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Qigong zum Ausprobieren
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Veranstaltung auf dem Schénenberg macht chinesische He||bewegungslehre erlebbar

Einen immer groBeren Zulauf fin-
det Qigong, eine chinesische Medi-
tations-, KKonzentrations- und Be-
wegungsform. Unter freiem Him-
mel konnten jetzt Qigong-Erprob-
te und Novizen auf dem Schénen-

- berg in eine Welt volliger Entspan-
nung eintauchen.

ACHIM KLENMM

Ellwangen. In einer Zeit, die von Hek-
tik und zunehmendem Alltagssiress ge-

prigt ist, bietet Qigong eine Moglichkeit, -

einen Ausgleich zu finden, seinen Korper
,mit frischer Energie aufzutanken®. Und
das Ganze auf einfache Weise'mit fiir alle
Altersgruppen leicht nachvollziehbaren
Ubungen. Unter der Anleitung der Qi-
gong-Trainerin Fotini Papadopulu fan-
den sich am Samstag auf der grofen
Wiese vor dem Seminarhaus auf dem
Schénenberg rund 80 Interessierte — da-
,runter auch Kinder, Rollstuhlfahrer und
riistige Senioren - zu der bundesweit
veranstalteten Aktion ,Qigong im Park"
ein. Ohne grofe Vorrede startete Fotini
mit den Entspannungsiibungen, die
durch sanfte, flieBende, harmonische
Bewegungsabldufe gekennzeichnet
sind.

Man lisst sich geme auf die Ubungs-
methoden ein, die eine schwerelose
Leichtigkeit vermitteln. Langsam und
ganz bewusst wird die Luft ein- und aus-
geatmet. Mit den Hénden streichen alle
iiber das imaginire kniehohe Gras und
man versetzt sich in einen vollig ent-
spannten Bewusstseinszustand. Alle
Korperbewegungen werden harmo-
nisch und flieRend ausgefiihrt, nichts
wirkt verkrampft. Mit halb geschlosse-

Unter der Anlercung von Fotini Papadopulu machten rund 80 Te:lnehmer mit bei ,,ngong im Park” auf dem Schonenberg.

nen Augen schieben die Teilnehmer
ganz behutsam und langsam den Kérper
nach vorne und wieder zurtick, man
macht Knietibungen, ist ganz bei sich,
konzeniriert sich und istim Einklang mit
seinem Korper, eines der wichtigsten
Ziele des ,Qigong".

Die chinesischen Heilbewegungen zum
Erhalt der Gesundheit sind schon tiber

2000 Jahre alt. Die Ubungen-wirken viel-
seitig, sagen seine Verfechter, und fithren
theumatische Beschwerden, Multiple
Sklerose, Asthma, Allergien und ganz be-
sonders Schulter-, Nackenprobleme an.

Nach einer Stunde sind die runden,
sanften Bewegungsiibungen auch schon
abgeschlossen. Claudia Biihring aus
Matzengehren bei Rosenberg ist von Qi-
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gong uberzeugt und nimmt regelmiRig
an Veranstaltungen teil. ,Durch die
Ubungen wird man ausgeglichener,
man bekommt auch ein Stiick weit mehr
Lebensfreude”, beschreibt die 48-Jahri-

ge. Thre Freundin, die gleichalterige
Christine Rief aus Hinterbrand, ist eben-
falls begeistert von Qigong. ,Das ist Ent-
spannung pur.”




