mit seiner Frau in
Hamburg lebt, in Osterreich un-
terrichtet und in China ein Ge-
sundheitszentren aufgebaut hat
— 60 Jahre. Er feierte dies in sei-
nem Heimatland und lud dazu
seine Schiiler ein. Die ,Feier*
war eine Art dreiwochiger Kurs
im Laoshan-Gebirge. ,,Es ging
morgens 7 Uhr los — natiirlich
mit einer Stunde Qi Gong®, so
Stefanie Schmidt.

Bei ihr beginnt ohnehin jeder
Tag mit ein paar Ubungen. ,,.Das

brauche ich noch vor dem Friih-
stiick.” Es sei inzwischen zum
Ritual geworden, so wie fur
andere das Zihneputzen. Seit
Mirz gibt sie Kurse in Ruppen-
dorf, zwei Mal pro Woche hat
sie dafiir einen Raum gemietet.

Der Raum ist hell,
nicht nur an den vielen Fens-
tern, sondern auch am wand-
groflen Spiegel liegt, der das
Licht zurickwirft. Die Winde
sind gelb-rot gewischt, der
FuBboden orange-braun ge-
sprenkelt. Barfu8 stehen ihre
Schiiler darauf. Aus dem Stand
drehen sie ihre Korper, heben
und senken die Arme. Es sieht
ein bisschen aus wie Tanzen in
Zeitlupe. Unangestrengt und
locker. Aber es ist anstreh-

was

Stefanie Schmidt beginnt jeden
Tag mit Ubungen, die so schéne
Namen haben wie,Regenbogen”.
Sie bringen ihr inneres Gleichge-
wicht, aber auch Energie fiir den
Tag. Foto: Ulrich Schmidt

gend. Die Anspannung der
Muskeln treibt den Schweill
auf die Stirn — natiirlich: Es
geht ja um Energie. Das ,,Qi"
steht fiir die Lebensenergie,
»Gong*” fiir Arbeit. Und bei
dieser Arbeit, ndmlich die
Lebensenergie durch die Meridi-
ane zum harmonischen FlieBen
zu bringen, wird logischerweise
geschwitzt. Es wird sich auch
konzentriert, geldchelt, sich
wohlgefiihlt. Der stetige Wech-
sel von An- und Entspannung
wirkt wie eine leichte Gliicks-
droge. Die Langzeitwirkung ist
noch besser: Gesundheitsvor-
sorge pur. ,,Mit Qi Gong lassen
sich die Selbstheilungskrifte
des Korpers aktivieren®, weill
die Lehrerin.



