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Die Entdeckung der

Einfachheit

Interview mit Gabriele von Guenther zum Guolin Qigong

Von Martina Petersen

Die Hamburger Qigong-Lehrerin Gabriele von Guenther lernte bei Frau
Wang Li, einer direkten Schiilerin von Frau Guo Lin, das Guolin Qigong.
Martina Petersen sprach mit ihr Gber die Eigenheiten dieser besonders in
der Krebstherapie eingesetzten Qigong-Richtung, ihre personlichen
Erfahrungen und ihre Art zu unterrichten. Dabei wird deutlich, welch groR3e
Bedeutung die Einfachheit der Bewegungen hat, die uns aus einem oftmals
gehetzten und ibervollen Alltag in den gegenwartigen Moment fihren
und andere Ebenen der Wahrnehmung ermdglichen.

The discovery of simplicity

Interview with Gabriele von Guenther about Guolin Qigong

By Martina Petersen

The Hamburg-based Qigong teacher Gabriele von Guenther learned Guolin Qigong from
Ms Wang Li, a direct student of Ms Guo Lin. Martina Petersen talked to her about the special
features of this Qigong approach which is chiefly applied in cancer therapy, about her
personal experiences and about her way of teaching.This discussion reveals how important the
simplicity of the movements is: a simplicity which leads us from our frequently rushed
and overfull everyday lives into the present moment, and which allows other levels of

perception.

Wie bist du zum Guolin Qigong gekommen?

Ich litt nach meiner Chemotherapie unter sehr
schweren Migraneanféllen. Mein Frauenarzt
empfahl mir chinesische Medizin. In Gespra-
chen mit einem Arzt, der Traditionelle Chi-
nesische Medizin praktiziert, erfuhr ich von
Qigong. Ich belegte einen Anfangerkurs mit
den »18 Bewegungen Taiji Qigong«. Dieses Qi-
gong ist sehr bewegungsreich. Die Vielfalt der
Bewegungen und die Eleganz, mit der meine
chinesische Lehrerin die Ubungen vormach-
te, sprachen meine Eitelkeit an. Ich wollite. Ich
wollte diese Bewegungsablaufe beherrschen,
und ich wollte sie d&hnlich schén machen kon-
nen. Ich forderte mich und iibte gerne, verlor
aber den Gedanken, mich durch Qigong zu
regenerieren, aus den Augen. Spater gab mir
mein TCM-Arzt den Hinweis auf Frau Wang, die
eine Art Qigong unterrichtet, das besonders

bei Krebs eingesetzt wird. Diese Art Qigong
hat mich sofort angezogen - die Einfachheit
der Bewegungen hat mich fasziniert.

Gibt es wissenschaftlich belegbare Erkenntnisse
dariiber, wie Guolin Qigong in den Prozess der
Erkrankung eingreift?

Ja, solche Erkenntnisse gibt es. In China ist
man interessiert, Wirkungen von Guolin Qi-
gong wissenschaftlich zu belegen. Frau Guo
Lin war lebendes Beispiel fiir eine Heilung, und
es haben sich ihr oft Menschen zugewandt,
bei denen die konventionelle Medizin keine
Hoffnung mehr sah. Es wurden und werden
Versuchsreihen aufgestellt. Menschen werden
regelmafig iber einen langeren Zeitraum vor
und nach dem Uben untersucht. Man konnte
beobachten, dass sich der Sauerstoffgehalt
im Blut nach dem Uben deutlich erhoht. Dies
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ist eine Erklarung dafiir, warum Tumore, die
man nicht operativ entfernen konnte, sich zu-
riickbildeten, die Metastasenbildung aufhorte
oder Metastasen zuriickgingen.

Des Weiteren wurden zwei Patientengruppen
verglichen, die Chemotherapie erhielten; eine
von ihnen praktizierte zugleich Guolin Qigong.
Bei letzterer wirkte die Therapie gezielter und
die Patienten litten weniger an Nebenwirkun-
gen. Diese wissenschaftliche Belegbarkeit
setzt allerdings Kenntnisse und Offenheit auf
Seiten der behandelnden Arzte beziehungs-
weise der Wissenschaftler und der Qigong-
Lehrenden voraus. Es war nicht im Sinne Frau
Guo Lins, Qigong an Stelle konventioneller
Medizin zu setzen. Sie betonte den Dialog
beider Methoden. Mit Hilfe von Qigong wird
jedem Menschen eine Moglichkeit gegeben,
etwas fiir sich zu tun, also aus der Passivitat
des sich Behandeln-Lassens herauszutreten.

Wie unterscheidet es sich vom Neigong, dem
ndhrenden Qigong, das bei grolsen Erschop-
fungszustdnden angewandt werden kann?

Neigong ist eine Mischung aus stillem und
bewegendem Qigong, mit dem Ziel, Qi anzu-
reichern und zu bewahren. Guolin Qigong ist
ein bewegendes Qigong, man arbeitet in der
Basisstufe wenig mit Vorstellung. Vorrangiges
Ziel bei einer Krebserkrankung ist, zu Beginn
des Ubens ein »Zuviel« oder »triibes« Qi ab-
zuleiten. Dieses »Ableiten« geschieht iiber
verschiedene Formen der Atmung, der Hand-,
Fuf3- und Korperhaltung sowie mit Hilfe von
Massage und Stimmiibungen.

Guolin Qigong ist ein sehr flexibles System,
das auf die jeweilige Situation des Ubenden
eingeht. Wenn du durch die Therapie sehr er-
schopft bist, kannst du fiir kurze Zeit eine auf-
bauende Form wahlen. Aber nur kurz, weil ja
immer die Gefahr besteht, dass du damit auch
die Krebszellen mit aufbaust. Spater, wenn die

Das Guolin Qigong geht zurtick auf Frau Guo
Lin (1909 - 1984),die dieses System das »Neue
Qigong« nannte, heute wird es ihr zu Ehren
als »Guolin Qigong« bezeichnet. Frau Guo
Lin erkrankte 1949 an Gebarmutterkrebs. Als
die Arzte sie nach sechs Operationen aufga-
ben, besann sie sich auf die Qigong-Kiinste
ihres Gro3vaters, studierte bei verschiedenen
Meistern und entwickelte daraus ein Ubungs-
konzept zur wirkungsvollen Aktivierung der
Selbstheilungskrafte. Mithilfe von einfachen
Bewegungen, von denen die meisten im Ge-
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Situation stabil ist, riickt man den Aspekt, »po-
sitives« Qi zu starken und zu erhalten in den
Mittelpunkt. Die Haltungen werden gedndert.

In der chinesischen Medizin heifst es, wenn
man eine Krankheit heilen wolle, miisse man
zu ihrem Wesen vordringen. Bist du zum Wesen
der Krebserkrankung vorgedrungen?

Das mit ja zu beantworten ware zu hoch ge-
griffen. In gewisser Weise habe ich mir diese
Frage so auch nicht gestellt. Antworten auf

hen ausgefiihrt werden, sind Frau Guo Lin
und spater zahlreiche ihrer Schilerlnnen ge-
nesen.Im deutschsprachigen Raum ist heute
vor allem das »XiXiHu«-Gehen, eine Ubung
mit der sogenannten Windatem-Technik,
bekannt. Seit einigen Jahren wird aber auch
das gesamte System, dass bewegte und stille
Ubungen sowie Selbstmassage umfasst, un-
terrichtet.

www.bewegung-gigong.de
www.guolin-neugigong.de

Die verschiedenen Varianten
der Gehubung sind der grof3te
und bekannteste Bereich des
Guolin Qigong.

Vom 26.bis 28. September fin-
det in Bad Munstereifel (D) ein
»Guolin Qigong Weltkongress«
statt mit Workshops und Vor-
tragen zum Thema.

Fir genauere Informationen
siehe die aktuelle Ankindi-
gung Seite 11.
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Da die Wirkung der Ubungen
durch kleine Unterschiede zum
Beispiel in der Handhaltung
verandert wird, zeigt Wang Li
die Bewegungen sehr genau.
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diese Frage entstanden im Uben, im Beobach-
ten von Verhaltensmustern. Unser tagliches
Tun ist begleitet von einem inneren Gedanken-
strom. Gedanken zeichnen Spuren in unserem
Korper, besonders wenn es ein immer dhn-
licher, wiederkehrender Dialog ist, den man
mit sich fiihrt. Nach auf3en dringt von diesem
Prozess manchmal nur wenig. Er wird nicht
unbedingt unterdriickt, aber er nimmt einfach
keine Gestalt an. Und in diesem Ungestalteten
nimmt es irgendwann eine Gestalt im Korper
an. Damit meine ich nicht nur die psychische
Ebene, sondern auch Faktoren von auf3en: Ich
habe zum Beispiel an der Kunstakademie mit
Blei gearbeitet. Ich habe ignoriert, dass das
nicht gut fiir mich war.

Also eine Entfremdung von der inneren Stim-
me?

Ja. Es gibt andere, starkere Stimmen, die sa-
gen: Dem folge ich jetzt nicht. Uberarbeitung
kann ein Grund sein, dass du der Stimme nicht
zuhorst, oder Angste.

Wie kann Guolin Qigong uns eine Verbindung
zu unserer inneren Stimme herstellen?

Durch aufmerksames Beobachten der Bewe-
gungen sind wir mit unseren Gedanken mehr
bei dem, was wir tun. Das empfinden wir als
Ruhiger-Werden. Die Beobachtungen werden
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Schritt fiir Schritt konkreter. Es entsteht ein
Zustand, in dem wir uns mit Offenheit zuho-
ren und betrachten konnen.

Wie stellt sich RegelmdRigkeit im Uben ein?
Wie kann jemand zwei, drei Stunden tdglich
tiben, der vielleicht bisher durch sein Leben ge-
hetzt ist?

Am Anfang ist oft eine Begeisterung da. Aber
dann kommt der Punkt, da kommen einem die
Ubungen rein mechanisch vor. Vielleicht fiihlt
man sich hinterher auch gar nicht gut. Wie
dann weitermachen? Ich habe vor und wah-
rend meiner Ausbildung versucht, iiber den
Tag verteilt mehrere Stunden téglich zu iben.
Fiir meine Familie war das ein schwieriger Akt.
Dann ist bei der Hausarbeit nur noch das No6-
tigste moglich. Es gibt keine freien Tage mehr.
Ich habe dann pausiert und gar nicht mehr
gelibt, weil ich das Gefiihl hatte, ich miisste
bestimmte Aufgaben aufholen.

Ich wollte mir kein Korsett schaffen. Aber
beim Wiederaufnehmen spiirte ich, dass ich
die Ubungen brauche, dass sie mir ein Zu-
hause geworden sind. Fiir einen Lehrer ist es
eine Gratwanderung: Wie vermittele ich die
Notwendigkeit, regelméaf3ig zu tiben, ohne den
Ubenden zu tiberfordern? Es braucht einen
gewissen Schubs, dass man sich aufmacht, an-
zieht und zum Uben in den Park geht. Uben in
der Gruppe oder eine Verabredung zum Uben
sind eine gute Unterstiitzung.

Besteht nicht — auch durch das hohe Pensum
an Ubungsstunden — die Gefahr, dass das Uben
Suchtcharakter bekommt? Dass man sich eine
Gegenuwelt schafft, in der man sich geborgen
fiihit?

Ja, im Sinne von: Hier lautere ich mich mo-
ralisch und korperlich. Dann fangt man an,
andere Beobachtungen zu ignorieren. So ist
Qigong aber nicht gemeint. Es ist ein Wach-
machen, alle Formen von Verdrangen wahr-
zunehmen.

Mir ist aufgefallen, dass du die Ubungen we-
nig vom AuBeren beschreibst und deine Schii-
ler eher aufforderst, sie selbst zu erkunden.
Oder dass du nicht kritisierst. Lieber gibst du
uns beim Uben einen Filzball in die Hand, und
plotzlich werden die Bewegungen automatisch
weicher und runder.

Die chinesische Methode zu unterrichten ist
Vormachen, und die chinesische Methode zu
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lernen ist Beobachten und Nachmachen. Das
Wunderbare daran ist, dass man mit wenigen
Worten auskommt. Das Schwierige daran ist,
dass die Fahigkeit zu beobachten in unserem
westlichen Kulturkreis heutzutage unter-
schatzt und wenig gepflegt wird. Beobachten
braucht und foérdert Geduldig-Sein. Lernen
durch Beobachten fordert uns heraus: Wir
tun etwas, ohne sofort zu »wissen«. Was tut
die Lehrerin? Was bewirkt diese Bewegung?
Scheinbar vertrauen wir unseren Augen weni-
ger als gesprochenen Wortern.

Und was sieht man schon oberflachlich be-
trachtet beim Guolin Qigong? Da geht jemand
und bewegt dazu die Arme. Wenn ich als Leh-
rerin anfange, das Gehen genauer zu beschrei-
ben, dann bewegen sich alle relativ steif, um
meine Anweisungen moglichst prazise aus-
zufiihren. Auch bei unserer Ausbildung hief3
es oft: Gut so, aber lockerer! Ich habe mich
gefragt: Wie entsteht Lockerheit? Die chine-
sische Antwort lautet: durch Uben, Fleif} und
Ausdauer. Darin steckt die feste Uberzeugung,
dass sich das Verstandnis fiir die Ubungen und
die Weichheit der Bewegungen durch das kon-
tinuierliche Uben automatisch entwickeln.
Da wir im Westen mit Wortern wie Fleif3 und
Ausdauer entweder leicht den Bogen iiber-
spannen oder davon abgeschreckt sind und
aufgeben, versuche ich Fiihlen und Wahrneh-
men sehr frith als fiihrendes Element in den
Unterricht einzubeziehen. Wo und wie erfahre
ich zum Beispiel beim Stehen mein Gewicht?
Anstelle der Anweisungen treten Fragen. Dann
gibt es kein Richtig oder Falsch. Die Filzballe
sind dabei gute Helfer.

Bei den Bewegungen gehst du weniger in das
aktive Tun, sondern du forderst uns auf, das
Sein-Lassen, das Nicht-Tun zu beobachten. Wie
hat sich das entwickelt?

Als ich als Lernende versuchte, eine Ubung
niederzuschreiben, ist mir aufgefallen, dass
es einseitig wird. Ich beschrieb entweder nur
eine Korperhélfte oder ich vergafd etwas. Es
stimmte jedenfalls nicht. Ich beobachtete
meine Lehrerin: Was macht sie, was ich nicht
mache? Ich habe diese einfache Bewegung
mit der Hand ausgefiihrt und gespiirt, dass
es nicht um das Machen geht. Es ist das Hin-
horen auf das, was man nicht macht, sondern
zulasst.

Solche Entdeckungen machte schon Elsa
Gindler, die deutsche Bewegungspionierin aus
den 30er Jahren. Sie hat beobachtet, dass die
Menschen, mit denen sie gearbeitet hat, beim
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Verlassen ihres Hauses in ihrer Koérperhaltung
wieder ganz die Alten wurden. Also muss eine
Bewegung anders erfahren werden, damit sie
anfangt, langsam mit einem zu wachsen. Es
ist eine wichtige Erfahrung zu spiiren, wie es
ist, wenn ich meine Hand auf den Tisch lege
und wahrnehme, wie das Halten aus dem Arm
entweicht und seine Schwere erfahrbar wird.
Beim Gehen kannst du bei jedem Schritt spii-
ren: wie ein Fuf belastet wird, wie der andere
»leer« wird.

Ungleichgewicht fiihrt nach chinesischer Be-
trachtung zu Krankheit. Wir gehen immer mehr
in das Aktive, unseren Yang-Anteil. Du schaffst
und schaffst, du denkst immerzu, du gehst in
die Fiille ...

Und dein Korper spricht, indem die Fiille in
ihm ausbricht. Dann willst du Qigong lernen,
und in der Gruppe ist alles in Ordnung. Aber
wenn du allein weiteriibst, treten all diese
Fragen auf. Was bringt das? Was soll das al-
les mit diesen komischen Bewegungen? Du
weifdt noch nicht, wohin. Du kannst manches
benennen, anderes nicht. Du musst dir sogar

Das »Heben — Sinken — Offnen

— SchlieBen«, das Gabriele

von Guenther hier tbt, soll fur

Entspannung und innere Ru-

he sorgen und den Kreislauf
starken.

Fotos S.33,35,36: Archiv G.v.

Guenther
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Auch der Stab als traditionelles

Ubungsgeréat im Qigong wird
im System von Frau Guolin ein-
gesetzt.

Martina Petersen ist Jahrgang

1961, arbeitet als freie Journa-

listin und praktiziert seit 2001

Qigong, seit eineinhalb Jahren
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Guolin Qigong bei Gabriele
von Guenther.
°Martina Petersen

erst das Werkzeug bilden, um es be-
schreiben zu konnen, sinnliches Werk-
zeug. Es wird ein Mehr, es wird sich
vertiefen. Wenn du dabeibleibst, wird
der Moment kommen, in dem du den
Fuf} aufsetzt und spiirst: Das ist gut so.
Und dann spiirst du, was fiir eine Last
von dir fallt.

Dieses Verschmelzen mit dem Augen-
blick ist eine grolSe Erlosung, nicht
wahr? »Tausend Gedanken durch ei-
nen ersetzen« heifst es in China, wenn
durch das Uben unser Denken zur Ruhe
kommt.

Ja, aber es ist ein dhnliches Phanomen
wie die »Erleuchtung« beim Meditieren.
Warum wollen wir gleich soviel, oder
warum wollen wir es immer wieder,
wenn wir es einmal erlebt haben? Wir
haben Winsche, wir kritisieren und
werten. Davon wird man ja nicht frei,
nur weil man Qigong macht. Tritt eine
tiefe Ruhe ein, so ist es gut. Tritt sie
nicht ein — und das ist wahrscheinlich
oft der Fall —, dann ist das genauso gut. Dann
wendet man sich wieder der Bewegung zu.

Man kann sich also aus der Fiille herausarbei-
ten, indem man den Moment in seiner Einfach-
heit spiiren lernt?

In diesem Moment wird Einfachheit ganz voll.
Du bewegst dein Koérpergewicht von einem
Fuf? auf den anderen. Du spiirst, was sich alles
in dir bewegt: Der Oberkorper geht mit, der
Korper bewegt sich intuitiv. Aus dem Tun wird
ein Hingeben. Oft vitalisiert Guolin Qigong die
Menschen am Anfang so, dass sie noch drei
andere Therapieformen anfangen. Aber dann
folgen sie in gewissem Sinne wieder ihrem al-
ten Muster von Fiille, einem Zuviel. Ruhe stellt
sich ein, wenn du spiirst: Es ist genug.

Du hast den Begriff Hingabe benutzt. Was be-
deutet er fiir dich?

Beim Gehen die Erfahrung zu machen, getra-
gen zu werden — von der Erde. Man ist gar
nicht so auf sich gestellt.

Wo setzt da Heilung ein?
Vereinfacht ausgedriickt: im Stimulieren des

Korpers durch Bewegen. Wenn ich fiithlend
meinen Bewegungen folge, entsteht mental
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Ruhe. In diesem Zustand beginnt der Koérper,
sich innerlich zu ordnen.

Also die Weisheit des Korpers wieder entde-
cken?

Wenn Qigong eine Methode ist, mit der man
sich heilen kann, dann daher, weil eine innere
Kraft mobilisiert wird, die Kraft zu heilen. Im
gesellschaftlichen Bewusstsein unserer Zeit
ist das Vertrauen auf diese Selbstheilungs-
kraft oft klein. Qigong zu praktizieren starkt
dieses Vertrauen.

Du unterrichtest auch im Herbst und Winter viel
im Freien?

Das Gehen benotigt Platz und die Luft, die wir
beim Uben aufnehmen, soll moglichst frisch
und vital sein — das sind zwei wichtige Griinde
dafiir, auch im Freien zu unterrichten. Vieles,
was wir besprochen haben, kénnte den Ein-
druck entstehen lassen, Guolin Qigong sei ei-
ne »grofRe Innenschauc. Aber gerade das Uben
im Freien bringt die Dimension des Auf3en hin-
zu. Du verlasst zum Uben deinen vertrauten
Raum und trittst ins Freie. Park, Wald oder
Garten werden dein Ubungsraum. Wihrend
des Gehens wird der Blick immer wieder in die
Ferne gerichtet. Du machst eine tiefe Raumer-
fahrung: Du bist ein Teil, ein kleiner Teil der
Natur.

Wo stehst du jetzt beim Thema »Eitelkeit«, wel-
ches du zu Beginn angesprochen hast ?

Fiir mich war es eine wichtige Erfahrung,
dass ich beim Guolin Qigong dabeibleiben
kann und es pflegen kann, auch wenn ich am
Anfang meinen eigenen Anspriichen nicht ge-
niigte. Dass ich sogar damit als Lehrerin an
die Offentlichkeit gehen kann, was mir in der
Malerei sehr schwer gefallen ist. Qigong ist
fiir mich ein Mittel, Misserfolg, Ungeduld und
Scheitern zu verarbeiten. Es ist fiir mich ein
Instrument der Kultivierung.
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