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I. Personliche Erfahrung und daraus resultierende Motivation, Qigong in der
Hebammenarbeit einzusetzen

Auf der Welle reiten — so hie mein erstes Seminar mit Dr. Zuzana Sebkova-Thaller und
Berta Miller bei dem ich zum ersten Mal im abgelegenen Riesengebirge in Tschechien
intensiv mit den Basisibungen und Besonderheiten des Chan Mi Gong in Berlihrung kam.
Dr. Zuzana Sebkova-Thaller kannte ich von ihrem Seminar ,,Lachelnd gebaren® fiir
Hebammen.

Qigong Ubte ich damals regelmaRig schon mehrere Jahre. Ich kannte hauptséachlich
Ubungen aus dem Shaolin-Qigong, buddhistische und taoistische Ubungen. Schon bald
nachdem ich mit dem fast taglichen Uben begonnen hatte, merkte ich, dass meine
Ruckenschmerzen immer mehr verschwanden. Ich stand mit den FiiRen fester auf dem
Boden und aufgerichteter im Leben. Mein Schlaf wurde viel besser und erholsamer. Der
Atem tiefer und gleichmé&Biger. Qigong begann zunehmend meinen Alltag und auch meine
Arbeit als Hebamme zu durchdringen.

Nicht nur der Rucken und die Gelenke profitierten davon. Ich wurde ruhiger und gelassener,
auch in Stresssituationen konnte ich mich viel besser konzentrieren. Im Umgang mit den
vielen verschiedenen Schwangeren und den frischgebackenen Mittern und Familien, die ich
im Wochenbett betreute entstand eine neue Tiefe. Das Herz 6ffnete sich weiter, ich konnte
ihnen offener, unvoreingenommener und mit Interesse begegnen und dabei trotzdem bei mir
bleiben. Das war und ist fiir mich in meiner Arbeit als Hebamme sehr wichtig. Gilt es doch
nicht nur liebevoll, respektvoll und achtsam im Umgang zu sein, sondern auch ganz klar in
den fachlichen Entscheidungen, die sie von mir brauchen oder wiinschen. Ich bin die
Fachfrau, die sie in einer ganz besonderen Lebenssituation begleitet.

Zuerst miissen sich die werdenden Mutter oder Eltern auf eine Geburt vorbereiten, von der
vorher niemand sagen kann, wie sie verlaufen wird. Sie aber wissen oder ahnen, dass sehr
Heftiges oder Schmerzhaftes auf sie zukommt. Dieses Ungewisse, Unberechenbare und fur
sie kaum steuerbare macht ihnen haufig Angst und bringt sie aus ihrer Ruhe. Schon die
Schwangerschaft bringt enorme korperliche und auch seelische VVeréanderungen mit sich. So
vieles fuhlt sich ganz anders an, als sie es gewoéhnt sind. Und ist ihr Kind dann geboren,
missen sie sich auf einen neuen Menschen in ihrer Familie und meist einen vollkommen
verénderten Lebensrhythmus einstellen. Sie tragen jetzt eine sehr grof3e Verantwortung fir
dieses neue Leben und kdnnen dabei kaum auf eigene Erfahrungen oder Bekanntes
zurlickgreifen, da ihr neugeborenes Kind oft das erste Baby ist, mit dem sie es je zu tun
hatten. Damit alle Beteiligten diese besonderen Zeiten und Zustédnde gut meistern oder gar
genielBen kodnnen, braucht es viel Geduld, Gelassenheit, Mut, Zuversicht und Vertrauen.
Offen sein flr Veranderung, Mitgehen, MitflieBen, Zulassen, sich Hingeben und Annehmen —
also genau die Qualitaten, die sich bei mir selbst durch Qigong weiterentwickelt hatten und
mir eine Quelle von groBer Kraft und Lebensfreude waren. Ich sah die Bedirfnisse der
Schwangeren und Woéchnerinnen und war durch meine eigenen positiven Erfahrungen
natlrlich hoch motiviert, Qigong ganz gezielt in meiner Arbeit einzusetzen.
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Zuerst flossen einzelne Ubungen in die Behandlungen bei Schwangerschaftsbeschwerden
und den reguldren Geburtsvorbereitungskurs ein: der kleine himmlische Kreislauf, das
Verwurzeln und Aufrichten, die groRe Atemblume, die Achtsamkeit auf den Atem und die
Korperhaltung richten und in den Alltag mit Hineinnehmen, Ubungen fiir die Durchlassigkeit
der Gelenke und fiir die Beweglichkeit des Beckens.

Die Ubungen taten den Schwangeren sowohl auf der kérperlichen, als auf der geistig-
seelischen Ebene gut. Sie hatten weniger Riicken- und Gelenkschmerzen, schliefen meistens
besser und konnten dabei wunderbar entspannen, zur Ruhe und zu sich kommen.

Die eingestreuten Ubungen wurden uns bald zu wenig und so entstand der Qigong-Kurs

fir Schwangere, wo wir eine gute Stunde Zeit fiirs Uben haben. Dieser Kurs ist gedacht

zur Vorbereitung und zum Einstimmen auf die Geburt. Das praktische Uben steht im
Vordergrund. Erstgebarende besuchen den Kurs meist zusétzlich zum reguléren
Geburtsvorbereitungskurs, Frauen die schon geboren haben und deren Bedarf an Theorie
eher gering ist, kommen vor allem, um Zeit fir sich zu haben und sich ungestort ihrem Kind
zuwenden zu kdnnen.
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1. Betrachtungen der Chan Mi Gong — Basistubung im Hinblick auf Schwangerschaft
und Geburt im Allgemeinen

Warum nun erachte ich Chan Mi Gong, und zwar insbesondere die Basistibung, als
besonders effektiv und hilfreich in der Schwangerschaft und zur Geburtsvorbereitung,
wo es doch so viele wunderbare Ubungen auch in den anderen Systemen gibt?

Betrachten wir zundchst die Besonderheiten des Chan Mi Gong im Allgemeinen:

Fur die Ubung im Stehen wird eine offenere Grundhaltung als im taoistischen Qigong
eingenommen.

Beim Stand im Chan Mi Gong werden der Raum des Dammbereiches, Mi Chu genannt, sowie
das 3. Auge getffnet, die Atmung ist naturlich.

Der wesentliche Aspekt liegt in der Wirbels&ule. Die Wirbelsdule ist das Zentrum der
Bewegung, alle Bewegungen der Basistibung gehen von ihr aus, werden aus ihr heraus
gesteuert. Die Basisiibung besteht aus einer Wellen-, Pendel-, Dreh- und Spiralbewegung
der Wirbelsaule sowie einer Kombinationsbewegung aus allen zusammen. Dabei wird

der ganze Korper in die Bewegung integriert, alle Gelenke ohne Gewichtsbelastung bewegt.
Dadurch wird die Produktion von Gelenkflissigkeit angeregt und die Funktion und
Regenerationder Gelenke unterstitzt.

Die Wirbelséule selber bundelt Nervenleitbahnen fur die Peripherie. Sie beherbergt den
Liquor, die Ruckenmarksflissigkeit, hat damit VVerbindung zu den Liquorrdumen im
Gehirn und Einfluss auf das zentrale Nervensystem. Ein groRer Teil der Stammzellen, die fur
die Bildung von roten und weil}en Blutkdrperchen und dadurch z.B. fir die Sauerstoffver-
sorgung im Kdrper und das Immunsystem zusténdig sind, sitzen im Knochenmark der
Wirbel. In unmittelbarer N&he der Wirbelsaule finden sich motorische und sensorische
Nerven sowie zahlreiche Nervenknoten des vegetativen Nervensystems, das Herz-, Kreis-
lauf-, Magendarm- und Ausscheidungsfunktionen, die Atmung aber auch den Schlaf
reguliert. Die Wirbelsaule spielt also eine zentrale Rolle fur viele Kérperfunktionen, was
sich in der Schwangerschaft direkt auf die Entwicklung des Kindes auswirkt. Indem wir die
Wirbelséule bewusst und zielgerichtet bewegen, dabei mit der Aufmerksamkeit ganz
anwesend sind, Wirbel fir Wirbel hinauf vom untersten Steil3beinende bis zum Atlas und
wieder zurtick, kdnnnen wir in ihr das Qi schnell vermehren.

In der Basistibung blindeln wir zundchst die Energie und den inneren Blick in der Wirbel-
séule, dann erweitern wir den Blick auf die Organe, die Zellen, den ganzen Kérper und
schlielRlich betrachten wir uns im Zusammenhang mit dem grof3en Ganzen, bevor wir den
Weg wieder zuruickgehen. Durch den getdffneten Mi Chu und das 3. Auge kdnnen wir in Aus-
tausch mit dem Qi von Erde und Himmel gehen und Energien aus der Natur aufnehmen.
Durch die Wellen-, Pendel-, Dreh- und Spiralbewegungen der Wirbelsdule entsteht ein
standiger Wechsel, ein Hin- und Herschaukeln zwischen den Polen Yin und Yang; dies l&sst
die Energie wachsen und Yin und Yang ausgleichen. Alles ist in Bewegung, kommt in

Fluss. Die Verdichtung in der Mitte ist der einzige Stillepunkt, in dem sich beim Abschluss
alles vereint.
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Fur Schwangere, die sich mit ihrem immer gréf3er werdenden Bauch oft so schwer und
ungelenkig fuhlen, sind die flieBenden Bewegungen der Basisiibung eine Wohltat und

helfen ihnen, sich in ihrem sich standig veranderndem ungewohnten Korper besser
einzurichten.

Eine Kursteilnehmerin schrieb: ,, Vor allem wéhrend der Schwangerschaft habe ich

oftmals Riickenbeschwerden I6sen kénnen mit den Ubungen zum Aufdrehen der
Wirbelsdule, (3. Basisubung, Anmerkung der Verfasserin) auch das Gefhl, wie eine Wasser-
pflanze im Wasser zu gleiten, ist besonders im Hochsommer mit dicken Bauch eine Wohltat.
Die Ubungen fiir das SteiRbein und mit dem SteiRbein fand ich als sehr hilfreich, um ein
Korpergefiihl fiir diesen Bereich zu erhalten, der wihrend der Geburt sehr beansprucht wird.*

Die veranderte Hormonsituation in der Schwangerschaft bewirkt eine groRe Auflockerung
von Gewebe, Muskeln, Bandern und Gelenken. Das ist von der Natur sehr sinnvoll
eingerichtet, denn es ermdglicht, dass unter der Geburt das Becken beweglicher und weiter
werden kann und gibt damit dem Kind mehr Raum auf seinem Weg ans Licht der Welt.
Gleichzeitig haben Schwangere aber auch weniger korperliche Stabilitat, wahrend sie mit
fortschreitender Schwangerschaft mehr Gewicht tragen massen.

Der Korperschwerpunkt verlagert sich, es kommt haufiger zu Fehlhaltungen wie Hohlkreuz
oder eingesunkener Brustwirbelsdule, Wirbel und Bandscheiben verschieben sich leichter,
die Aufrichtung wird miihsamer.

Die flieRBenden Bewegungen der Basisubung entlasten Gelenke und Wirbelsaule,
Fehlstellungen werden ausgeglichen, Wirbel, Bandscheiben sowie umliegender Muskulatur
und Gewebe werden besser mit Qi und Blut versorgt. Dies wirkt sich segmental ganz direkt
auf die darunter liegenden inneren Organe und damit auch auf die Versorgung des Kindes aus.
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I1. 2. Beschreibung verschiedener Ubungen und Beurteilung ihres besonderen Wertes
far Schwangere

1. Der Stand:

Die Fersen stehen schulterbreit, FuBspitzen leicht nach auRen gedreht, die Zehen sollen sich
bewegen konnen. Wir verwurzeln uns, leihen den Wurzeln alle unsere Sinne und verbinden
uns mit der Wurzel der Erde. Knie- und Huftgelenke und die Schultern sind entspannt, die
Arme fallen nach unten, die Ellbogen sind dabei leicht nach auf3en gerichtet. Die Hals-
wirbelséule wird aufgerichtet, der Kopf leicht nach oben gezogen. Der Scheitel des Kopfes,
Tou Ding oder auch Tian Ding genannt, verbindet sich mit der Wurzel des Himmels.

Das 3. Auge, Hui Zhong genannt, 6ffnet sich. Mit dem 3. Auge 6ffnen wir unser Herz, lassen
es weit und unvoreingenommen werden. Unser inneres Lacheln, das im Herzen wohnt und
mit der Qualitat der Freude und Liebe verbunden ist, lassen wir tber das getffnete Herz zum
3. Auge flieBen und verbinden es mit dem Atem. Atem und Léacheln breiten sich Gber das
Gesicht und den ganzen Korper aus, flieRen in jedes Organ und in jede Zelle hinein. Die
Schwangeren wenden sich ganz bewusst ihrem Kind zu, und lassen den Atem, zusammen
mit ihrem Lécheln, ihr Kind streicheln, umflieRen, durch die Geb&rmutter und das Frucht-
wasser stromen, splren die Weite in den Raumen von Bauch und Becken. Die Stirn lachelt
und erbllht wie eine Lotusblume.

Gleichzeitig entspannen wir Mi Chu. Wir lassen auch ihn erbliihen wie eine Lotusblume
und unser Lacheln hineinflieBen. Mi Chu ist mit dem Zentrum im Unterbauch verbunden
und das Tor zur Erde.

Durch das gleichzeitige Offnen des 3. Auges und Entspannen von Mi Chu werden Yin und
Yang ins Gleichgewicht gebracht. 7/10tel des Kdrpergewichts werden nun auf die Fersen
gelegt — San Qi Fen Li genannt. Anschlielend werden 3 Punkte: der Scheitel, Mi Chu und der
Mittelpunkt einer gedachten Verbindungslinie zwischen den Fersen in eine senkrechte Linie
gebracht.

Der gedffnete Stand entspricht dem Bedurfnis der Schwangeren, ihrem Kind und ihrem
wachsenden Leib mehr Raum zu geben. Gleichzeitig gibt er ihnen Struktur in ihrer

relativen Instabilitat. Sie flihlen sich in die Konstruktion ihres Kérpers hinein, mit der
Beckenschale die alles bewahrt und néhrt. Gleichzeitig beweglich und fest verbunden mit
Himmel und Erde.

Das Offnen des 3. Auges, Entspannen von Mi Chu, die 7/10tel Gewichtsverteilung und die
senkrechte Linie der 3 Punkte sind unbedingte Voraussetzung fir Chan Mi Gong Ubungen,
sowohl fiir die richtige Entspannung, die das Qi zum Fliel3en bringt, das Leiten des Qi mit
Hilfe der Vorstellung und die korrekte Ausfiihrung der Bewegungen.



2. Einschwingen in den Atemfluss:

Ist der Stand eingenommen, beginnen wir in Resonanz mit unserem eigenen Atem zu
gehen. Wir nehmen die Raume wahr, das Offnen und SchlieRen beim Ein- und Ausatmen,
das Dehnen und Komprimieren, das kleine Schaukeln zwischen vorne und hinten, das
leichte Heben und Senken. Wir spiiren die Atembewegung in ihren verschiedenen
Richtungen. Zwischen links und rechts, vorne und hinten, oben und unten.

Dieses Schaukeln zwischen jeweils 2 Polen, aber auch die Anwesenheit dort, Rhythmus
und Resonanz lassen die Energie sich entfalten. Der stdndige Wechsel zwischen Yin
und Yang beim aktiven Einatmen - Einsaugen der Luft und dem passiven Ausatmen-
Ausstromen lassen, der betonte Wechsel aus Impuls und wieder Seinlassen ist
charakteristisch fur den Energiefluss im Chan Mi Gong.

Im Yang — Teil entsteht mit dem Impulsgeben eine leichte Anspannung, im Yin — Teil
lassen wir alles wieder sein und geben uns genieBerisch dem Fluss hin. Chan Mi Gong
zeigt auf, was geschieht, nichts wird hinzugefugt.

Wie im Wind wird der ganze Korper mit dem Atem bewegt, wir sind uns der Verwandt-
schaft des Atems mit dem Wind bewusst. Der Atem durchdringt die Materie. Indem wir
den Atem durch die Dichte und Schwere des Korpers, die Gelenke, die Wirbel und die
Leisten flieRen lassen, werden diese gedffnet und durchlassig. Wahrend die Schwangeren
in dieser offenen Haltung stehen, kommt ihr ganzer Kérper in Schwingung, durch die
Resonanz mit dem eigenen Atem.

Der Atem vertieft sich und regelt sich auf seinen nattrlichen Fluss ein. Wir lassen den
Blick durch den Korper streifen, fokussieren die Leisten, die strapazierten Gelenke, die
Wirbelsaule, Organe, Zellen, nehmen immer wieder einen anderen Blickwinkel ein. Die
Schwere des Kdrpers wird leichter. Das Einschwingen macht die eigenen inneren
Schwingungen bewusst, lasst sie zu einem harmonischen Rhythmus zusammenflieRen.
Der Qi —Fluss im Chan Mi Gong entspricht vor allem dem Wasserelement. In den 5
Wandlungsphasen finden wir dem Wasser zugeordnet u.a. auch die Nieren, die
Gebarmutter und die Angst. Im Fluss 16st sich Angst, wird transformiert in Furchtlosigkeit.
Das eigene Potential wird spirbar, Mut und Vertrauen wachsen.

In den Fluss zu kommen, den Fluss zuzulassen sich dem Fluss und seinem Rhythmus
hinzugeben erleichtert den Schwangeren sich auf die Geburt einzustimmen und sich in
ihrem tiefsten Inneren daftr bereit zu machen. Denn jede Geburt hat ihre eigene Zeit und
ihren ganz eigenen Rhythmus.

In ihren taglichen Leben sind die meisten Frauen gewohnt zu organisieren und zu planen,
alles soll gut geregelt sein, sie méchten ihren vielfaltigen Pflichten weiter wie bisher
nachkommen.

Schon in der Schwangerschaft, weit mehr noch in der Geburt werden sie jedoch mit ganz
anderen Anforderungen konfrontiert. Schwanger sein und gebaren sind zwar ganz nattrlich
und alltaglich, dabei aber gleichzeitig doch ganz besondere Ereignisse: ein neuer Mensch
tritt in die Welt. Schwangere sind Teil eines grofien Wunders, das unser Wissen und
Begreifen, aber auch alltagliches Empfinden weit tibersteigt.
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Eine Kursteilnehmerin driickte es so aus: ,,Eine besondere Bindung mit meinem Kind ging
ich in der Schwangerschaft ein wéahrend der Atemiibungen... Dieses Einswerden zwischen
mir und meinem Kind gab mir ein Gefuihl von Geftlltsein, ich war ein wertvolles GefaR fir
einen wertvollen Inhalt.*

Sie spiren und erleben, dass sie nur begrenzt Einfluss auf das Geschehen haben.

Standig geschieht wieder etwas Neues in ihrem Kdrper und sie sorgen sich, ob das normal
ist und vor allem auch, ob es ihrem Kind dabei gut geht. Sie fuhlen sich dabei oft so
empfindlich, kennen sich selbst nicht mehr. Das beunruhigt und &ngstigt viele Schwangere.
Auch ihre Umgebung reagiert auf ihre Veranderung 6fters mit Befremden oder
Unverstandnis.

Indem sie sich auf ihren eigenen Atem einschwingen, kommen die Schwangeren wieder in
den Fluss. Es lésen sich viele ihrer Sorgen und Angste. Ihr Korper entspannt sich, sie
fuhlen sich in ihm zu Hause, ihre Gedanken kommen zur Ruhe. Sie kommen

wieder in ihre Mitte, spuren Kraft und Zuversicht, fihlen die Verbundenheit mit ihrem
Kind. Sie lernen sich mit den kosmischen Kraften, dem Qi von Himmel und Erde zu ver-
binden, sich durchstromen zu lassen.

Ursula Stummvoll schrieb: ,,...Qigong ist der Weg einer inneren Technologie und driickt
sich dadurch aus, wie wir unser Leben leben. Betrachten wir Nachstehendes: jede Zelle
unseres Korpers hat ein elektrisches Potential. Der menschliche Korper ist im Durchschnitt
zusammengesetzt aus 10 hoch 24 Zellen. Was kdnnte man mit diesem Potential tun?
...welcher Zustand kann einer solchen Kraft standhalten? ... Die Verantwortung fir unser
Leben, unsere Vitalitat und unser Wohlergehen hat den Ursprung in unserem Inneren, nur
miissen wir den Zugang finden. Das soll mit den Chan Mi Qi Gong Ubungen vermittelt
werden.

Mit viel mehr Mut, innerer Kraft und Zuversicht geht eine Frau durch die Schwangerschaft
und in die Geburt, wenn sie sich ihres eigenen Potentials bewusst ist und weil3, wie sie es
aktivieren kann. Im Chan Mi Gong Ubt sie, den Fokus auf Kérperstrukturen, Wirbelsaule,
Organe und Zellen zu richten, das Qi schnell anzuregen und bewusst zu lenken und sich im
groRen Zusammenhang zu sehen. Ist ihr eigenes Qi angeregt, kann sie sich und ihr Kind
zusétzlich mit kosmischen Qi von aufRen versorgen.
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3. Die 1. Basisbewegung: Yong Dong — Wellen der Wirbelsaule

Die Bewegung beginnt, wie die anderen Bewegungen der Basisibung auch, am untersten
SteiBbeinende. Im Unterschied zu den anderen Bewegungen entsteht die Wellenbewegung
der Wirbelsaule schon allein dadurch, dass wir in Resonanz mit der eigenen Atembewegung
gehen. Sie gibt die Richtung vor. Die 1.Bewegung findet in der Sagittalebene zwischen vorne
und hinten statt.

Man bewegt das SteiRbein von hinten nach vorne und von vorne nach hinten. Die Wirbelséule
beginnt weich, rund und langsam durch Kreuzbein, Lenden- wirbel-, Brustwirbel- und
Halswirbelséule nach oben zu rollen, der Kopf wird passiv mitbewegt. Die Aufmerksamkeit
folgt der Bewegung Wirbel fir Wirbel hinauf bis zum Atlas. Energie und Aufmerksamkeit
werden in der Wirbelsdule gebiindelt, man kann sich auch vorstellen, dass Licht dabei tber
die Wirbel fliel3t, oder ein L&mpchen angeht, bei jedem Wirbel der sich bewegt.

Ist die Bewegung am obersten Halswirbel angekommen, richten wir den Blick auf alle
Wirbel gleichzeitig, sehen, wie die Wirbel sich bewegen, lassen von der Wirbelsdule aus
alle Knochen, Gelenke und Organe sich mitbewegen. Die Bewegung breitet sich in alle
Zellen aus, weich, flieBend, genieRerisch. Die Zellen erbliihen und sprihen wie
Wunderkerzen. Mit der Vorstellung geht die Ausdehnung bis in die Weiten des Kosmaos,
alle Zellen werden mit dem strahlenden Licht des Kosmos geftillt.

Dann geht man den gleichen Weg wieder zurick.

Der Zugang zur Welle wird erleichtert durch den Kreis. Dabei lassen wir in unserer \Vor-
stellung in der Mitte des Beckens einen Lichtball entstehen. Er sinkt auf den Beckenboden,
beginnt um sich selbst zu rollen in der Richtung von vorne nach hinten, die Bewegung wird
kreisformig immer grof3er, bis der Ball tiber den Beckenboden die vordere Bauchwand
hinauf, Gbers Zwerchfell nach hinten die hintere Beckenwand an der Wirbelsaule entlang
nach unten rollt. Der Ball wird immer wieder angekickt, bekommt einen Impuls und wird
dann wieder losgelassen, rollt von alleine weiter im charakteristischen Energiefluss der
Chan Mi Gong-Ubung.

Der Ball dehnt von innen heraus das Becken und den Bauchraum, sie werden von innen
heraus massiert, ausgeleuchtet. Die Bauchwénde werden fiihlig, die Beckenschale wird
durch bewusste Aufmerksamkeit lebendiger. In einer Yin-Yang-Schleife erfolgt der
Wechsel in die andere Richtung, die Bewegung wird immer Kleiner, bis der Ball zur Ruhe
kommt. Im Abschluss liegen die Hande auf dem Bauch, die Finger durchdringen sich, die
Energie wird im Becken gesammelt und verdichtet.

Durch die Kreisbewegung wellt sich die Wirbelsaule von alleine. Im Becken wird es warm,
die Durchblutung der Geschlechtsorgane, der Gebarmutter vermehrt, was sich positiv auf
die Versorgung des Kindes auswirkt. Die Schwangeren bekommen ein Gefiihl fir die
Weite des Beckenraums und kénnen sich leichter vorstellen, dass da auch ihr Kind gut
hindurchgehen kann. Die Beweglichkeit des Beckens wird grofier.
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So konnen sie ihrem Kind bei der Geburt durch gezielte Beckenbewegung in verschiedenen
Richtungen den Weg hindurch erleichtern. Bewegt sich das Kind gut durch das Becken,
verringert sich der Wehenschmerz. Leisten und Huftgelenke werden durch die Bewegung
und den Atem ge6ffnet, der Durchfluss zwischen oben und unten gewéhrleistet, Yin und
Yang ausgeglichen. Der Akupunkturpunkt MP 12 in der Leistengegend, der u.a. Bezug zur
Versorgung der Geb&rmutter und zu Verhdrtungen im kleinen Becken hat, wird angeregt.
Das Wellen der Wirbelsdule verstarkt noch einmal den Fluss.

Auch die Geburt verlauft in Wellen: Wehe-Wehenpause, durch alle Phasen der Geburt
hindurch, bis das Kind geboren ist. Es ist ein Prozess, der sich verselbstandigt, immer wieder
einen Impuls braucht und dann von alleine weiterfliel3t. Auch hier gibt es den Wechsel von
Yin und Yang, die Energie schaukelt sich hoch. Mit fortschreitendem Geburtsverlauf werden
die Wehen intensiver, die Gebarmutter 6ffnet sich, das Kind wird tiefer durch das Becken der
Mutter geschoben, bis es geboren ist — in der eigenen Zeit, im eigenen Rhythmus.

Geburt ist immer Grenzerfahrung. Jede Frau kommt dabei an die Grenzen ihrer Kraft und
ihrer Nerven. Fast jede Frau hat kurz vor Ende der Geburt das Gefuhl, es nicht mehr zu
schaffen, nicht mehr aushalten zu kénnen, Mutlosigkeit oder Verzweiflung stellen sich ein.
Und dann ereignet sich die Transformation. In dem Moment, wo sie das Gefuhl hat,
vollkommen am Ende zu sein, voéllig aufgibt, jede Kontrolle, jedes Wollen sein l&sst, sich dem
Geschehen uberlasst, da kommt das Kind. In den letzten Wehen, mit denen das Kind
schlie3lich geboren wird, sammelt sie noch einmal ihre ganze Kraft und Konzentration, und
diese enorme, ihr innewohnende geballte Kraft wird sie nie wieder vergessen. Das
Bewusstsein ihrer Kraft macht sie zur wilden Léwin, die ihr Kind beschiitzt und gibt ihr die
Basis, mit tiefer Liebe und Geduld durch die verschiedenen Phasen der Entwicklung ihres
Kindes mit ihm durchzugehen.

Welch positiven Einfluss der nattrliche ungestoérte Geburtsverlauf, der als transformatorischer
Prozess durchlebt werden kann, auf die Bindungsfahigkeit von Mutter und Kind hat,
beschreibt der franzdsische Arzt und Geburtshelfer Michel Odent in mehreren seiner Blicher.
Im naturlich verlaufenden Geburtsprozess werden vermehrt archaische Gehirnstrukturen
aktiviert. Dadurch wird die Produktion eines Hormoncocktails angeregt, der eine Art Trance-
zustand bewirkt. Die Frau begibt sich unter der Geburt in eine andere Welt. Die Arbeit des
Neocortex, der fir rationales Denken zustandig ist, wird reduziert. Unterstitzt wird dieser
Prozess, wenn Frauen sich unter der Geburt wohl, sicher, gut umsorgt fuhlen, aber auch durch
regelmaliiiges entspanntes Atmen.

Archaische Verhaltensweisen sind uns indes nicht mehr sehr vertraut. Das Leben in einer
modernen Industriegesellschaft fordert kaum die Entwicklung archaischer Verhaltensweisen,
eher im Gegenteil. Intuition, nach seinem Gefiihl handeln, der Gedanke von Verbundenheit
mit den Elementen oder mit anderen Lebewesen, werden eher als Unsinn oder nichtexistent
angesehen. Der Meinung qualifizierter Fachleute, Untersuchungsergebnissen technischer
Gerdéte werden h&ufig mehr Kompetenz zugesprochen als sich selbst, selbst wenn es um den
eigenen Korper und die eigene Gesundheit geht. Oder die Geburt des eigenen Kindes.
Schwangerschaft und Geburt aber lassen sich nicht delegieren. Jede Frau muss selbst
hindurchgehen auf ihre ganz eigene Art.
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Wesentliche Aspekte der Geburtsvorbereitung, die einen natirlichen Geburtsverlauf und ein
positives Geburtserlebnis fordern, sind meiner Meinung nach folgende:

Schwangere sollen ein gutes Gespdir fir ihren eigenen Korper entwickeln kdnnen. Das Gefiihl
der Verbundenheit mit ihrem Kind und das Vertrauen in ihrer beider Kraft und nattrlichen
Féahigkeit, gut durch diese Geburt hindurchzugehen. Aber auch anzunehmen, mit dem
mitzugehen, was geschieht, mit allen Hochs und Tiefs und das Beste daraus zu machen.

Bei EEG-Messungen, die wahrend des Ubens von Chan Mi Gong und Ubungen aus

anderen Systemen durchgefthrt wurden, konnte bei Chan Mi Gong eine deutliche erhéhte
Aktivitat von Alpha- und besonders von Deltawellen im Gehirn festgestellt werden.

Diese korrelieren in der Regel mit veranderten Wahrnehmungs- und Bewusstseinsprozessen,
in denen Transformation geschehen kann, mit Selbstvertrauen, innerer Stabilitét, einem
besonders aufnahmebereiten, konzentrierten und nach innen gerichteten Zustand, mit erhéhter
Intuition - alles Fahigkeiten, die den nattrlichen Geburtsverlauf unterstitzen. Intensives

Uben kann zur Ausschiittung von Endorphinen und zur Bildung neue Synapsenverbindungen
im Gehirn fuhren, alte Muster kénnen sich auflésen.

Durch die Ubungen des Chan Mi Gong erfahren die Schwangeren nicht nur tiefe Entspannung
und korperliche Entlastung. Sie werden vertraut mit Bewusstseinszustéanden, die sie in ihren
taglichen Leben selten oder gar nicht erfahren und bekommen leichter Zugang zu ihnen. In
der Geburt erleichtert es ihnen, das Geschehen in seiner ganzen Fremdheit und Heftigkeit
anzunehmen und mit ihm umzugehen.

Die Wirkung wie fur die 1. Basistibung beschrieben findet sich gleich oder ahnlich auch bei
den anderen Basistibungen.
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I11. Zusammenfassung und abschlieRende Gedanken

Zusammenfassend mdchte ich sagen, dass ich Qigong ganz allgemein fur einen wertvollen
Schatz und eine wunderbare Hilfe in der Schwangerschaft und zur Geburtsvorbereitung halte.
Qigong harmonisiert, gleicht aus, 16st Blockaden, vermehrt das Qi und tragt zur Gesund-
erhaltung bei.

Die besondere Effizienz der Chan Mi Gong-Ubungen in Bezug auf Schwangerschaft und
Geburt ergibt sich meines Erachtens durch folgende Faktoren:

Die Wellen-, Pendel-, Dreh- und Spiralbewegung der Wirbelséule, in die der ganze Korper
mit einbezogen ist, bewirkt eine rasche Entlastung der Gelenke, Wirbel und Bandscheiben,
die in der Schwangerschaft besonders strapaziert sind.

Von der Wirbelsaule ausgehend, werden Knochenmark, Nerven, Blutgefalie, umliegende
Organe, Muskeln und Gewebe, sowie das Gehirn vermehrt mit Blut und Qi versorgt, - mit
direkten Auswirkungen auf Wachstum und Entwicklung des werdenden Kindes.

Die weichen flieRenden Bewegungen der Wirbelsdule bringen in Fluss. Im Fluss I6st sich
Angst. Das Entfalten und Wahrnehmen des eigenen inneren Rhythmus gibt Kraft und
Zuversicht fiir die Schwangerschaft und die bevorstehende Geburt.

Die Kreise im Becken in alle Richtungen unterstitzen die Fihligkeit dort, wo in der Geburt
Entscheidendes geschieht. Sie 16sen Blockaden und verstérken die Kraft im Becken; das
vorgeburtliche Qi von Mutter und Kind wird genahrt.

Die Aktivierung von Alpha- und besonders von Deltawellen durch Chan Mi Gong-Ubungen
fuhrt zu einer Art Trancezustand, &hnlich wie Frauen sie in einer natirlich ablaufenden
Geburt erleben.

In diesen Trancezustanden geschieht Transformation, Veranderung. Alte Muster kénnen
sich auflésen, Schwangere kdnnen sich auf die besondere Situation der Geburt einstimmen,
sich mit ihr vertraut machen.

Der Wechsel der Perspektive in den Chan Mi Gong-Ubungen, die unterschiedliche
Wahrnehmung, je nachdem wie ich fokussiere, lehren die Vieldimensionalitat unserer

Welt zu erkennen. Nach den neueren Erkenntnissen der Quantenphysik besteht alle Materie
auf tiefster Ebene aus Wellen und Schwingungen. Nach dem holistischen Weltbild steht alles
mit allem in Wechselwirkung und es gibt gemeinsame Grundmuster.

Chan Mi Gong fuhrt aus festgelegter Fokussierung heraus, l&sst auf gemeinsame Grundmuster
einschwingen und die holographische Qualitat des Kosmos wahrnehmen.

Chan Mi Gong lehrt die Einheit in der Qualitat. Das Bewusstsein ist gleichzeitig innen und
aullen, ermdglicht die Erfahrung von Ganzheit aus der eigenen Mitte heraus — und Ganzheit
heilt. In unsere Mitte lassen wir zuletzt alles wieder hineinfliesen, zur Ruhe kommen,
speichern und verdichten.

,,Die Mitte ist die Wurzel von Himmel und Erde und der einzige Zugang zum Ganzen und
zum unendlichen Glick.” (Zuzana)
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Diese Arbeit zeigt lediglich einen kleinen Ausschnitt aus der groflen Komplexitat des
Chan Mi Gong, und betrachtet vor allem Aspekte der Geburtsvorbereitung.

Die Wirkung der Ubungen beschrankt sich nicht nur auf Schwangere, sondern ist von
grollem Wert flr Menschen jeden Alters und in jeder Lebenssituation.

Zum Abschluss mochte ich noch ganz besonders meinen bisherigen Chan Mi Gong
Lehrerinnen Dr. Zuzana Sebkova-Thaller, Berta Miller und Evelyn Beham danken,
die mit Ernsthaftigkeit und Leichtigkeit zugleich immer wieder dazu beitragen, dass
das Uben viel SpaB macht und Wellen, Kreise und Spiralen auch rund laufen.

Gisela Meusel Meedensdorf Januar 2009
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