Die Vermittlung einer Bewegungskunst wie
Qigong geht weit iliber die Anforderungen einer

rein kognitiven Lehrsituation hinaus.
Kérperhaltung, Bewegung sowie sinnliche und
kinasthetische Wahrnehmung sind zutiefst
subjektive und intime Dimensionen unseres
Wesens. In die Qigong-Praxis flieBt immer das
ganze ,So-Sein“ des Ubenden mit ein. Sie
erschopft sich nicht im Erlernen von Ubungen,
sondern bringt uns in Kontakt mit tiefen
Schichten unseres Geistes und unserer Seele.
Dadurch erhilt die Lehrer-Schiiler-Beziehung im
Qigong eine besondere Qualitit: ,Von Herz zu
Herz“ zu unterrichten bedeutet, diese Beziehung
achtsam zu gestalten und einen sicheren, offenen
Rahmen zu schaffen, in dem personliches
Wachstum und inneres Erbliihen méglich werden.
Diese besondere Qualitdt der Beziehung muss
sich auch in der Didaktik widerspiegeln - und
ebenso in der didaktischen Ausbildung von
Qigong-Lehrenden.

Korpererfahrung vs. Verstand

Qigong lebt von der Praxis, von der Erfahrung im
eigenen Koérper, im Atem, in der Wahrnehmung. Wir
erfassen viele subjektive Schichten unseres inneren
Erlebens. Manche Ubungen wirken sich auch auf
den Bewusstseinszustand aus. Qigong ist kein
theoretisches Konzept, das wir uns rein kognitiv
aneignen kdnnten.

In diesem Artikel teile ich meine persdnliche Sicht
darauf, wie eine Lehrsituation im Qigong gestaltet
sein sollte. Diese Perspektive entspringt nicht nur
Uber zwanzig Jahren Unterrichtserfahrung, sondern
ist ebenso gepragt durch meine Arbeit als
Traumatherapeut (Schwerpunkt Entwicklungs- und
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Bindungstrauma). Aus dieser inneren Grundhaltung
heraus mdchte ich der Frage nachgehen, wie wir als
Lehrende und Lernende ein ,,Herz zu Herz“-Milieu
schaffen kénnen - ein Feld, in dem Intimitat?,
Vertrauen und Offenheit den Boden fir Lernen und
Entwicklung bilden.

Von der Form zur Erfahrung

Viele Menschen winschen sich zu Beginn einer
Qigong-Praxis klare Anleitungen, Orientierung und
Regeln. Worte, Bilder und Erklarungen sind in dieser
Phase sehr hilfreich: Sie schaffen Sicherheit, legen
Grundlagen und geben Halt beim Erlernen von
Bewegungsablaufen. Doch wie beim Laufen, dessen
Technik nach einer gewissen Zeit selbstverstandlich
wird, darf auch im Qigong dieser erste Lernschritt
allmahlich in den Hintergrund treten. Wenn die
auBere Form verinnerlicht ist, 6ffnet sich der Blick flr
das Wesentliche - fiir die Weite, die Schénheit und
die innere Erfahrung, die sich wahrend der
,Wanderung® entfalten darf. Das eigentliche Uben
beginnt dort, wo Bewegung, Atem und Bewusstsein
zu einem lebendigen Ganzen verschmelzen. Dieser
Weg flUhrt nicht Uber den Kopf, sondern lber den
Koérper — Uber die unmittelbare, intime Verbindung
mit diesen ,drei Schatzen®.

Die Aufgabe von Qigong-Lehrenden besteht darin,
den Lernenden sowohl Sicherheit und Orientierung
zu geben als auch den Raum flr individuelle

" Der Begriff Intimitat bezieht sich in diesem Artikel
ausschlieBlich auf die Verbindung zur personlichen inneren
Erfahrung eines Menschen - insbesondere auf die individuelle
Verbindung mit dem eigenen Kérper, zu Empfindungen und
wahrgenommenen inneren Prozessen. Diese Form der Intimitat
ist stark subjektiv und verletzlich. Aufgrund potentieller
Missversténdnisse méchte ich explizit betonen, dass hier eine
kérperlich-sexuelle Beziehung zwischen Lehrenden und
Lernenden NICHT gemeint ist.



Erfahrungen zu 6ffnen. Im Unterricht beginnen wir
meist mit einer gemeinsamen  Grundlage:
Bewegungsablaufe, grundlegende Prinzipien der
Kdérperhaltung und Bewegungsdynamik oder
physikalische GesetzmaBigkeiten wie die Wirkung
der Schwerkraft. Diese Elemente schaffen
Orientierung, Sicherheit und eine gemeinsame
Sprache, auf deren Basis sich Erfahrungen
austauschen lassen.

Gleichzeitig beginnt jeder Ubende schon von der
ersten Stunde an, seine eigene, sehr persénliche
Erfahrungswelt zu entdecken. Wahrend der eine vor
allem innere Bilder wahrnimmt, spirt ein anderer
feine Qi-Strémungen oder emotionale Resonanzen,
wieder andere erleben intensiv die Bewegung selbst.
Individualitdt zeigt sich also immer parallel zur
gemeinsamen Basis — die beiden Aspekte sind nicht
voneinander trennbar.

Fir Lehrende bedeutet dies, beide Ebenen zu
bertcksichtigen: Sie dirfen Orientierung bieten,
ohne die Eigenwahrnehmung der Lernenden zu
Uberlagern, und missen offen sein fir die Vielfalt der
individuellen Erfahrungen. Jenseits von ,richtig” und
Jfalsch® entsteht so ein Raum, in dem jede
Wahrnehmung ernst genommen wird und als
Ausdruck von Lebendigkeit verstanden werden
kann. Bereits in den ersten Ubungsstunden werden
so Sicherheit und Selbstvertrauen geférdert,
wahrend die Teilnehmenden gleichzeitig lernen,
ihrem eigenen Koérper, Atem und inneren Empfinden
Zu vertrauen.

Verkérperung als intime Erfahrung

Bewegung ist immer etwas Persdnliches und
Intimes. Wir bewegen nicht nur Muskeln, Sehnen
oder Gelenke — wir bewegen unser ganzes Wesen.
Qigong-Ubungen &ffnen innere Raume, in denen wir
uns sowohl verletzlich als auch authentisch erleben
durfen. In jede Bewegung flieBen alle Aspekte
unserer Korperlichkeit ein — auch die Anteile, die uns
vielleicht weniger vertraut oder willkommen sind:
Begrenzungen, Schmerzen, Spuren vergangener
Erfahrungen, Erschdépfung oder gespeicherte
Erinnerungen im Gewebe. Mit Achtsamkeit und
Bewegung wenden wir uns genau diesen Bereichen
zu — behutsam, wertschatzend, ohne Interpretation
und ohne Urteil.

Noch deutlicher wird diese Intimitat, wenn wir
verstehen, dass wir im Qigong mit Jing — der
~Sexualenergie® arbeiten. Jing gilt in der
chinesischen Medizin als Essenz des Lebens. Mit ihr
zu Uben bedeutet, mit dem Fundament unserer
Lebenskraft in Berlhrung zu treten — ein zutiefst
intimer Vorgang. Wahrend gesellschaftlich viel Gber
Sexualitdt gesprochen wird, fehlt oft ein bewusster,
geschitzter Rahmen flir die tiefere Intimitat, die
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damit verbunden ist. Wollen wir ein Lernfeld
schaffen, das einen Zugang dazu erlaubt, muss dies
getragen sein von Sicherheit, Achtsamkeit und
Containment (Halt).

Diese Intimitat zeigt sich oft in unscheinbaren
Gesten: im sanften Kreisen des Beckens und Wellen
der Wirbelsdule, im Offnen der Arme und des
Herzraums, in der Atembewegung evtl. verbunden
mit Lauten oder in der BerGhrung bestimmter
Korperbereiche. Auch Empfindungen wie Wa&rme,
Kribbeln oder ein lustvolles Pulsieren im Unterleib
und Intimbereich gehéren zu diesem geschutzten
Erfahrungsfeld. Fur viele ist es ungewohnt, solche
Zartheit in einem o&ffentlichen Raum zuzulassen.
Dabei entsteht eine beriihrende Néhe zu sich selbst
— manchmal auch so intensiv, dass sie beangstigend
oder beschdmend wirken kann. Hier braucht es das
einfihlsame Gesplr des Lehrenden, um einen
sicheren, offenen und wertschatzenden Rahmen zu
gestalten, in dem diese Erfahrungen gehalten und
entwickelt werden kénnen.

Ich moéchte die Leser an dieser Stelle einladen, sich
selbst auch auf anderen Wahrnehmungsebenen als
es beim Lesen eines Artikels Ublich ist, zu
beobachten. Was bringen die vorangegangenen
Absatze innerlich in Resonanz? Sind es innere
Widerstdnde oder Zustimmung, Arger, Angst,
Freude, kérperliche Reaktionen wie Enge im Kérper,
Wérme, Entspannung, tauchen innere Bilder auf?

Scham, Schuld und die Falle von
Richtig und Falsch

Viele Ubende kommen mit dem Wunsch in den
Unterricht, eine Ubung srichtig” zu machen. Doch
wer legt fest, was richtig ist? Der MaBstab von richtig
und falsch mag Orientierung geben, doch er ist
selten ein herzéffnender Zugang. Im Gegenteil: Er
ruft oft Scham oder Schuld hervor — Geflihle, die tief
in uns verankert sind, besonders dort, wo es um
unseren Korper, unsere Lebendigkeit und unsere
Intimitat geht.

Was hier unbewusst berihrt wird, sind zentrale
menschliche Kernbedurfnisse?. Der Kontakt zum
eigenen Koérper und das Gefihl willkommen zu sein
— die erste Ressource - ist fUr viele Menschen nicht
selbstversténdlich, sondern mit alten, oft langst

verdrédngten  Erfahrungen  von  Unsicherheit,
Ohnmacht oder  frlhkindlicher = Todesangst
verbunden. Infolgedessen  kann  koérperliche

Wahrnehmung mit Schuld- und Schamgefiihlen
gekoppelt sein. Wenn jemand in einer Bewegung das
Geflihl bekommt, ,falsch“ zu sein, zieht sich der

2Laurence Heller / Aline LaPierre, Entwicklungstrauma heilen:
Alte Uberlebensstrategien 16sen — Selbstregulierung und
Beziehungsfahigkeit starken — Das Neuroaffektive
Beziehungsmodell zur Traumaheilung NARM, Heidelberg 2017.
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Kérper innerlich zurlick — und mit ihm schwindet
auch der Zugang zur Wahrnehmung der eigenen
Bedirfnisse (2. Ressource) und zum Vertrauen in die
eigene Empfindungskraft (3. Ressource).

Als Lehrende kennen wir diese sensiblen Momente
bei einer Korrektur: Ein Schuler stockt, entschuldigt
sich oder wirkt plétzlich verunsichert — ,,Oh, ich habe
den Arm falsch gehalten.” In diesem Augenblick
verliert er nicht nur den Kontakt zur Bewegung,
sondern auch zur eigenen Selbstbestimmung und
Autonomie (4. Ressource). Die wohl gemeinte
Hilfestellung wird zur Grenzlberschreitung, der
Lernende verliert noch mehr das Vertrauen ins sich
selbst.

Doch genau in diesem Moment liegt eine Chance
verborgen. Wir  kdnnen diesen Kreislauf
unterbrechen, wenn wir unsere Rolle nicht priméar als
Korrigierende verstehen, sondern als Begleitende.
Statt zu urteilen, kdnnen wir einladen: ,Wie fihlt es
sich fur dich hier an? Und wie verdndert es sich,
wenn du den Arm dorthin bewegst?*

Damit 6ffnen wir einen Raum, in dem Wahrnehmung
wichtiger wird als Form - Erfahrung wertvoller als
Gehorsam. Ein Raum, in dem die natirlichen
Kernressourcen - Kdrperkontakt,
Bedirfniswahrnehmung, Selbstvertrauen und
Autonomie — nicht nur erlaubt, sondern bewusst
genahrt werden.

Und schlieBlich entfaltet sich hier auch die flinfte
Kernressource: Kontakt & Bindung. Die Lehrer-
Schuler-Beziehung im Qigong ist oft keine fllichtige
Begegnung, sondern eine, die Jahre oder sogar
Jahrzehnte tragen kann. Wenn sie nicht auf
Abhéngigkeit oder Bewertung beruht, sondern auf
Resonanz, Vertrauen und gegenseitigem Respekt,
wird sie zu einem sicheren Bindungsfeld — einem Ort,
an dem tiefgreifende Heilung und echtes Lernen
mdglich sind.

So wird Qigong nicht nur zur Bewegungsform,
sondern zu einem Beziehungsraum - zu sich selbst
und zueinander. Von Herz zu Herz.

Vertrauen in die eigene Wahrnehmung

Oft begegnen wir Menschen, die wenig Vertrauen in
ihre eigene Wahrnehmung haben. Sie verlassen sich
lieber auf andere — auf Lehrende, auf Bulcher, auf
vorgefertigte Systeme. So wird die Verantwortung
nach auBen Ubertragen und eine relative Sicherheit
geschaffen. Wer sich blind fUhren lasst, férdert eine
Dynamik von Abhéngigkeit und Macht. Fir uns
Lehrende birgt das die Gefahr, unbewusst die
angsthaften Egoanteile in uns selbst zu néhren.

Die Qigong-Lehre ist historisch von der chinesischen
Kultur geprégt, in der die Figur des ,,Meisters” (Shifu
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IfiAR) als gesellschaftliche Autoritat tief verankert ist.
Dort ist sie Teil eines traditionellen Versténdnisses
von Hierarchie, Loyalitdt und Respekt — ein System,
das in seinem kulturellen Kontext stimmig sein kann.
Wird diese Struktur jedoch unreflektiert in den
europdischen Raum Ubertragen, trifft sie auf eine
vollig andere Wertelandschaft: Unsere Kultur betont
Individualitéat, Selbstbestimmung und kritisches
Denken. Daraus entstehen Spannungen: Lernende
fihlen sich klein, Lehrende geraten leicht in eine
Uberh6hte Rolle — und echte Begegnung bleibt aus.
Lehrende laufen Gefahr, ungewollt Uberhéht zu
werden oder eine stolzbasierte Identitat zu pflegen,
um eigene schmerzhafte, angsterfillte Anteile zu
verbergen. Ein Raum von Herz zu Herz hingegen
braucht keine Hierarchie, sondern Augenhdéhe.

Die Férderung der Eigenwahrnehmung ist daher eine
zentrale Aufgabe in der Qigong-Lehre. Es braucht
Geduld, wiederholt auf die eigene Empfindung
hinzuweisen: ,,Spurst du die Warme? Spiirst du das
Kribbeln? Spirst du die Ruhe?“ Manche Teilnehmer
sind Uberrascht, wenn sie feststellen, dass sie diese
Phdnomene selbst wahrnehmen konnen. Hier
geschieht ein kleiner Durchbruch: der Schritt vom
Fremdurteil hin zur eigenen Urteilskraft.

Ebenso bedarf es der Offenheit des Lehrenden fir
die Wahrnehmungen der Schuler. Denn bereits die
Frage ,Spurst du dies oder jenes?“ lenkt die
Aufmerksamkeit des Ubenden in eine bestimmte
Richtung. Offenere Fragestellungen kénnten lauten:
~Was erlebst du?“, ,,Was verandert sich?“, ,Welche
Qualitat hat das fur dich?“. Die innere Grundhaltung
spiegelt sich in dieser offenen und wertschatzenden
Sprache wider, deren bewusster Einsatz gelbt und
verinnerlicht werden will.

Damit diese Offenheit wirklich gelingen kann,
braucht es jedoch nicht nur Sensibilitat nach auBlen,
sondern auch Selbstreflexion nach innen. Ein
Qigong-Lehrender, der seine eigenen angstbasierten
oder schmerzhaften inneren Anteile nicht kennt -
oder sie unbewusst abwehrt — 1auft Gefahr, sich Uber
subtile Mechanismen selbst zu erhéhen oder auch zu
erniedrigen. Diese Form von unbewusster
Selbsteinschatzung mag &uBerlich wie Stérke und
Selbstsicherheit oder unnétiger Unsicherheit
erscheinen, verdeckt aber die eigenen Schatten. Sie
schafft Distanz anstelle von Nahe und erzeugt ein
Lernumfeld, in dem Anpassung wichtiger wird als
Authentizitat.

Ein sicherer Raum entsteht nicht durch Autoritat,
sondern durch innerlich gereifte Prdsenz. Nur ein
Mensch, der sich seiner eigenen Beweggrinde
bewusst ist, kann wirklich Raumhalter sein — ohne
ihn zu dominieren.



Herz-Ritualistik versus tatsachliche Offenheit

In manchen Kreisen begegne ich einer Art ,Herz-
Ritualistik“: schéne Worte, symbolische Gesten, eine
Atmosphare von Offenheit und Feierlichkeit. Doch oft
bleibt ein Spalt bestehen zwischen dem &uBeren
Schein und der tatsachlichen Offenheit im
Miteinander. Der Lehrer wird schnell doch wieder
derjenige, der ,,genau weiB, wie es richtig geht“ — und
die echte Intimitét bleibt auf der Strecke.

Es ist leicht, ein Ritual zu pflegen, das nach auBen
harmonisch wirkt, aber innerlich die Distanz
verfestigt. Eine Umarmung, die nicht von echtem
Mitgefuhl getragen ist, bleibt eine Geste. Ein
Lacheln, das die eigene Uberlegenheit verbirgt,
offnet kein Herz. Wirkliche Offenheit bedeutet,
Unsicherheit zuzulassen — auch als Lehrer. ,Ich weiB
es gerade nicht® kann eine tiefere Verbindung
schaffen als jede perfekte Pose.

Selbstverstandnis von Lehrer und Schiiler

Ein zentrales Thema ist das Selbstverstidndnis: Wie
versteht sich der Lehrer? Als Wissensvermittler, als
Begleiter, als spiritueller Fihrer? Und wie versteht
sich der Schiler? Als Konsument, als Suchender, als
eigenstandiger Forscher? Entscheidend ist auch,
welches Verstidndnis vom Lehrinhalt besteht:
Handelt es sich um Gymnastik, um
Gesundheitspflege, um Spiritualitat, um Meditation?
Diese Klarung ist grundlegend fur ein ehrliches
Lernfeld.

Lehrer, die sich selbst primar als Wissenshiter
sehen, geben Fakten weiter und erwarten
moglicherweise Gehorsam. Lehrer, die sich als
Begleiter verstehen, 6ffnen Rdume und ermutigen zu
Eigenwegen. Schiler wiederum kommen mit sehr
unterschiedlichen Erwartungen: Manche suchen
kérperliche Fitness, andere innere Ruhe, wieder
andere eine spirituelle Tiefe. Wenn diese Ebenen
nicht benannt werden, kommt es leicht =zu
Missverstandnissen.

Offene Kommunikation der Lernziele

Wie klar kommunizieren wir als Lehrende die
Lernziele? Wie offen legen wir den Weg dar, der
dorthin fuhren soll? Je deutlicher die Orientierung,
desto freier kann der Schiler entscheiden, wie
eigenbestimmt er diesen Weg gehen mdchte. Ein
Kernaspekt lautet: RICHTIG = Richtung. Jedes
»Richtig” weist in seine bestimmte Richtung. Viele
Richtungen kénnen zum Ziel fihren. Wer nur eine
Richtung vorgibt, verengt den Horizont.

Manchmal genligt ein Satz, um Klarheit zu schaffen:
»in diesem Kurs geht es vor allem darum,
Kdrperbewusstsein aufzubauen.” Oder: ,Wir werden
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vor allem in die meditative Stille eintauchen.“ So
kann der Schiler fir sich entscheiden, ob er hier
richtig ist. Transparenz stérkt Eigenverantwortung.

Didaktik — die Briicke von Herz zu Herz

Oft 16st das Wort ,,Didaktik“ Abwehr aus — es klingt
nach Schule, nach Kontrolle, nach Pflicht. Doch
Didaktik?® ist nicht trocken, sondern baut die Brlicke
zwischen Lehrenden und Lernenden. Sie schafft die
Verbindung von Herz zu Herz. Damit diese Brlcke
tragfahig ist, missen beide Herzen offen sein. Die
Offenheit des Lehrers ist genauso entscheidend wie
die Offenheit des Schiilers.

Didaktik heiBt nicht, starre Plane zu befolgen. Sie
heiBt vielmehr, sich bewusst zu machen: Wie
transportiere ich Inhalte so, dass sie beim anderen
ankommen? Wie schaffe ich einen Raum, in dem
Wahrnehmung méglich wird? Didaktik ist eine Kunst
der Vermittlung — und als solche zutiefst kreativ.

Individuelle Wahrnehmung wiirdigen

Jeder Mensch hat seinen eigenen Zugang zur
Wahrnehmung, seine eigene Geschwindigkeit, seine
eigene Art. Es ist die Aufgabe des Lehrenden, diese
Individualitat wahrzunehmen und zu starken. Das
bedeutet, nicht nur eine Form zu lehren, sondern
auch Raum fir Abwandlungen, fur Eigenes, flr
Experimentieren zu lassen.

Manche Teilnehmer fiihlen sofort ein warmes
Strémen im Dantian, andere empfinden es eher als
elektromagnetische Kraft. Manche lieben es, die
Augen zu schlieBen, andere fihlen sich sicherer,
wenn sie den Blick gedffnet halten. In dieser Vielfalt
liegt keine Schwéche, sondern Reichtum. Wir sind
aufgerufen, diesen Reichtum sichtbar zu machen
und zu strukturieren.

Miteinander entwickeln statt kopieren

In der traditionellen chinesischen Lehrkultur gilt das
exakte Kopieren als Ausdruck von Respekt und
Hingabe. Jahrhunderte lang war es
selbstverstandlich, die Form des Meisters so préazise
wie moglich zu Ubernehmen - ohne sie zu
hinterfragen. Selbst Fragen von Schilern gelten
mancherorts als unangebrachte BloBstellung des
Meisters. In diesem kulturellen Kontext ist
Nachahmung keine Schwédche, sondern eine
Tugend.

3 Eine einfache und oft zitierte Definition von Didaktik lautet,, Wer
lernt was bei wem wie und wozu?*“. Diese Definition geht
zuriick auf die Padagogen Werner Jank und Hilbert Meyer.
Hierdurch wird ein Zusammenhang von Lernenden, Lehrenden,
Inhalten, Zielen, und Methoden in den Mittelpunkt gestellt.
Werner Jank und Hilbert Meyer: Didaktische Modelle. 14.
Auflage. Cornelsen, Berlin 2002.



In unserer europaischen Kultur hingegen wird Lernen
anders verstanden. Wir sind es gewohnt, Inhalte
nicht nur zu wiederholen, sondern sie innerlich zu
durchdringen, zu reflektieren und auf unsere eigene
Lebensrealitdt zu Ubertragen. Nicht das perfekte
Kopieren gilt als Ideal, sondern die Fahigkeit, etwas
zu eigenem Wissen zu machen - und damit
eigenstandig umzugehen.

Im Qigong wird dieser Unterschied deutlich sichtbar.
Manche Lernende tun sich schwer, die Ubungen im
hauslichen Umfeld genau so auszuflihren, wie sie im
Unterricht gelehrt wurden. Zugleich entstehen
kreative Wege der Integration: Eine Teilnehmerin
bemerkte, dass sie beim Spaziergang spontan
Bewegungsprinzipien und -Ausschnitte aus dem
Unterricht in ihren Gang einflieBen Iasst — ganz ohne
feste Choreografie. So entstand fir sie eine
individuelle Form des Ubens, die duBerlich vollig
anders aussieht, innerlich jedoch &hnliche Effekte
hervorruft: Prasenz, Ruhe und energetisches FlieBen.
Nicht nur der duBere Weg ist entscheidend, sondern
auch die innere Wirkkraft.

Solche individuellen  Zugédnge sind  keine
Abweichungen vom Weg - sie sind der Weg. Wenn
Lehrende diese Vielfalt nicht als Bedrohung der
Form, sondern als Ausdruck von Lebendigkeit
begreifen, entsteht ein Raum gemeinsamen
Forschens. Der Schiler entwickelt Eigenstéandigkeit,
und der Lehrer bleibt selbst Lernender. Qigong wird
dadurch nicht verwéssert — es bleibt lebendig.

Tradition im Qigong zu pflegen bedeutet dabei nicht,
starr an vorgegebenen Formen festzuhalten.
Vielmehr geht es darum, die Essenz und Weisheit der
Uberlieferten Praxis zu bewahren und gleichzeitig
den Raum fur persdnliche Erfahrung und kreative
Anpassung zu o6ffnen. Indem wir die klassischen
Prinzipien achten und weitergeben, schaffen wir
einen stabilen Boden, auf dem individuelle Wege
wachsen kénnen. So bleibt Qigong wirksam, relevant
und lebendig — sowohl fir diejenigen, die den
urspringlichen Formen folgen, als auch fir jene, die
sie auf ihre eigene Weise in ihr Leben integrieren.

Anpassung und Individualisierung

Bei korperlichen Einschrédnkungen passen wir
Ubungen ganz selbstverstindlich an, da es eine
groBe Starke des Qigong ist. Ein Teilnehmer mit
Kniebeschwerden oder im Rollstuhl  erhalt
individuelle Varianten — und niemand wurde das als
sbeschranktes Qigong“ abwerten. Warum also nicht
auch die Wahrnehmung und Persdnlichkeitsmuster
individuell berlicksichtigen? Immer wieder werden
ahnliche Zugéange auftauchen — so wie es mehrere
»Kunstler” gibt, die ihren eigenen Weg finden. Genau
darin liegt Asthetik verborgen: Qigong ist ein Strom,
der sich an jeden Korper, jede Seele, jede
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Lebenssituation anpassen kann und sollte. Diese
Varianz entfernt uns nicht vom GroBen Ganzen, es
bringt uns diesem Ziel deutlich ndher.

Persdnliche Erfahrungen

In meiner eigenen Praxis durfte ich viele solcher
Erfahrungen machen, wie Aussagen anderer
Teilnehmer — zum Beispiel ,Ich splre mein Dantian
pulsieren“ — oder Beschreibungen in Blchern in mir
die Sehnsucht weckten, dieselben Erfahrungen
selbst erleben zu wollen. Spéter erst verstand ich,
dass genau diese &uBeren Vorgaben mich von
meiner eigenen Wahrnehmung entfernten.

Erst als ich begann, diese externen Beschreibungen
loszulassen, 6ffnete sich ein Raum flir meine eigene
Erfahrung. Plétzlich konnte ich meine eigenen
Empfindungen wahrnehmen - und die zuvor so
begehrten Beschreibungen der anderen erschienen
in einem neuen Licht: Ich verstand sie jetzt wirklich,
nicht als Anweisung, sondern als Resonanz zu
meiner eigenen Praxis.

Diese Erfahrungen haben mir gezeigt, dass es im
Qigong nicht nur darum geht, etwas korrekt
nachzuahmen, sondern eine lebendige Beziehung zu
sich selbst und zum Ubungsfeld aufzubauen. Die
Fahigkeit, der eigenen Wahrnehmung zu vertrauen,
wurde so zur Grundlage meiner Praxis — und spater
auch zur Basis, um meine Schiler in ihrem inneren
Erleben zu bestérken.

Ein Blick zur Zentralen Priifstelle Pravention (ZPP)

Die Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP) fordert
inzwischen, dass Didaktik explizit Teil der Qigong-
Ausbildung ist. Flir manche mag das wie eine
Einschrdnkung oder gar bulrokratische Doktrin
wirken. Doch zugleich erdffnet es eine Chance:
Didaktik kann nicht nur die Qualitdt der Lehre
sichern, sondern auch helfen, den eigenen Weg zu
reflektieren. Denn in dem Moment, in dem ich mich
mit meiner Rolle als Lehrender auseinandersetze,
schéarfe ich mein eigenes Selbstverstdndnis und
meine Grundhaltung.

Die formalen Anforderungen der ZPP kdnnen als
Spiegel genutzt werden: ,Bin ich klar in meiner
Vermittlung? Kann ich benennen, was ich tue? Bin
ich in der Lage, Ziele und Wege transparent zu
machen?“ Diese Reflexion vertieft nicht nur die
Lehrpraxis, die eigene Beziehung zum Qigong und
den Lernenden, sondern auch die Beziehung zu sich
selbst.



Schlussgedanken: Von Herz zu Herz

,Von Herz zu Herz“ bedeutet flir mich, dass wir den
Mut haben, uns gegenseitig wirklich zu begegnen —
jenseits von Rollen, Ritualen und Richtig-Falsch-
Kategorien. Es bedeutet, dass wir Didaktik nicht als
Pflichtibung verstehen, sondern als liebevolle
Bricke, die Verbindung schafft. Es bedeutet auch,
dass wir Vertrauen in die eigene Wahrnehmung
starken, Intimitat respektieren und Individualitat
wurdigen. Vor allem bedeutet es eine bestimmte
Grundhaltung einzunehmen.

Qigong ist nicht nur eine Sammlung von Ubungen,
sondern ein Weg des Lebens. Ein Weg, der sich
standig wandelt und neu formt, so wie Wasser
seinen Lauf verdndert. In einem ,Herz zu Herz“-
Milieu wird dieser Weg zu einem gemeinsamen
Abenteuer — getragen von der Kraft des Herzens,
verwurzelt im eigenen Sein und offen fir die Vielfalt
der Ausdrucksformen.

So wird Qigong zu dem, was es flir mich immer
schon war: ein lebendiger, heilender Weg — nicht aus
dem Kopf, nicht aus dem Ego, sondern aus dem
Herzen heraus.
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