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Qigong-Experte Xiaofei Hu gibt den Teilnehmenden auch mit auf den Weg die Bewegungen zu geniefSen.

Aus der Bewegung zu
Harmonie und Ausgeglichenheit

40 Teilnehmende aus ganz Deutschland besuchen in Kornwestheim einen Qigong-Workshop mit Xiaofei Hu
aus China, der den Menschen in Europa seit 32 Jahren diese meditative Bewegungsform naherbringt.

Von Elke Rutschmann

ie Melodie eines chinesischen Kin-

derliedes erfiillt den Raum in der

Jahnhalle in Kornwestheim, in dem
sich 40Menschen an diesem Samstag in be-
quemer Sportkleidung versammelt haben.
Thre Augen sind auf den Mann gerichtet, der
sich auf der Querseite der Halle auf eine
Turnbank gestellt hat. Er tragt eine lindgrii-
ne Hose und ein passendes Oberteil. Immer
wieder huscht ein Licheln tiber das Gesicht
von Xiaofei Hu, der seinen einzigen Qigong-
Workshop in Deutschland in Kornwestheim
anleitet.

Er zeigt einen harmonischen Fluss von
ruhigen Bewegungen und die Teilnehmen-
den versuchen ebenfalls in diesen Flow zu
kommen. Die Ubungen werden im langsa-

. men Atemrhythmus ausgefiihrt. Sie sollen
die Gesundheit starken und zu mehr Gelas-
senheit und innerer Ruhe fiihren. Doch wie
macht man das? Man hort kurz vor der
starksten Anspannung auf und geht dann in

die Gegenbewegung. Das wirkt alles sehr
langsam, aber stetig und die Bewegungen
des Qigong werden ohne Kraft ausgeiibt.

Es gibt hunderte verschiedene Formen

.vonQigong: Daoyin Yangsheng Gongisteine

davon, die auch Hu lehrt als direkter Schiiler
von Professor Zhang Guangde. Hu hat einen
Magisterabschluss an der Sportuniversitat
Peking iber traditionellen Sport zur Lebens-
pflege gemachtund hat eine Professuran der
Sportuniversitit in Peking. Auf Basis seiner
Forschungsarbeit hat er das Buch ,Health
Preserving Exercises of Emperor Qian Long*
geschrieben.

Seit 32 Jahren unterrichtet der Chinese
aber auch in Europa und war aktuell bereits
in Moskau, Paris, Briissel und Helsinki — und
jetzt also Kornwestheim. ;Ich bin nach Coro-
na sehr froh, dass ich wieder reisen darf und
den Menschen in Europa Qigong und die
positiven Auswirkungen auf die Gesundheit
néherbringen darf*, sagt Xiaofei Hu. Qigong
sei fiirihn die bewegte Form der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM).

Es gibt unzahlige iiberlieferte Ubungen
und Bewegungsabfolgen zu jeweils be-
stimmten Themen. Immer geht es darum,
die Lebensenergie zu aktivieren.

,Die Menschen

in Europa suchen
nach einem neuen
Lebensstil.“

Xiaofei Hu,
Qigong-Experte aus China

Friiher kannte man Qigong vor allem aus
Filmszenen, in denen dltere Chinesinnen
sich kurios wirkenden Bewegungsabfolgen
in offentlichen Parks hingaben. Heute ist die
Bewegung langst in Europa etabliert. Im
deutschsprachigen Raum wird Qigong seit
Anfang der 1990er Jahre praktiziert — wie
auch in der Cosmos Taiji- und Qigongschule
von Karin Brezger in Kornwestheim. ,,2020
wollten wir mit einer Gruppe nach Peking zu
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MIT DER LEBENSENERGIE ARBEITEN

Ursprung Qigong ist eine tiber Jahrtausen-
de gewachsene, aus China stammende Me-
thode zur Pflege und Kultivierung von Kor-
per und Geist und Teil der Chinesischen Me-
dizin (TCM). Die Verwendung des Begriffes
geht zurtick bis ins 3. Jahrhundert. Die
Ubungen selbst sind allerdings viele hun-
dert Jahre alter.

Bedeutung Qi ist eine sehr umfassende Be-
nennung und wird meist als Lebensenergie
libersetzt. Der Begriff Gong steht fiir Arbeit,
Training, Uben, etwas leisten. Qigong kann
man vereinfacht als ,mit der Lebensenergie
arbeiten® tibersetzen. In China spricht man
von den drei goldenen Schliisseln Korper-

“haltung trainieren, Atmung regulieren sowie

den Geist kultivieren, die wiederum gegen-
seitig auf sich wirken. eru

einem Wettbewerb reisen. Corona machte
uns dann einen Strich durch die Rechnung®,
sagt Brezger. Jetzt freut sie sich um so mehr

- tiber den Gegenbesuch des Experten.

Die Teilnehmenden kommen aus ganz
Deutschland. Sogar aus der Schweiz. Fiir die
Danin Lene Hansen, die in Schaffhausen
lebt, ist Qigong eine Lebenshaltung, die in
die Tiefe geht. ,Man wird gelassener und
steht gleichzeitig mit beiden Beinen auf dem
Boden*, sagt sie. Sie lobt den Aufbau des
Workshops. ,,Der Professor erklart so detail-
liert, dass auch Anfianger gut folgen konnen.
Uberhaupt sei Qigong leichter zu lernen als
Taiji. Das bestatigt auch der prominente
Kursleiter: ,Es ist leicht zu {iben und es ist
nicht kompliziert®, so XiaofeiHu.

In der leistungsorientierten Gesellschaft
haben die sanften, flieRenden Bewegungen
langst ihren Platz gefunden als Ausgleich
zum stressigen Alltag. Diese Beobachtung
macht auch der 64-jihrige Hu. ,Die Men-
schen in Europa suchen nach einem neuen
Lebensstil, kimpfen gegen Burnout und
gegen den Druck, der tiberall herrscht”, weifd
er. Der Meister redet mit leiser Stimme und
unterstreicht seine Ausfiihrungen in dem er
sie mit den Hinden nachzeichnet.

Ein Teil des Seminars ist dem Blutdruck
gewidmet, den man mit Qigong in beide
Richtungen beeinflussen konne. Im Qigong
werden alle Strukturen des Korpers bewegt,
ob Gelenke, Muskeln oder Faszien. Dadurch
verbessere sich der Blut- und Saftetransport
zu den Korperzellen. Es geht ums Einatmen
um Ausatmen, darum, dass die Energie, das
Qibesser fliefSen kann, die weiche Elastizitat
aller Korperstrukturen gefordert werde, ,,da-
mit sich auch die Blutgeféfie verbreitern, so
Hu. Bei diesem Ansatz setzt er aber auch auf
die Zusammenarbeit mit der klassischen
Schulmedizin.

Mittlerweile lauft instrumentale Musik.
Die Bewegungen sind diesmal vor allem auf
den Magen und die Milz ausgerichtet. Doch
Xiaofei Hu verrdt, dass Qigong stets einen
ganzheitlichen Ansatz verfolgt. Er erzahlt
vom Yinund Yang des Korpers, der aus Funk-
tionskreisen besteht, die man ins Gleichge-
wicht bringen muss. ,Wichtig ist, dass man
die Bewegungen geniefRen kann®, sagt er. Ob
man davon gestinder oder gliicklicher wer-
den kann, ist fiir ihn keine Glaubenssache.

Von tiefer Verzweiflung zur himmlischen Hoffnung
Requiem und Fagott-Konzert: In der Besigheimer Stadtkirche kamen s | . E
Vielfalt und Reichtum der Werke von Mozart zum Klingen.

Von Arnd Bducker

as Lebenswerk von Wolfgang Ama-

deus Mozart zeichnet sich durch

Vielfalt, Kreativitit und musikali-
schen Reichtum aus. Davon konnten sich am
Sonntagabend die Besucher des Konzerts der
Kantorei Besigheim iiberzeugen. Sie kamen
in den Genuss, zwei ganz unterschiedliche
Werke des Komponisten zu
horen: das frohliche, be-

risch-verspielten Mittelteil, zum Genuss,
Hermann stieg rasch von Tiefen hinauf zu
Hohen. Mit Schwung harmonierten Fagott
und Orchester auch beim abschliefSenden
Rondo. Man sah formlich im Rhythmus der
Streicher sich drehende Paare, dann mischte
sich das Fagott dynamisch ein, zu einem hei-
teren Solotanz. Starker Beifall belohnte die
Kiinstler. Ulrich Hermann hatte mit seinem

gefiihlvollen, fein dosierten

Spiel das Potenzial des Fagotts

schwingte Konzert B-Dur fiir = Solofagottist Ulrich eindrucksvoll demonstriert.

Fagott und Orchester,unddas Hermann zeigte, was Im- Gegensatz zu diesem
tiefgriindige, dramatische Re-  sich aus dem Instru- heiteren Stiick ist Mozarts Re-
quiem d-Moll. In der Besig- ment holen l4dsst. quiem eine im wahren Wort-
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