Innere Ruhe hilft auch beim Einschlafen

ORTSTERMIN: Inge Arnold-Pilz bietet mittwochs im Wohnstift Qigong an — Bestandteil der traditionellen chinesischen Medizin

nold-Pilz (links) mit einer Kursteil-

nehmerin im Wohnstift. FOTO: LM

Mit Qigong dlter und ausgegliche-
ner werden, innere Ruhe finden
und durch den Energiefluss mehr
Lebensfreude haben: Das ist die Phi-
losophie, die hinter dieser Art der
meditativen Bewegungstherapie
steht. Als wochentlicher Kurs wird
Qigong jeden Mittwoch im Wohn-
stift von Trainerin Inge Arnold-Pilz
angeboten, nicht nur fiir Bewoh-
ner, sondern fiir alle Interessierten.

Wadhrend Arnold-Pilz die Stiithle im
Festsaal fiir die Kursteilnehmer an-
ordnet, wird sie schon gleich freudig
von ihren ,Schiilerinnen“ und dem
einzigen mannlichen Mitstreiter be-
griildt. Zwolf Kopfe zadhlt die Gruppe,
die sich 45 Minuten lang nach den
Vorgaben der Ubungsleiterin bewe-
gen mochte. Qigong ist ein sanftes
Training, das Koérper, Atmung und
Vorstellungskraft auf harmonische
Weise verbinden und dadurch Ausge-
glichenheit und innere Ruhe bewir-
ken soll, so die chinesische Weisheit
des Qi (,,Tschi“ ausgesprochen), wie
die Therapie in Kurzform genannt

wird. ,Die Augen schlieen und das
Herz 6ffnen, innere Ruhe finden, da-
mit die Energie besser flieBen kann*,
sagt Arnold-Pilz. Diese Art der Wahr-
nehmung sei sehr wichtig, um den
Korper zu erforschen - auch auf sei-
ne Einschrdnkungen hin, erldutert
die Qigong-Lehrerin spdter.

Alle machen eifrig mit, und am
Ende gibt es nur zufriedene Gesich-
ter. ,,Es war wieder sehr angenehm.
Wir haben die Ubungen vermisst
wdhrend ihrer Abwesenheit”, sagt
eine der Senorinnen zu Inge Arnold-
Pilz, die ein paar Tage pausiert hatte
und sich nun tber die Bestitigung
freut. Dartiiber vergisst sie allerdings
nicht, ihre Gruppe an die empfohle-
nen taglichen Pflichtiibungen zu erin-
nern: ,Ich kann ihnen nur Anregun-
gen vormachen. Welche Ubungen
bei welchen Beschwerden helfen
konnten, miissen sie selbst auspro-
bieren und vor allem immer wieder
in ihrer Wohnung trainieren.“

Arnold-Pilz gibt Marga Kuntz, die
zum ersten Mal dabei ist, ein Trai-
ningsprogramm mit, das die ande-

ren schon haben. Kuntz lebt erst seit
einigen Wochen im Wohnstift, und
ihre Tochter habe ihr zu Qigong gera-
ten, erzdhlt sie. ,Anfangs macht man
die Ubungen in der Wohnung, da

Laut der Ubungsleiterin kann
Qigong auch bei chronischen
Krankheiten helfen.

schldft man aber leicht ein. In die
Kursstunde gehe ich immer“, sagt
Mathilde Illig und ergdnzt: ,Die Be-
wegungen bringen mir Ruhe.” Inge-
borg Lachmann kennt diese Wirkung
und schwdrmt: ,Bevor ich zu Bett
gehe, mache ich die Ubungen. Da-
nach kann ich sofort einschlafen.”
»Ich mache Qi seit Jahren und fiih-
le mich wohl. Am liebsten mache ich
die Ubungen in Gesellschaft, da ma-
chen sie mehr SpaR*“, sagt Ursula
Teichmann. ,Das ist das Entscheiden-
de, dass man sich durch diese sanf-
ten Bewegungen wohlfiihlt und das
Gefiihl hat, etwas fiir sich getan zu
haben*, erkldrt Arnold-Pilz. Bei Ruth

Schneider scheint es zu wirken: ,,Mir
bringt das Training Zufriedenheit
und Ausgeglichenheit.“ Die anderen
Teilnehmer bestdtigen das.

LAber Qi kann noch mehr bewir-
ken. Ich habe es am eigenen Korper
verspiirt“, betont Arnold-Pilz. Als sie
unter Nebenwirkungen der Behand-
lung einer Krankheit litt und sich
nach Normalitdt sehnte, entdeckte
sie die Heilmethode ,Guo-Lin-Qi-
gong“, die Bestandteil der traditionel-
len chinesischen Medizin ist. ,,Es hat
sich gezeigt, dass die Ubungen auch
bei chronischen Krankheiten wie Al-
lergien, Diabetes, Multiple Sklerose
und Blutdruck helfen kénnen*, so Ar-
nold-Pilz, die sich deshalb darin aus-
bilden lie8 und weitergebildet hat.

NOCH FRAGEN?

Qigong wird jeden Mittwochvormittag
im Wohnstift in der Haardter StraBe 6
angeboten. Anmeldung bei Inge Arnold-
Pilz unter Telefon 06321/9709763 oder
im Wohnstift unter Telefon 06321/370,
im Kulturbiiro unter 06321/374922.
E-Mail: guolinpigong-nw.de. (awk)




