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Vorwort

Das Thema Nierenschritt wahle ich nicht, weil der Nierenschritt meine
Lieblingstibung ist, sondern weil er so komplex ist. Alle Extremitaten
bewegen sich in irgendwelche Richtungen, die Wirbelsaule verdreht sich
und dann ist auch noch die Atmung zu beachten, womaglich mit Chi Chi
Ho ein- und ausatmen.

All das zu koordinieren ist nicht ganz einfach. Um ein wenig mehr
Klarheit und Struktur zu erarbeiten, schreibe ich diese Arbeit. Ich mochte
den Nierenschritt nicht nur selbst "irgendwie" hinbekommen, sondern
ihn auch unterrichten kénnen.

Bei lingeren / schwierigeren Ubungen erstelle ich gerne hand-outs fiir
die Kursteilnehmerlnnen als Erinnerungshilfe. Auch diese Nierenschritt-
hand-outs sind Bestandteil der Arbeit.

Auf die Atmung bzw. auf die verschiedenen Arten beim Nierenschritt zu
atmen, gehe ich nicht ein. Darlber kdnnte man sicher eine eigene Arbeit
schreiben.

Zum Abschluss werde ich versuchen meine Erfahrungen sowohl beim
Unterrichten als auch beim Uben des Nierenschrittes zu formulieren.



Die Niere in der TCM

Die Niere ist in der chinesischen Medizin dem Element Wasser zugeordnet. Sie ist
Speicherort der vorhimmlischen Essenz, d.h. der Lebenskraft, die wir von unseren
Eltern geerbt haben.

Haben wir genug Lebenskraft driickt sich das (iber glanzendes Haar aus, Uber starke
Knochen und Zdhne. Wir horen gut, unser Gehirn und Nerven sind funktionstiichtig,
wir verfligen Uber Tatendrang, Willenskraft und Libido. Zudem ist genug Kraft
vorhanden, ein starkes Immunsystem aufzubauen und es ist fir alle Bedtrfnisse des
Korpers genug Essenz verfigbar.

Durch unsere Lebensaktivitaten verbrauchen wir diese vorhimmlische Essenz.
,Essenzfresser” ist vor allem eine stressreiche, unregelmafige Lebensfliihrung mit zu
wenig Ruhe und Erholung. Emotionale Belastungen in Beziehungen verbrauchen viel
Nierenkraft und flr Frauen besonders Schwangerschaft und Geburt eines Kindes (...
und natdrlich die schlaflosen Nachte danach... Nicht umsonst gibt es auch bei uns den
Spruch: jedes Kind kostet einen Zahn).

Abnehmen der Essenz kann man an den sogenannten Alterserscheinungen
beobachten: das Haar wird schiitter und grau, Knochen bekommen Osteoporose, wir
brauchen die , dritten” Zdahne, die Gehirnleistung nimmt ab usw. Statt Willenskraft
und Tatendrang breitet sich zunehmend Antriebslosigkeit und Angst (bis zu Panik)
aus. Krankheiten treten auf. Aufgrund unserer heutigen Lebensart kommen diese
LAlterserscheinungen” nicht nur bei wirklich alten Menschen vor. Burn out ist in aller
Munde.

Uber Nahrung, Atmung, Erholung und natiirlich Qigong kénnen wir die vorhimmlische
Essenz erhalten und durch ,,nachhimmlische Essenz” erganzen. Leider geht das nicht
»,von heute auf morgen”. Vor allem wenn wir bereits krank sind oder eine
Angststorung haben, brauchen wir viel Zeit und viel Einsatz um die Nierenenergie
aufzufillen.

Der Nierenschritt ist eine faszinierende Moglichkeit, die Nierenkraft anzureichern.
Guo Lin die ,Erfinderin® des Nierenschrittes heilte damit ihren 1941 diagnostizierten
Krebs und entwickelte in Folge eine neue Art Qigong, das Guolin Qigong. Dieses
Guolin Qigong wird inzwischen weltweit bei Krebs und anderen Krankheiten
eingesetzt.

Aber wir missen nicht erst krank werden um die Wohltaten des Nierenschrittes
erfahren zu dirfen!



Der Verlauf des Nierenmeridians

Der oberflachliche Verlauf des Nierenmeridians wird bei verschiedenen Autoren
leicht unterschiedlich dargestellt. Ich beschreibe ihn so, wie ich ihn in meiner Shiatsu-
Ausbildung gelernt habe. Der Ursprung des Nierenmeridians liegt auf der FulRsohle,
zwischen den Zehnballen. Niere 1 sprudelnder Quell. Er
verlduft auf der FulRsohle hin zur Innenseite des FuRes und
dort nach hinten zu Niere 3, die auf der Hohe des
Sprunggelenks, zwischen Kndchel und Achillessehne liegt.
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Daraufhin folgt ein Kreis nach unten zur Ferse und steigt
nun wieder von unten zum Sprunggelenk hoch. Genau unter
dem Sprunggelenk liegt Ni 6. Nun geht es, mit einem

kleinen Ausflug nach vorne zu Milz 6, am hinteren Teil der
Unterschenkel-Innenseite hoch zum Knie. In der Kniebeuge

findet sich an der zur Kérpermitte liegenden Sehne Ni 10.
An der hinteren Oberschenkel-Innenseite verlauft der
Meridian nun in gerader Linie nach oben, durchquert die
Geschlechtsorgane und kommt oberhalb vom Schambein
mit Ni 11wieder an die Oberflache. Eine halbe
Daumenbreite links und rechts der Kérpermittellinie

verlauft der Nierenmeridian nun nach oben bis fast zur Brustbeinspitze (Ni 21).Dort
verbreitert sich der Abstand zur Korpermittellinie auf zwei Daumenbreit. Der
Meridian steigt weiter senkrecht auf bis zum Endpunkt Ni 27 unterhalb des
Schlisselbeines.

Der tiefe Verlauf des Nierenmeridians beginnt

(oberflachlich von unten kommend) im DuMai 1. Von dort

folgt er dem DuMai bis zum Punkt DuMai 4 (Mingmen, dem Tor
des Lebens). In Mingmen teilt sich der Verlauf, je ein Ast steigt
zur jeweiligen Niere auf, von dort liber die Leber (besonders
der rechte Ast) hinauf zu den Lungen, iber die Bronchien und
Luftréhre findet sich ein Ausgang zum Mund.




Der Nierenschritt im Stehen

Wir (ich mag nicht "man", "frau" oder "ich" schreiben, also: "wir") stehen schulterbreit im
daoistischen Stand - FliBe parallel, das Gewiecht 50 : 50 verteilt. Wir sind fest verankert in
der Erde, gehalten vom Himmel. Gestlitzt von dem, was hinter uns liegt, unseren
Erfahrungen, und durch unsere Wiinsche und Visionen nach vorne ausgerichtet. Zu beiden
Seiten in Verbindung mit der Gegenwart, mit den Menschen, die uns begleiten. So
ausgerichtet in den Dimensionen, ruhen wir im unteren Dantian (in der Arbeit werde ich nur

noch vom "Dantian" sprechen und damit das untere Dantian meinen).

1. Die Ubung beginnt mit 3x "teilen und zusammenfiihren"
1.1. Die Hinde werden vor dem Dantian gehalten, Handflachen einander zugewandt.
1.2. Die Hiande wenden sich, Handflachen nach auRen, und bewegen sich auseinander: "teilen".
1.3. Sobald sie an den Seiten angekommen sind, wenden sich die Hinde wiederum, Handflachen
zueinander, und bewegen sich aufeinander zu: "zusammenfiihren" bis sie sich vor dem

Dantian fast berihren.

Durch "teilen und
zusammenfihren"
wird die Energie der
Korperseiten
ausgeglichen, was sehr
wichtig ist, weil wir
Uber langere Zeit
einseitig iben.

2. wir begeben uns in die "eingedrehte Position" (beim 3. mal "zusammenfiihren")

2.1. die linke Hand kommt mit der Handinnenflache vor’s Dantian

2.2. der rechte Arm dreht sich, fast gestreckt, nach hinten. Die rechte
Handinnenflache zeigt nach hinten.

2.3. das rechte Bein macht einen halben Schritt nach vorne. Der FuR wird
mit der Ferse ("Hacke") aufgestellt, die Zehen zeigen diagonal nach
rechts. Das Knie ist gestreckt (nicht Gberstreckt!). Dadurch wird der
Nierenmeridian am Bein gedehnt und aktiviert.

2.4. das linke Bein ist im Knie gebeugt, die Ausrichtung bleibt nach vorne.
Das Gewicht ruht fast vollstdandig auf diesem Bein.

2.5. Der Oberkorper wendet sich in Richtung des rechten Beines, ist leicht

nach vorne gebeugt, verliert aber nicht die Anbindung nach oben. Die
Wirbelsaule beschreibt ein C. Diese Haltung bewegt und aktiviert den Teil des
Nierenmeridians, der am Rumpf verlauft.

2.6. Wichtig ist, den unteren Riicken zu entspannen. Steilbein und Kreuzbein sinken nach unten.
Die lliosakralgelenke werden gel6st. Die Nieren haben so mehr Raum und kdnnen besser mit
Energie versorgt werden.

All das geschieht natirlich gleichzeitig :-)



3.

... und los geht’s

3.1. der Oberkorper richtet sich auf und dreht sich nach vorne, der Blick
geht auch nach vorne. Der Nierenmeridian am Rumpf wird jetzt
gedehnt und kann mit neuer Energie versorgt werden — dhnlich einem
Schlauch, der erst entleert und ausgepresst wurde (bei Haltung 2) und
nun mit frischem Wein gefillt wird ©

3.2. das Gewicht wird auf das rechte Bein Gbertragen, dessen Zehenspitzen
nun auch nach vorne zeigen und auf dem Boden liegen. Niere 1

|Il

»sprudelnder Quell” hat nun wieder Bodenkontakt und kann Kraft in

den Meridian einflieRen lassen.

3.3. die linke Ferse 16st sich vom Boden, wie wenn wir gleich einen Schritt
machen wiirden.

3.4. wahrend dieser Bewegung dreht sich die rechte Hand (jetzt zeigt die Handflache nach
vorne). Der Arm beschreibt eine einsammelnde Kreisbewegung, an deren Ende die rechte
Hand vor dem Dantian ist (die Kraft ins Dantian hinein schaufelt). Gleichzeitig kommen
Feuerenergie (Uber die Handherzen) und Wasserenergie (im Bauch) in Kontakt und kénnen
sich gegenseitig regulieren.

3.5. wahrenddessen beschreibt auch der linke Arm einen Kreis. Mit der Handflache nach hinten
und fast gestrecktem Ellbogen steht er nun neben dem Kérper.

... und auch das wieder gleichzeitig

... wieder eindrehen

4.1. das Gewicht verlagert sich wieder auf das linke Bein

4.2. der rechte Ful’ steht wieder auf "Hacke"

4.3. wir kommen wieder in die "eingedrehte Position" wie unter 2. beschrieben.

daoistischer Stand
wenn wir den Vorgang insgesamt 9 mal wiederholt haben, setzen wir den linken FuR nach vorne
und stehen wieder im daoistischen Stand.

3x "teilen und zusammenfihren"

nun ist die andere Korperseite dran

7.1. das linke Bein geht einen halben Schritt nach vorne. Die linke "Hacke"
setzt sich auf. Die Zehen zeigen diagonal nach links.

7.2. das Gewicht lastet auf dem rechten Bein. Das Knie ist leicht gebeugt.

7.3. die rechte Hand ist vor dem Dantian

7.4. die linke Hand zeigt nach hinten

7.5. der Oberkorper ist eingedreht, der untere Riicken 16st sich, Kreuzbein
und Steillbein sinken lassen!

die Haltung ist spiegelverkehrt zu der unter 2. beschriebenen Haltung.



8. Und los geht’s (spiegelverkehrt zu 3.)
8.1. das Gewicht verlagert sich auf das linke Bein, der Ful8 ist ganz auf dem
Boden, die Zehen zeigen nach vorne.
8.2. das rechte Bein streckt sich, die Ferse hebt vom Boden ab.
8.3. die linke Hand geht vor das Dantian.
8.4. die rechte Hand geht nach hinten.

9. .... wieder eindrehen (spiegelverkehrt zu 4.)

10. daoistischer Stand
wenn wir den Vorgang insgesamt 9 mal wiederholt haben, setzen wir den linken FuR nach hinten
und stehen wieder im daoistischen Stand. 3x teilen und zusammenfiihren.

11. 1. bis 10. noch einmal wiederholen

12. Hande aufs Dantian, ruhen. Dann: 3x Zischatmung
3x Uber den Riicken von unten nach oben einatmen, dann nach vorne zusammenkugeln und mit
"Zisch" ausatmen. Der Ausatem sollte nicht zu stark sein, weil wir sonst Energie verlieren.
Beim Einatmen Uber den Riicken ziehen wir Energie aus der Erde tber den inneren Verlauf des
Nierenmeridians nach oben und kdnnen schadigende Energie ausatmen.

‘113. Speichel schlucken
wir stehen, die Handen aufs Dantian gelegt und schlucken den Speichel in 3

Portionen. Wir verfolgen den Weg des Speichels wie er in gerader Linie durch den
Koérper nach unten sinkt und im unteren Dantian ankommt.

Der Speichel wird als ganz besondere Fliissigkeit angesehen. Vor allem nach dem
Qigongiiben ist er mit Essenz angereichert. Diese flihren wir ins untere Dantian,
starken damit die Nieren. Fiir mich fiihlt es sich an, wie wenn ein Wassertropfen
innerlich nach unten fallt, auf einem groRen See im Becken ankommt und sich

| dort Kraft und Wohlgefiihl in konzentrischen Kreisen ausbreitet.

14. Ubung beenden



Der Nierenschritt im Stehen (hand-out)

Start: daoistischer Stand, Hande auf dem Bauch

1. Paralleler Stand. Die Hinde wenden sich zueinander, dann 3 mal teilen und

zusammenfiihren (beim 3. Mal schon das Gewicht verlagern)

2. Wir beginnen mit dem rechten Bein (9 mal wieder holen)
a. Der rechte FuR geht nach vorne, die FuRspitze zeigt leicht nach aullen —
oben (nur die Ferse ist auf dem Boden).
Das linke Knie beugt sich leicht
Der Korper wird eingedreht
Die linke Hand kommt vor den Bauch, die Rechte geht nach hinten
Der Korper wird gerade nach vorne ausgerichtet, die rechte FuBspitze dreht sich
auch in die Gerade und legt sich auf den Boden
Die linke Ferse darf sich vom Boden abheben
Die rechte Hand geht vor den Bauch, die Linke geht nach hinten

3. Paralleler Stand . Die Hinde wenden sich zueinander, dann 3 mal teilen und

i

E zusammenfiithren (beim 3. Mal schon das Gewicht verlagern)

4. Weiter mit dem linken Bein (9 mal wiederholen)
a. Der linke Ful} geht nach vorne, die FuRspitze zeigt leicht nach auBen —
oben (nur die Ferse ist auf dem Boden).
Das rechte Knie beugt sich leicht
Der Korper wird eingedreht
Die rechte Hand kommt vor den Bauch, die Linke geht nach hinten
Der Korper wird gerade nach vorne ausgerichtet, die linke FuRspitze dreht sich auch
in die Gerade und legt sich auf den Boden
Die rechte Ferse darf sich vom Boden abheben
Die linke Hand geht vor den Bauch, die Rechte geht nach hinten

5. Schritt 1 — 4 noch einmal wiederholen

6. Paralleler Stand . Die Hiande wenden sich zueinander, dann 3 mal teilen und
zusammenfihren

7. Hande auf den Bauch legen, zur Ruhe kommen

8. 3 Mal Zischatmung (die Energie wird iber den Riicken hochgefiihrt, dabei gehen wir leicht
ins Hohlkreuz, mit dem Ausatem kriimmen wir uns nach vorne und bringen alle Luft mit Ton
(zschsch) aus dem Korper)

Stehen, Hande auf den Bauch und 3 mal den Speichel schlucken




Der Nierenschritt im Sitzen

Der Nierenschritt im Sitzen eignet sich besonders fiir Menschen die krankheitsbedingt nicht stehen
kdénnen oder nicht lange genug stehen kénnen wie z.B. bei MS. Aber auch fiir stehfdhige Menschen
ist er eine Alternative, die sich lohnt auszuprobieren (es macht einfach SpaR, sich Gber die

Sitzbeinhocker kullern zu lassen!)

Im Prinzip geht der Nierenschritt im Sitzen gleich wie im Stehen, deshalb

erlautere ich nur die Unterschiede genauer.

1. wirsitzen

Die Fiie sind schulterbreit auseinander und parallel. Die Unterschenkel
stehen nicht ganz rchtwinkelig zum Boden, die FiiBe sind ein wenig ndher

den Stuhlbeinen.

2. 3x teilen und zusammenfiihren

3. die Startposition

3.1.

3.2.

3.3.
3.4

der rechte FuR riickt ein wenig nach vorne, stellt sich auf die Hacke.

Die Zehen zeigen diagonal nach rechts.

das Gewicht verlagert sich auf den linken hinteren Sitzbeinhdcker. Der

Oberkdrper lehnt nach links hinten.
die linke Hand ist vor dem Dantian.
die rechte Hand zeigt nach hinten.

4. der erste Bewegungsablauf

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.
4.7.

wir rollen vom hinteren linken Sitzbeinhocker tiber den hinteren rechten Sitzbeinhdcker auf

den rechten vorderen Sitzbeinhdcker.
dabei richtet sich der Oberkdrper auf, der
Blick geht nach vorne (zum Ziel)

der rechte Arm beschreibt einen
einsammelnden Kreis. Die rechte Hand
kommt vor’s Dantian.

der linke Arm beschreibt einen Kreis, die
linke Hand zeigt nach hinten.

die rechten Zehen sind nun auch auf dem
Boden, sie sind nach vorne ausgerichtet.
die linke Ferse hebt sich vom Boden ab
der untere Ricken ist entspannt, geldst.

natiirlich alles wieder gleichzeitig

10



5. der zweite Bewegungsablauf
5.1. wir rollen nun wieder {ber die Sitzbeinhdcker. Vom rechten vorderen zum rechten hinteren,
dann zum linken hinteren Sitzbeinhdcker.
5.2. alle Extremitaten bewegen wir so, dass wir in der "Startposition" ankommen.

6. 3x teilen und zusammenfiihren
wenn wir die Bewegung insgesamt 9 mal ausgefiihrt haben, holen wir den rechten FuR wieder
nach hinten zum Linken. Dann: 3x teilen und zusammenfihren.
7. nunist die andere Seite dran
7.1. der linke Ful geht ein wenig nach vorne, steht auf der Hacke. Die
Zehen zeigen diagonal nach links.

7.2. das Gewicht verlagert sich auf den rechten hinteren Sitzbeinhdcker,
der Oberkorper lehnt nach rechts hinten.

7.3. die rechte Hand ist vor dem Dantian

7.4. die linke Hand zeigt nach hinten

8. der erste Bewegungsablauf
8.1. wir rollen vom rechten hinteren Sitzbeinhocker

Uber den linken hinteren Sitzbeinhdcker zum
linken vorderen Sitzbeinhdcker.

8.2. dabei setzt sich der linke Ful ganz auf. Die
Zehen zeigen nach vorne.

8.3. die linke Hand kommt vor’s Dantian

8.4. die rechte geht nach hinten

8.5. die rechte Ferse hebt sich ab.

9. der zweite Bewegungsablauf
9.1. wir rollen vom linken vorderen Sitzbeinhdcker

zum hinteren linken, dann zum hinteren rechten Sitzbeinhocker.
9.2. so kommen wir in die unter 7. beschriebene Position

10. 3x teilen und zusammenfiihren
11. 3. bis 10. wiederholen

12. Hande auf den Bauch, ruhen. Dann: 3x Zischatmung

13. 3x Speichel schlucken

14. Ubung beenden
11



Der Nierenschritt im Sitzen (hand-out)

Wir sitzen: Die FiiRe sind schulterbreit auseinander und parallel. Die Unterschenkel
stehen nicht ganz rechtwinklig zum Boden, die Fii3e sind ein wenig naher den
Stuhlbeinen. Dann : 3x teilen und zusammenfiihren

1. die Startposition
der rechte Ful? riickt ein wenig nach vorne, stellt sich auf die Hacke. Die Zehen
zeigen diagonal nach rechts. Das Gewicht verlagert sich auf den linken hinteren
Sitzbeinhdcker. Der Oberkorper lehnt nach links hinten. Die linke Hand ist vor dem
Dantian. Die rechte Hand zeigt nach hinten.

2. der erste Bewegungsablauf
wir rollen vom hinteren linken Sitzbeinhécker Gber den hinteren rechten
Sitzbeinhdcker auf den rechten vorderen Sitzbeinhdcker. Dabei richtet sich der
Oberkorper auf, der Blick geht nach vorne (zum Ziel).Der rechte Arm beschreibt

einen einsammelnden Kreis. Die rechte Hand kommt vors Dantian. Der linke Arm
beschreibt einen Kreis, die linke Hand zeigt nach hinten. Die rechten Zehen sind nun
auch auf dem Boden, sie sind nach vorne ausgerichtet. Die linke Ferse hebt sich
vom Boden ab. Der untere Riicken ist gelost.

3. der zweite Bewegungsablauf
wir rollen nun wieder Uber die Sitzbeinhdcker. Vom rechten vorderen zum rechten
hinteren, dann zum linken hinteren Sitzbeinhocker. Alle Extremitdaten bewegen wir
so, dass wir in der "Startposition" ankommen.

4, 3x teilen und zusammenfiihren
wenn wir die Bewegung insgesamt 9 mal ausgefiihrt haben, holen wir den rechten

FuB wieder nach hinten zum Linken. Dann: 3x teilen und zusammenfiihren.

5. nun ist die andere Seite dran
der linke FuR geht ein wenig nach vorne, steht auf der Hacke. Die Zehen zeigen
diagonal nach links. Das Gewicht verlagert sich auf den rechten hinteren
Sitzbeinhdcker, der Oberkorper lehnt nach rechts hinten. Die rechte Hand ist vor
dem Dantian. Die linke Hand zeigt nach hinten

6. der erste Bewegungsablauf
wir rollen vom rechten hinteren Sitzbeinhocker Gber den linken hinteren
Sitzbeinhdcker zum linken vorderen Sitzbeinhdcker. Dabei setzt sich der linke Ful3
ganz auf. Die Zehen zeigen nach vorne. Die linke Hand kommt vor’s Dantian. Die
rechte geht nach hinten. Die rechte Ferse hebt sich ab.

7. der zweite Bewegungsablauf
wir rollen vom linken vorderen Sitzbeinhocker zum hinteren linken, dann zum
hinteren rechten Sitzbeinhdcker. So kommen wir in die unter 7. beschriebene
Position

8. 3x teilen und zusammenfiihren
wenn wir die Bewegung insgesamt 9 mal ausgefiihrt haben, holen wir den rechten
FulR wieder nach hinten zum Linken. Dann: 3x teilen und zusammenfiihren.

9. Den ganzen Ablauf noch einmal wiederholen. (1. bis 8.)
10. Hande auf den Bauch, ruhen. Dann: 3x Zischatmung
11. 3x Speichel schlucken

12. Ubung beenden




Der Nierenschritt im Gehen

Wir beginnen im daoistischen Stand

1. Ausgangsposition

1.1. das rechte Bein macht einen halben Schritt nach vorne, wird auf der
Hacke abgesetzt. Das Knie ist dabei durchgestreckt. Die Zehen zeigen
nach rechts aufRen.

1.2. das linke Bein ist leicht gebeugt, das ganze Gewicht lastet auf ihm.

1.3. die linke Hand ist vor dem Dantian, die rechte Hand schaut nach
hinten.

1.4. der Oberkorper ist eingedreht, der untere riicken gelost. SteiRbein und
Kreuzbein sinken.

2. Einleitung des ersten Schrittes

2.1. die rechten Zehen drehen sich nach vorne, der ganze FulR wird
aufgesetzt.

2.2. das Gewicht verlagert sich nach vorne aufs rechte Bein

2.3. der linke Ful} begibt sich auf die Zehenspitzen und macht sich bereit
fiir den néachsten Schritt.

2.4. die Arme befinden sich in kreisender Bewegung (die linke Hand
entfernt sich, die rechte Hand nahert sich dem Dantian)

3. der erste Schritt

3.1. das linke Bein macht einen Schritt nach vorne, wird auf der Hacke
abgesetzt, die Zehen zeigen diagonal nach links.

3.2. das rechte Bein beugt sich im Knie leicht. Das Gewicht ist noch auf dem
rechten Bein.

3.3. die rechte Hand kommt vors Dantian

3.4. die linke Hand zeigt nach hinten

3.5. der Oberkérper ist C-férmig eingedreht.

4. Einleitung des zweiten Schrittes
4.1. die linken Zehen drehen sich nach vorne, das linke Bein wird belastet.
4.2. beim rechten Ful’ hebt sich die Ferse
4.3. der Oberkorper wird nach vorne ausgerichtet
4.4. die Arme befinden sich in der Drehbewegung

5. der zweite Schritt
5.1. nun macht das rechte Bein einen Schritt nach vorne
5.2. wir kommen wieder zu der unter 1. beschriebenen Ausgangsposition

und kdnnen endlos weitergehen.......
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Erfahrungen beim Unterrichten

es ist quasi unmoglich, den Schritt als Ganzes zu erklaren und dann als Ganzes
zu Uben. Die Teilnehmerlnnen sind dabei heillos Giberfordert - und ich auch!

die Armbewegung ("in den Bauch schopfen") fallt allen relativ leicht, wenn man
von angespannten Schultern absieht.

die FuBbewegungen alleine sind schon etwas schwieriger nach zu vollziehen,
werden aber auch recht schnell gelernt.

auch die Bewegungen in der Diagonalen (z.B. rechter Arm - linkes Bein) kdnnen
gut gelernt werden.

die groBe Herausforderung ist danach die Kombination aller Bewegungen (... und
dann auch noch die Wirbelsdule dazu......). Wenn die Bewegungen zu langsam
ausgefihrt werden, und man versucht, alles richtig zu machen, gibt es leicht

Knoten im Gehirn :-) und es geht gar nichts mehr.

Ich denke, es ist gut,im Schwingen zu bleiben, damit der Kérper sich an die
Bewegung gewohnt und wir SpaR daran haben. Nach und nach kann die
Achtsamkeit dann auf Details gelenkt werden: Ist der Fu auf der Hacke? Ist der
Korper eingedreht? Ist der untere Riicken geldst? .... Ich muss sicher noch eine
Weile ausprobieren, immer wieder in neuen Worten erklaren, vielleicht zeigen
sich noch einige gute Hilfestellungen.

Bemerkenswert finde ich, dass alle Teilnehmerinnen den Bewegungsablauf trotz
meiner unzuldanglichen Erklarung gelernt haben. Vielleicht waren da
Spiegelneuronen am Werk?
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meine Erfahrungen mit dem Nierenschritt

Mein Korper konnte den Schritt relativ schnell.

Durch jahrelanges Kampfsporttraining, habe ich viel Kontrolle liber die Bewegung meiner
Extremitdten. Zudem habe ich dabei gelernt, Bewegungen des Trainers / der Trainerin
einfach zu imitieren, ohne den Kopf einzuschalten (schon wieder die Spiegelneuronen...).
Also musste ich Zuzanas Bewegungen nur kopieren und schon funktionierte der Schritt. Das
Problem dabei war der Kopf. Sobald er versuchte sich einzuklinken, funktionierte nichts
mehr. Deshalb ja auch diese Arbeit: der Kopf mochte mitmachen...

Die Kraft, die der Schritt in sich birgt, spirte ich zum ersten Mal in Bodldorf, als wir draulRen
Ubten. Es war, wie wenn meine Hande das lebendige Griin der Wiesen in den Bauch
schopften. Ich fuhlte mich danach gekraftigt und gendhrt.

Die Kraft der Drehbewegung der Ferse erfuhren meine - zugegeben nicht mehr ganz neuen-
Birkenstock-Schuhe auf ganz besondere Weise. Es ist erstaunlich, wie schnell die Korksohlen
sich beim Drehen abrubbeln und aus den flachen Birkis moderne kreislaufanregende Schuhe
werden, mit abgerundeten Sohlen .... :-)

Einige Zeit spater erinnerte ich mich beim Spazierengehen an das "Schépfen" und spielte
spontan damit. Wieder stellte sich das genahrte Gefiihl ein. Ich habe auch den Eindruck, dass
ich manchmal die Energie durch mich hindurch schicke, manchmal ist die Zielrichtung nicht
das Dantian, sondern der Hals, die Bronchien.... und irgendetwas verdndert sich, |6st sich,
gesundet.

Die Korrelation zwischen Arm- und Beinbewegungen verdandert sich. Oft starte ich mit der
"richtigen" Korrelation: pro Beinbewegung eine Armbewegung (alles in angedeuteter Form,
denn es sind noch andere Spazierganger in der Nahe und die psychiatrische Landesklinik
Nordschwarzwald ist nicht weit entfernt...). Irgendwann ist mir die Bewegung der Arme auf
diese Art zu schnell. Ich habe das Gefiihl, dass ich dabei nicht genug spiren kann, nicht
genug aufnehmen. Dann verandert sich die Gehweise: auf zwei Schritte kommt eine
Armbewegung. Wenn ich genug aufgenommen habe, kehrt die Bewegung von selbst wieder
in den 1:1 Rhythmus zurtck.

Ganz besonders beeindruckend war folgende Erfahrung: an einem Sonntagabend fiel mir
ein, dass ich mein Auto zur Werkstatt ins Nachbardorf bringen wollte. Es war schon recht
spat und ich war mir ziemlich unschlissig, ob ich den Riickweg zu FuB zurlicklegen wollte,
entschloss mich aber dazu, weil das Wetter ganz gut war. Auf dem Riickweg kam mir der
Nierenschritt in den Kopf und ich probierte... ich ging genisslich, gemtlich im Nierenschritt
vor mich hin, wunderte mich ab und zu, das ich jetzt schon da war.. und dann schon da... Ich
dachte, dass mein Zeitempfinden komisch ware, irgendwie verandert.

Als mein Mann mich zu Hause mit der Frage: "bist du geflogen?" begriiBte, war klar, es lag
nicht an meinem Zeitempfinden, sondern irgendetwas war durch den Nierenschritt
verandert worden.
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Schluss

Je langer ich Qigong libe, desto mehr fallt mir auf, was ich alles noch nicht kann.
Manchmal gibt es Highlights, dann meine ich, etwas verstanden zu haben, endlich die
vertikale Aufrichtung so gespurt, dass ich sie nie mehr verliere, Mingmen pulsieren
erlebt, so dass es sich nie mehr verspannt... dann kommen wieder die normalen Tage,
an denen ich mich an das Hochgefiihl erinnere und mir sage, es wird schon
irgendwann wiederkommen, das Gefihl fiir Mingmen oder fiir die Aufrichtung.

Und dann gibt es auch noch die schlechten Tage, an denen ich das Gefiihl habe, dass
ich es nie lernen werde, dass ich alles falsch mache und keinerlei Fortschritt tiber die
letzten drei Jahre zu sehen ist. Zum Glick ist an diesem Punkt fast immer wieder Zeit
fiir ein Wochenende Auftanken in Augsburg bei der Ausbildung. Nach dem
Ausbildungswochenende ist mir dann meist wieder klar, dass es gar nicht darum
geht, schnelle Fortschritte zu machen, sondern, dass jede Minute, die ich in Ruhe, mit
allem verbunden, erleben darf, schon ein unfassbar reiches Geschenk ist.

Woran ich noch arbeiten will, ist mehr Entspannung im Becken. Durch den
Nierenschritt (wie auch durch andere Ubungen in seitlicher Schrittstellung z. B. bei
der 18-fachen) bekomme ich leicht Knieschmerzen. Ich denke das Becken, die
Hiiftgelenke und die lliosakralgelenke sollten sich noch mehr |6sen, so dass die
Energie besser nach unten flieRt, die Kérperstatik wieder stimmt und das untere
Dantian mehr Raum hat.

Wonach ich mich ganz besonders sehne, ist, wieder das Geflihl der inneren
Aufrichtung zu spiren, das mich Gber Wochen begleitet hat und dann einfach wieder
verschwunden ist.

Worauf ich mich besonders freue, ist, bei Zuzana weiter zu lernen ©
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Danke

An erster Stelle steht natiirlich mein Dank an Zuzana & Team,
die mir diese wundervolle Bewegungskunst beibringen und
meine innere Entwicklung begleiten.

Danke an meine Mitschiilerinnen, ganz besonders Anita und
Maria, mit denen ich viel Zeit im Auto verbringe. Manchmal
lachend, manchmal nahezu verzweifelt konnen dabei alle
Probleme thematisiert werden (wenn das Kreuzbein schon
wieder verklemmt ist oder....). Sobald es ausgesprochen ist, ist
es schon lange nicht mehr so bedriickend. Am Ende der Fahrt
sind wir jedes Mal liberzeugt, dass wir einen guten Weg
gehen, schon viel gelernt haben, und die Schwierigkeiten
irgendwann einmal Giberwunden sein werden.

Danke an Katharina, die ganz spontan dazu bereit war, die
Bilder aufzunehmen - sie sind super geworden!

Danke an meine Kursteilnehmerinnen, von denen ich so viel
lerne und so viele schone Rickmeldungen bekomme.

Danke!

Calw, im Dezember 2014
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