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ZUuU DIESEM BucH

Qigong ist vielen Menschen als Methode zur Forderung von Entspan-
nung, Gelassenheit und innerer Kraft bekannt. In China geht man da-
von aus, dass die korperlichen und seelischen Selbstheilungskrifte
durch Qigong gestirkt werden.

In diesem Buch wird die Anwendungsmaoglichkeit im Bereich der
Psychotherapie und des Selbstmanagements dargestellt. Sei es zur Res-
sourcenstirkung oder zur Entfaltung ungelebter Potentiale — in den
letzten Jahren hat Qigong mehr und mehr auch in der westlichen
Psychotherapie und Medizin Anerkennung gefunden und wurde in
Konzepte zur Behandlung z.B. von Stresserkrankungen, psychosoma-
tischen und posttraumatischen Storungen integriert. Die in Methodik
und Praxis erfahrenen Autoren stellen die therapeutisch wirksamen
Faktoren dar und beziehen u.a. Ergebnisse der aktuellen Hirnforschung
mit ein. Sie zeigen an vielen Beispielen das breite Anwendungsspektrum
auf und beschreiben Qigong als Methode, die psychisch stabilisieren,
eine positive Selbstwahrnehmung und Kreativitit fordern kann.

Anhand vieler Fotos wird eine Auswahl an Basistibungen zum un-
mittelbaren Ausprobieren vorgestellt.

Claus Fischer, Dipl.-Pid., ist Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut;
Ausbildung in Korperpsychotherapie (Biosynthese), EMDR und tiefen-
psychologisch fundierter Psychotherapie; seit 1990 ist er als Psycho-
therapeut in der Klinik fiir psychosomatische Medizin in Bielefeld titig;
Qigong-Dozent der Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng.

Micheline Schwarze, M.A. Phil., ist Atemtherapeutin und zertifizierte
Hakomi-Therapeutin (erfahrungsorientierte Korperpsychotherapie),
Trainerin fiir Personlichkeitsentwicklung (Selbstcoaching, Stressbewil-
tigung u.a.). Seit 1988 ist sie in eigener Praxis und fiir verschiedene Or-
ganisationen titig; Qigong-Dozentin der Medizinischen Gesellschaft fiir
Qigong Yansheng.

Alle Biicher aus der Reihe >Leben Lernen« finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Vorwort

Luise Reddemann

Vor 20 Jahren, im Sommer 1988, kam Dr.Josephine Zoéller als Gast in
die Klinik fiir psychotherapeutische und psychosomatische Medizin in
Bielefeld, die ich zu jener Zeit leitete. Josephine war fiir mich ein Phi-
nomen: 75 Jahre alt, beweglich wie ein Baby. So sei sie vor 15 Jahren
nicht dran gewesen, erzihlte sie. Damals, mit 60 Jahre also, habe sie ihre
Praxis als Allgemeinirztin geschlossen, weil sie dauernd Riickenprob-
leme gehabt habe. Neugierig und aufgeschlossen wie sie war, studierte
sie dann in Berlin Sinologie, um anschlieffend mit einem Stipendium
nach China zu gehen. Dort lernte sie Qigong kennen und seither hatte
sie tdglich geiibt, das hatte sie beweglich gemacht. Inzwischen war es
ihr ein Anliegen, Qigong in Deutschland zu lehren und das uralte Wis-
sen weiterzugeben. Wir hatten das Gliick, dass sie fiir etwa ein Jahr in
der Klinik mitarbeitete. Das Qigong kam bei unseren Patientinnen und
Patienten sehr gut an, so dass es fester Bestandteil unseres Behandlungs-
angebots blieb, auch nachdem Josephine uns wieder verlief3.

Claus Fischer fiihrt bis heute diese Arbeit fort. Er verfiigt iiber ein
breites korpertherapeutisches Wissen und ist zudem ein kompetenter
Psychotherapeut.

Durch die Zusammenarbeit mit Micheline Schwarze, die viel Erfah-
rung mit Qigong in der Korperpsychotherapie und im Selbstcoaching
hat, wird das Thema aus verschiedenen Blickwinkeln betrachtet und es
gelingt eine interessante Verbindung zwischen 6stlichem Wissen und
den Erkenntnissen der westlichen Psychotherapie und Wissenschaft.

Es ist das Anliegen dieses Buches, Qigong auf ein solides, theoretisch
nachvollziehbares Fundament zu stellen und auch immer wieder einen
Praxisbezug herzustellen. So werden einfache Qigong- und Wahrneh-
mungsiibungen zum Ausprobieren beschrieben.

Fernostliche Konzepte iiber Gesundheit und Krankheit hatten im
Gegensatz zur westlichen Heilkunde eine ganzheitliche Sicht des Men-



schen immer bewahren konnen, so dass es nicht verwunderlich ist,
dass sich heute viele von fernostlichen Methoden angesprochen fiihlen.
Dabei besteht allerdings die Gefahr, dass die Sichtweisen der anderen
Kultur so wenig verstanden werden, dass ihre westlichen Anhinger ins
Sektierertum abgleiten. Claus Fischer und Micheline Schwarze gelingt
es in diesem Buch, den Boden westlicher Empirie nicht zu verlassen und
doch auch einen Geschmack der anderen Sicht zu vermitteln.

In den letzten Jahren ist es immer deutlicher geworden, dass eine Psy-
chotherapie ohne Finbeziehung des Korpers fir viele PatientInnen
nicht gewinnbringend sein kann. Die neuere neurobiologische For-
schung bestitigt das, was viele TherapeutInnen schon lange wussten.

In der Psychotherapie gab es seit ihren Anfingen ein Bemiihen, Kor-
per und Seele gleichermafien wahrzunehmen und ihr Zusammenwirken
zu fordern. So fand Qigong auch in verschiedenen stationdren Kontex-
ten seinen Ort, wihrend es sich gleichzeitig in der Gesundheitspriven-
tion und im Selbstmanagement seinen Platz erobern konnte.

Der Ansatz von Fischer und Schwarze in diesem Buch wird dem
Waunsch vieler PatientInnen gerecht, dass die als wertvoll geschatzte
Arbeit mit dem Qigong nach der Klinik weitergehen solle. Im Buch
sind alle Bereiche abgedeckt. Qigong als Moglichkeit intensiver Selbst-
begegnung und als Selbstmanagement, im Coaching und als therapeu-
tische Intervention. Dass die Uberginge zwischen Gesundheit und
Krankheit flieSend sind, versteht sich hier tatsichlich wie von selbst.

Dieses Buch ist sowohl fiir diejenigen geeignet, die sich einen ersten
Uberblick iiber Qigong verschaffen méchten wie fiir erfahrene Psycho-
therapeutInnen und Qigong-Lehrende. Jede und jeder wird dieses Buch
mit Gewinn lesen konnen, vorausgesetzt, sie oder er bringt ein Interesse
an ganzheitlichen Sichtweisen mit und eine Lust, iitber den Kérper sich
selbst zu begegnen.

L. Reddemann, im Dezember 2007
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1. Einfihrung

»Wenn ich stehe wie eine Kiefer, dndert sich auch meine innere Haltung,
ich spiire mich klarer und stehe mehr zu mir«,

»Wenn ich die >Wolkenhinde« bewege, habe ich das Gefiihl, dass es
auch mal leicht gehen darf im Leben.«

Qigong-Praktizierende duflern sich hiufig zu den vielfiltigen see-
lischen Wirkungen des Ubens. Sie bemerken, dass sie mehr Selbstgefiihl
und Selbstsicherheit entwickeln, tiberzeugender auftreten kénnen, ent-
spannter und freier werden sowie gelassener mit sich und anderen um-
gehen konnen.

Da wir in den Bereichen von Psychotherapie, Kérperpsychotherapie,
Beratung und Selbstmanagement titig sind, interessieren uns in diesem
Buch besonders die Fragen:

Wie kann Qigong zur Stabilisierung und Ressourcenstirkung ein-
gesetzt werden?

Wie kann es die Entwicklung und Entfaltung der Personlichkeit
fordern?

Welche Aspekte sind in diesen Anwendungsbereichen besonders
wichtig?

Welche Erkliarungsansitze gibt es fiir die seelischen Wirkungen des
Qigong aus westlicher Sicht?

Diesen Fragen wollen wir uns von verschiedenen Seiten her niahern.
Dabei geht es um Themen wie

Achtsamkeit und Akzeptanz,

Selbstberuhigung und Umgang mit Emotionen,
Selbstgefiihl und Selbstbehauptung,

Kreativitit und Potenziale,

Vertrauen in die Selbstregulation,

Kontakt zum Wesentlichen.
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Anhand von Beispielen aus der Praxis* erldutern wir unter anderem, wie
Zentrierung und Erdung beruhigend und stabilisierend auf der seeli-
schen Ebene wirken, warum Menschen nach dem Uben mehr Kontakt
zu sich selbst haben und ihre Probleme aus einem anderen Blickwinkel
sehen. In den Beispielen aus der Praxis wird deutlich, dass eine Ubung
wie Schiebe den Berg zu mehr Klarheit und Zielgerichtetheit fithren oder
Das Spiel des Tigers Angstgefiihle verringern kann.

In diesen bewihrten chinesischen Ubungsformen werden Achtsam-
keit und geistige Zentrierung, Bewegung, Haltung, Atem und Imagina-
tion auf wirkungsvolle Weise verbunden. Es wird von einer Finheit kor-
perlicher und seelisch-geistiger Vorginge ausgegangen — das eine wirkt
mit dem anderen zusammen. Vorstellungen, Bilder, Gefiihle wirken auf
korperliche Prozesse, wie auch umgekehrt Bewegungen und Haltungen
auf Denken und Fiihlen wirken. Damit erscheint Qigong vor dem Hin-
tergrund neurobiologischer Forschung hochaktuell und trotz der mehr
als 2000-jdhrigen Geschichte wie eine »moderne« Korpertherapie.

Neuere wissenschaftliche Studien belegen das ganzheitliche Zusam-
menwirken korperlicher, emotionaler und kognitiver Prozesse. Im Zuge
dieser Entwicklung werden der Korper und seine Reaktionen in der
Psychotherapie zunehmend beachtet und die Arbeit mit dem Korper
wertgeschitzt.

Die in unserer westlichen Kultur vorherrschende Uberbetonung der
Kognition und des rationalen Denkens wird von Hirnforschern infrage
gestellt. Die neurobiologische Forschung stellt mit den neuesten Er-
gebnissen sogar die Hypothese auf, dass der Mensch mehr durch un-
bewusste korperliche Prozesse bestimmt wird als durch bewusste Ent-
scheidungen (Schore, 2007; Singer, 2004).

Rein kognitive oder psychodynamische Therapieansitze klammern
hiufig etwas Entscheidendes aus, wenn sie ausschlief3lich auf die Ver-
mittlung von Erkenntnissen und Deutungen abzielen und das kérper-
liche Geschehen aufler Acht lassen. Nicht selten werden Korperimpulse
oder Korperempfindungen sogar als »Storung« des intellektuellen The-

* Hinweis: Alle Praxisbeispiele beruhen auf wahren Begebenheiten, wurden jedoch zum
Schutz der Personlichkeit verfremdet oder aus verschiedenen Beispielen zusammen-
gesetzt. Ahnlichkeiten, die dennoch bestehen konnten, sind rein zufillig und auch da-
durch bedingt, dass Menschen dhnliche Themen haben.
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rapiegespriaches gesehen und damit die Chance einer Integration vertan.
In einer aktuellen traumatherapeutischen Fachveroffentlichung findet
sich in dem umfangreichen Stichwortregister nicht ein Wort zu den
Bereichen Bewegung, Kérperwahrnehmung, Korpertherapie —lediglich
der Begriff »Korperkontrolle« taucht auf.

Andere pladieren Klar fiir eine Einbeziehung des Korpers.

So schreibt Luise Reddemann (2007): »... (ich) mochte ... meiner
Erwartung Ausdruck verleihen, dass innerhalb der nichsten finf bis
zehn Jahre vermutlich Psychotherapie ohne eine wie auch immer ge-
artete Einbeziehung des Korpers obsolet sein diirfte.«

»Ich denke, also bin ich« ist als »Descartes’ Irrtum« bekannt gewor-
den. Damasio, einer der renommiertesten Hirnforscher, pliddiert eher
fiir ein »Ich fiihle, also bin ich« und betont, wie sehr Menschen durch
ihre korperlichen Empfindungen gesteuert werden. Der Neurobiologe
Hiither (2005) wihlt als Titel seiner Veroffentlichung »Mein Korper —
das bin doch ich!« und betont die Notwendigkeit, Patienten in einer
Psychotherapie, wieder fiir ihre korperlichen Empfindungen zu sensi-
bilisieren, diese Kérperwahrnehmungen zu differenzieren und das Er-
lebte in Worte zu fassen.

Van der Kolk (2006,2007) benennt u.a. Qigong als eine Methode, die
Achtsamkeit fordern kann und die Moglichkeit biete, emotionale und
physiologische Zustinde zu regulieren. Weiterhin betont er den Wert
von positiven Neuerfahrungen auf der Korperebene und ermutigt zu
einem aktiven Einiiben dieser korrigierenden Erfahrungen. Das aktive
Aufsuchen positiver Erlebnisbereiche starkt die entsprechenden neuro-
nalen Verkntipfungen und fordert ihre innere Reprasentanz (Grawe, K.,
2004). Grawe hat sich unseres Wissens nicht fiir die direkte Einbezie-
hung des Korpers in der Psychotherapie ausgesprochen, betonte aber
das aktive Handeln als Prinzip fiir Verdnderung. Dies impliziert Bewe-
gungen und korperliches Erleben.

Fiir die Bereiche Kérperwahrnehmung, Geschicklichkeit und Freude
an der Bewegung gilt das Motto: aktivieren, was man behalten mochte.
Der bekannte Leitsatz der Neurobiologen bringt es auf den Punkt: »use
it or lose it«. Vereinfacht, jedoch treffend, ist auch die Aussage: Um im
Korper zu Hause zu sein, reicht nicht ein gelegentlicher Besuch.

Durch regelmiflige Wiederholungen von Bewegungen, Haltungen
und Vorstellungen férdert Qigong eine Verinnerlichung positiver Er-
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fahrungen und wird daher oft als ein »heilsames Ritual« betrachtet.
So konnen nachhaltig eine differenzierte Kérper- und Selbstwahrneh-
mung gefordert werden und neue Verhaltensmoglichkeiten bewusst
werden.

Qigong kommt mittlerweile in dem weiten Bereich von Prdvention,
Rehabilitation, Psychotherapie oder Personlichkeitsentwicklung zur An-
wendung und dient hier der allgemeinen Stabilisierung, Ressourcen-
stirkung, dem Entspannungstraining sowie der Stressbewiltigung. Im
Bereich von Therapie und Selbstmanagement konnen auch Aspekte wie
Kldrung, Selbsterkenntnis oder Selbstbehauptung dazukommen.

In jedem Fall geht es darum, einen Gesundungs- oder Entwicklungs-
prozess auf korperlicher, emotionaler, geistiger oder auch spiritueller
Ebene zu fordern.

Wir wollen das Thema in ganzheitlicher Weise vermitteln, etwas fiir
»Hand und Fuf3«, »Kopf und Bauch« schreiben — und deswegen ver-
schiedene Anregungen und kleinere Ubungsanleitungen in den Text
integrieren. Sensomotorische Wahrnehmungen kann sich das Gehirn
besser merken als abstrakte Schilderungen, daher bieten wir Wahrneh-
mungs- oder Achtsamkeitsiibungen an, um durch eigene Erfahrungen
die beschriebenen Thematiken anzureichern und wihrend des Lesens
einen Geschmack von Qigong zu vermitteln.

Am Ende des Buches stellen wir Thnen einige Qigong-Ubungen als
kleine Ubungsreihe vor, die Sie erlernen und aus denen Sie sich ein
Alltagsprogramm zusammenstellen kénnen. Selbstverstindlich konnen
diese Ubungsanleitungen weder das Uben unter kompetenter Anleitung
noch eine Ausbildung oder eine therapeutische Behandlung ersetzen.

Sie werden beim Lesen feststellen, dass wir versuchen, Briicken zu
bauen — Verkniipfungen herzustellen zwischen Theorie und Praxis, ost-
lichen und westlichen Korpertherapien, Psychotherapie und Selbst-
management.

Bindeglied aller Bereiche ist die Frage: Was hilft dem Menschen, ge-
sund zu werden, seine eigene Balance zu finden und mehr Lebens-
zufriedenheit zu entwickeln?

Vor dem Hintergrund der Ergebnisse neurobiologischer und psy-
chotherapeutischer Forschung sind die Themen Korper, Bewegung,
Imagination, Integration und Heilung in den letzten Jahren vermehrt in
den Aufmerksamkeitsfokus gertickt. Die bereits seit Jahrzehnten ver-
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