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Qigong fur Menschen mit Krebs

Verdnderungsprozesse aktiv gestalten

Jutta Trautmann

sHeute habe ich mein Qigong schon gemacht®, ist héufig einer der ersten

Sdtze meiner 91-jéhrigen Mutter, wenn ich mit ihr telefoniere. Sie hat sich

eine tagliche Ubungsfolge zusammengestellt und ist fest davon tberzeugt,
dass ihre kérperliche Fitness und sogar die Uberwindung von schmerzhaften
Erkrankungen damit zusammenhdngen. Vielleicht habe ich ja den Willen, fiir
die Selbstheilung aktiv zu werden, von ihr geerbt. Vor 23 Jahren gehdrte eine
tdgliche Ubungspraxis des Guolin Qigongs zu den Aktivitéten, von denen ich
mir eine heilsame Wirkung auf meine Brustkrebserkrankung erhoffte. Aus dem
anfdnglichen Uben aus Angsten vor einem Fortschreiten der Erkrankung wurde
dann ein wichtiger Bestandteil meiner Lebensweise. Qigong hat mein Leben

bereichert.

Die Chinesin Guo Lin hat in den
1970er-Jahren aus dem klassischen Qi-
gong heraus eine Reihe von Bewegungs-
ibungen fiir Tumorpatienten entwickelt.
Nach ihrer eigenen Heilung von einer
Krebserkrankung hat sie die Ubungen an
Patient*innen weitergegeben. Eine medi-
tative Gehtechnik wird dabei mit unter-
schiedlichen Kérperhaltungen, Geschwin-
digkeiten und Atemtechniken ausgefiihrt.
Guolin Qigong erfordert einen regelmafi-
gen Zeitaufwand und Disziplin: Taglich
wird im Freien gelibt.

Guolin Qigong ist vor allem durch seine
Anwendung fiir Menschen mit Krebs be-
kannt. Doch auch Patient*innen mit chro-
nischen Erkrankungen nutzen diese Me-
thode unter anderem zum Anregen ihrer
Selbstheilungskréfte. Guolin Qigong
eignet sich auch flir Krebspatient*innen in
fortgeschrittenen Krankheitssituationen.
Die Ubungen werden an den gesundheit-
lichen Zustand der Patient*innen an-
gepasst. Daher empfiehlt sich eine
Einweisung durch erfahrene Qigong-Leh-
rer*innen, Guolin Qigong ist sehr passend
fur Menschen, die selbst fiir ihre Gesun-
dung aktiv werden méchten und eine in-

tensive Erfahrung der Selbstwahrneh-
mung und Weiterentwicklung durch
Kérperarbeit suchen.

)) Qigong ist ein uraltes
chinesisches System der
Selbstentfaltung, ein Instrument,
mit dessen Hilfe jeder Mensch
personlich Verantwortung fiir den
Schutz seiner Gesundheit, die
Stérkung der Vitalitét und die
Verldngerung seines Lebens
tibernehmen kann, wéhrend er
gleichzeitig spirituelle Bewusstheit
und Einsicht ausbildet. & €

(Daniel Reid)

Auch von anderen Qigong-Ubungen kén-
nen Krebsbetroffene umfangreich profi-
tieren. Qigong erfiillt das Bediirfnis nach
Selbstwirksamkeit bei einer schweren
Erkrankung. Krebsbetroffene Menschen

haben durch den Schock der Diagnose
und die vielfaltigen Behandlungen hiufig
massive Verletzungen in ihrem Korper-
gefiihl erfahren. Sie miissen mit dieser
neuen Verletzlichkeit umgehen lernen.
Qigong |adt durch sanfte und weiche Be-
wegungen dazu ein, den eigenen Kérper
so anzunehmen, wie er jetzt ist, und
gleichzeitig seine Moglichkeiten zu erwei-
tern. Auch das Reduzieren von Schmer-
zen kann ein Ziel der Ubungen sein. Die
Wahrnehmung des Kérpers und des mo-
mentanen Geflihlszustands wird ge-
schult. Der meditative Aspekt des Qigong
entspricht dem Wunsch vieler Patient*in-
nen, zur eigenen Mitte zu finden, sich
mehr zu zentrieren. Sie versprechen sich
davon einen erleichterten Umgang mit
der Ungewissheit. Andere fiihlen sich be-
sonders durch die spirituellen Aspekte
des Qigong angezogen.

Eine Frage der Haltung

Die innere und duRere Haltung eines
Menschen beeinflussen sich gegenseitig.
Ein guter Start fiir eine Qigong-Stunde ist
daher die Wahrnehmung des Kérpers, Am
Anfang fallt es oft nicht leicht, den Ge-
dankenfluss zu unterbrechen und sich
stattdessen ganz auf die Wahrnehmung
zu konzentrieren. Wie nehme ich meinen
Koérper wahr? Was spiire ich jetzt? Wenn
ich meine Aufmerksamkeit in dieser Wei-
se lenke, bin ich ganz prisent. Nichtwert-
ende Kérperwahrnehmung ldsst sich
tiben und verbindet uns mit der Gegen-
wart. Wir erleben bewusst den Augen-
blick. Durch die Einladung: ,,Ubertreibe
jetzt einmal die Haltung, die du ein-



Qigong Ubende beim GfBK-Kongress in Heidelberg,

nimmst®, werden die vorher nicht ge-
splirten Anspannungen und Ungleichge-
wichte im Karper bewusst. Im zweiten
Schritt kann der bzw. die Ubende eine
angenehme Spannung und Aufrichtung
finden. Ich bin hier in diesem Moment,
und so fiihlt sich mein Korper genau in
diesem Augenblick an. Eine solche Erfah-
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rung kann fiir krebsbetroffene Menschen
bereits eine grolRe Entlastung sein. Sie
unterbricht die Projektionen auf eine un-
gewisse Zukunft oder hilft, diese besser
einzuordnen. Man lernt dabei zu unter-
scheiden zwischen dem, was im Augen-
blick wirklich ist und den Gedanken liber
eine mogliche Zukunft.

Wie fiithlen sich meine FliRe an? Diese
scheinbar simple Frage kann eine ganze
Reihe an sehr unterschiedlichen Erfahrun-
gen ausldsen. Spiire ich beide FuRsohlen
gleichermalen oder belaste ich nur eine
FuRsohle? Ist mein Kontakt von den Fuf3-
sohlen zum Boden erschwert - eventuell
als Folge der Krebsbehandlung? Welche
Auswirkungen haben Operationen auf
mein Gefiihl von Gleichgewicht und Stim-
migkeit in meinem Kérper? Das Hinein-
splren in den Korper kann uns auch mit
negativen Empfindungen konfrontieren,
uns ein Gefiihl von Unsicherheit, Ungleich-
gewicht und mangelnder Verbundenheit
mit dem tragenden Untergrund bewusst
machen. Lassen Sie sich dadurch nicht ab-
schrecken - ganz im Gegenteil: Die Unsi-
cherheit ist auch ohne das Qigong da. Das
Uben macht sie nur bewusst, sodass sie
im Weiteren bearbeitet werden kann. Das
Qigong vermittelt praktische Hilfestellun-
gen, um zu einem sicheren Stand zu fin-
den. Die Ubenden fiihlen ihre Fiike und
erleben immer deutlicher, was sie eigent-
lich dort empfinden. Sie bemerken ihr Ge-
wicht auf den FuRsohlen, splren in den
Boden hinein, dann wandert ihre Auf-
merksamkeit weiter nach oben in ihre
Beine, zu ihrem Becken. Sie lassen sich
emporwachsen bis zum Scheitel. Die Erde
kann als tragend wahrgenommen werden,
die eigenen Wurzeln werden visualisiert.
Durch die Vorstellung, mit dem Himmel
verbunden zu sein, richtet sich der Kérper
auf. Wir lernen ihn zuerst einmal in seinem
So-Sein anzunehmen. Dann kénnen wir
durch leichte Regulierungen, zum Beispiel
durch kleine Veranderung der Fuld- und
Beinhaltung oder des Beckens, mehr
Standfestigkeit erfahren. Wenn wir in eine
angenehme Spannung und Aufrichtung
kommen, richten wir uns nicht nur kérper-
lich auf, sondern auch emotional. Acht-
same Korpereigenwahrnehmung und ein
sanftes, gezieltes Ubungsprogramm kén-
nen ausgesprochen entlastend sein fir



Menschen, die emotional und kérperlich
grofe Herausforderungen bewiltigen
mussen.

Atem tragt Lebensenergie

Die Praxis des Guolin Qigongs beginnt mit
ruhigem Stehen in der Natur und mit einer
Ubung, die Qi-Atmen genannt wird. Es
handelt sich um eine bewusste Atemfiih-
rung. Beim meditativen Gehen wird das
+Windatmen*® praktiziert: Durch intensives
Atmen soll der Sauerstoffgehalt des Blutes
erhoht werden. Bei allen Qigong-Ubungen
kann der Atem als Kraftquelle genutzt wer-
den. Er begleitet und unterstiitzt Verdnde-
rungsprozesse.

Der Atem wird in der Meditationspraxis
auch ,das Tor zur Gegenwart“ genannt.
Nach der Vorstellung der Traditionellen
Chinesischen Medizin nehmen wir tiber
den Atem frisches Qi (Lebensenergie) auf.
Dem Atmen kommt in der Qigong-Praxis
eine zentrale Bedeutung zu. In den
1950er-Jahren entstand die Definition:
»Qigong ist Atmung, Bewegung und Vor-

Die gesetzlichen Krankenkassen (ber-
nehmen einen Teil der Kosten flir zerti- |
fizierte Qigong-Gesundheitspraventions-
kurse. Wo Sie einen zertifizierten Kurs
finden und wie hoch die Kostenbeteili-
| gungist, erfahren Sie von lhrer Kranken- |
kasse. ‘
|
|

Guolin Qigong wird in der Regel nicht
durch die Krankenkassen bezuschusst. |
Die Kosten sind liberschaubar. Adressen

| von Lehrer*innen fiir Guolin Qigong er-
| halten Sie tiber die GfBK-Beratungsstelle
| in Hamburg.
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stellungskraft integriert in einem Pro-
zess.“ Auch die Atmung wird im Qigong
zundchst achtsam beobachtet. Wo kann
ich die Atembewegung wahrnehmen? In
welchen Bereichen meines Kérpers kann
ich sie gut spiiren, wo weniger? Wie neh-
me ich die Atemluft an meinen Nasen-
wanden wahr? Wenn wir den Atem zulas-
sen und beobachten, kann er sich
vertiefen und beruhigen. Viele Ubungen
des Qigong erweitern den Atemraum,
Durch weiche und kontinuierliche Bewe-
gungen entsteht ein Gefiihl von mehr
Innenraum und Weite.

) ,5Regea‘md;@fg Qigong
Praktizierende berichten (iber ein
verbessertes Gefiihl und eine groRRe
Dankbarkeit gegeniiber ihrem

Kérper. 44

Besonders die Qigong-Ubungen fiir
Krebspatient*innen zielen auf die Beweg-
lichkeit des Zwerchfells. Das Atmen wird
in ein rhythmisches Gleichgewicht zur
Ubrigen korperlichen Bewegung ge-
bracht. Manche erfahren beim Uben ih-
ren Atem als Welle und spliren den Ener-
giefluss durch ein gesteigertes
Warmegefiihl. Neben der bloRen Wahr-
nehmung des Atems beinhalten Qi-
gong-Ubungen zahlreiche Hinweise fiir
den gesteuerten Einsatz unterschiedli-
cher Atemtechniken.

Die meisten Krebsbetroffenen kennen das:
kreisende Gedanken, Griibeln, Angste.
Eine Bewegungsform, die meditativ aus-
geflihrt wird, eignet sich gut dafiir, den
Gedankenkreislauf zu unterbrechen. Der

Ubung: Die eigene Mitte finden
» FlRe schulterbreit und parallel neben-
einanderstellen
beide FiiRe gleichmaBig belasten |
alle Gelenke lockern '
Knie leicht gebeugt
Hiifte entspannen
Kreuzbein sinken lassen
Taille entspannen
Wirbelsdule aufrichten
Schultern und Arme locker hangen las-
sen
» Achselhohlen leicht geoffnet
Ellenbogen leicht gebeugt
+ Handgelenke entspannt
hochster Punkt des Kopfes (Baihui)
zeigt zum Himmel
Kiefergelenke gelost
Zunge am Ubergang Zdhne/Gaumen I
(dadurch wird ein energetischer Kreis- !
lauf geschlossen)
in die Ruhe eintreten
ein inneres Lacheln entstehen lassen
» wenn eine leichte Selbstbewegung
entsteht, diese zulassen, aber nicht
willentlich verstarken |
zum Abschluss: Hande leicht auf den
Unterbauch legen und die eigene Mitte
spliren

v v v - v v v

v

Qigong-Grundsatz, Ruhe in der Bewegung
zu suchen, klingt zunéchst paradox. Bei
fortgesetzter Praxis wird er zu einer haufig
erlebten Erfahrung, Die differenzierte Kér-
perwahrnehmung fiihrt in einen achtsa-
men Umgang mit sich selbst, es entsteht
ein besonderer Bewusstseinszustand.
Wenn keine Energie mehr darauf verwen-
det werden muss, sich die Ubungsfolge zu
merken, ist der Kopf zeitweilig frei von Ge-
danken. Die Atmung wird harmonisch.
Man lberldsst sich mehr der Ubung, als
sie selbst bewusst auszufiihren. Dann tritt
Ruhe ein. Stille Ubungen des Qigong kén-
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Achtsame Konzentration auf die Bewegung.

nen so angelegt sein, dass eine auftere
Regungslosigkeit im Sitzen oder Liegen
mit Vorstellungsbildern kombiniert wird,
die das Qi (Lebensenergie) im Inneren des
Korpers zirkulieren lassen. Im stillen Kor-
per findet dann eine innere Bewegung
statt.
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Beim meditativen Gehen im Freien kann
man haufig eine bestimmte Haltung be-
obachten, wenn Patient*innen gerade
eine Operation oder andere belastende
Behandlungen hinter sich haben: Sie lau-

fen mit gesenktem Kopf und blicken auf
den Boden. Ihr Korper driickt aus, wie sie
ihre Situation erleben: Sie tiberschauen
nur einen kleinen Bereich und nehmen
wenig Raum fir sich ein. Die weit ausla-
denden Armbewegungen des Guolin Qi-
gong stellen fiir sie anfangs eine echte
Herausforderung dar. Bei diesen Ubungen
legt man eine weite Strecke zuriick, das
bedeutet, es wird ein groker Raum durch-
messen.

Die Pioniere des Qigong in Deutschland
haben eine gehorige Portion Mut bewie-
sen, sich mit derart seltsamen Bewegun-
gen den Blicken der Spazierganger auszu-
setzen, Heute noch stellt sich den
Ubenden immer wieder die Frage, ob sie
sich die Freiheit nehmen diirfen, diese un-
gewdhnlichen Ubungen an éffentlichen
Platzen zu praktizieren. Das ist nur einer
der Griinde, warum gerade flir Einsteiger
das Uben in einer Gruppe auRerordentlich
ntzlich ist. Manche halten die Gruppe fiir
unverzichtbar. Sie stiitzt und bietet einen
geschlitzten Rahmen, um diese neue Ver-
ortung auszuprobieren.

Die positiven Wirkungen des Qigong, die
auch bald zu erleben sind, helfen (iber
die erste Peinlichkeit hinweg. Die Ubun-
gen erden, und gleichzeitig lassen sie den
Karper nach oben wachsen. Die rhythmi-
sche Ubungsfolge bringt Gleichklang in
eine unruhige Lebenssituation. Der
Schwerpunkt der Ubung liegt in der Kér-
permitte. Hier entsteht ein Plus an Stabi-
litat.

Die Frage nach dem Freiraum stellt sich
noch auf andere Weise: Kann ich es mir
erlauben, mir die Zeit fiir die téagliche
Ubungspraxis zu nehmen? Lost dieser Ge-
danke starken Widerstand oder andere
Reaktionen aus? Kann das damit zusam-
menhangen, dass mein bisheriges Leben
vor allem daran orientiert war, etwas Be-



stimmtes zu schaffen oder ein Ziel zu er-
reichen? Wie groft ist mein Freiheitsge-
winn, wenn ich mir diese Frage mit Ja be-
antworte? Das Selbstverstandnis wachst
mit der Ubungspraxis. Das hat Folgen fiir
den ganzen Menschen. Der fixierte Blick
I6st sich vom Boden und geht wie von
selbst in die Weite. Das bedeutet: ,Ich
sehe eine Zukunft.”

Gerade die Aspekte des Guolin Qigong, die
uns anfanglich schwerfallen, erweisen
sich mit [dngerer Praxis als entscheidende
Vorteile: Jeden Tag in der Natur sein, die
sinnliche Wahrnehmung der Jahreszeiten
und die unterschiedlichen Witterungen
fithren im Ergebnis zu einer tiefen Natur-
verbundenheit. Qi-duan Li, eine Qi-
gong-Lehrerin und Ausbilderin, ermutigte
ihre krebsbetroffenen Teilnehmer*innen:
»Sage dir immer: Ich bin auch ein Teil der
Natur, und deshalb kann ich geheilt wer-
den.”

Ein praktischer Tipp noch zum Abschluss:
Suchen Sie eine*n Lehrer*in, die/der zu
lhnen passt. Qigong umfasst eine Fiille
von ganz unterschiedlichen Ubungen.
Probieren Sie verschiedene Ubungsfolgen
aus, bis Sie eine finden, die Ihnen wirklich
zusagt.

Seit 2000 unterrichtet die Autorin in dem
Projekt ,,UberLebensKunst“ der Hambur-
ger Volkshochschule Menschen mit Krebs
und chronischen Erkrankungen. Die Ge-
sellschaft fiir Biologische Krebsabwehr
eV. kooperiert mit diesem Projekt und
bietet gemeinsame Vortragsabende an.
Ubungsabende finden ein bis zwei Mal in
der Woche statt.

Sie eignen sich fiir Menschen, die eine Be-
reicherung ihres Lebens suchen, die Un-
terstiitzung durch eine Gruppe schatzen

und sich wiinschen, die gewonnenen Kér-
pererfahrungen und gelernten Entspan-
nungstechniken in ihren Alltag zu integrie-
ren. Detaillierte Informationen finden sie
unter www.vhs-hamburg.de.

Zum Weiterlesen

Zur Person

Jutta Trautmann leitet den Qigong-Workshop
beim GfBK-Kongress.
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Equinovo® — mein
Begleiter zur Anti-

hormontherapie

Mit Equinovo® die
Vertraglichkeit der
AHT verbessern'

™.

Sinekrin
fur die naturlichen
Wechseljahre
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Sinekrin® Wechseljahre: 100% hormonfreie Spezialkombination mit
lichen Engymen, Selen, Vitamin D3 und proteinhalt |gL~| Linsen
extrakt, Plus Biotin fur die Aufrechierhaitung einer gesunden Schieim-
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eine sonsti ztliche Medikation oder Therapie
Vertrieb: erg Pharma Vertriebs-GmbH, Keltenring 8, 82041 Ober
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