Von Petra Rapp-Neumann

- | ELLWANGEN - Es ist eine sehr fidele
Gruppe, die sich seit einem halben
| Jahr jeden Donnerstagnachmittag in
der Lindenstrafte trifft. ,Mitten im
Leben* heifit nicht nur die Sozialsta-
tion von Marianne Diubler-Pompa,
wo die Treffen stattfinden, mitten im
Leben stehen trotz ihrer kérperli-
chen Handicaps auch die regelmifig
teilnehmenden Frauen.

Ins Leben gerufen wurde die in-
klusive Fahrdienst, den die Sozialsta-
tion leistet, gut organisierte Runde
von Qigong-Trainerin Fotini Papado-
pulu. Sie arbeitet in kleinen und indi-
viduell zusammengestellten Grup-

»Wir sind
Qigong-siichtig®,

sagt Ingeborg Vornberger.

pen, sucht wihrend der Stunde das
personliche Gesprich und besucht
die Frauen auch zu Hause. Unter ih-
rer sensiblen Anleitung bewegen
sich alle im Sitzen mit ansteckender
Begeisterung in sanften Qigong-
Schwingungen.

Seit fiinf Jahren ist Maria Amber-
ger Mitglied im Freizeitsportclub Ell-
wangen, den Fotini Papadopulu lei-
tet. Wie Ingeborg Vornberger, die im
Sankt-Anna-Pflegeheim lebt, feiert
sie in wenigen Wochen ihren 80. Ge-
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Mit Qigong wieder Freude am Leben gewinnen

Die , Donnerstagsfrauen“ haben sich den fernéstlichen Bewegungsiibungen verschrieben
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Ingéburg Vornberger (vorn im Rollstuhl) und Maria Amberger sind mitt-

lerweile groBe Anhangerinnen von Qigong.

burtstag, wie Ingeborg ist sie bein-
amputiert und gewann durch Qigong
wieder Freude am Leben. Clara lei-
det unter Parkinsonscher Schiittel-
lihmung, Claudia, Mitte Vierzig, un-
ter Multipler Sklerose. Lydia kam
durch ihre Freundin Maria dazu.
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Alle sehnen die Donnerstagnach-
mittage herbei: ,Ich kann es kaum er-
warten, bis es wieder soweit ist”, sagt
Claudia. ,Ich bin ausgeglichener ge-
worden, alltigliche Bewegungen wie
Biicken fallen mir leichter.” Mit Qi-
gong habe sie das Gefiihl, wieder

selbst etwas fiir sich tun zu kénnen.
»Ich bin Qigong-siichtig®, gesteht In-
geborg, die durch die stabilisieren-
den Ubungen das Gleichgewicht im
Rollstuhl besser halten kann. ,Wir
sind wegen unserer Behinderung ge-
kommen und als Menschen geblie-
ben®, sagen alle.

Fliigel der Fantasie

Die schaukelnden Bewegungen des
+Boots®, des ,fliegenden Kranichs®
oder des ,schwimmenden Dra-
chens® zu meditativer Musik tun
Leib und Seele gut. Clara wird ruhi-
ger, die linke Hand zittert fast nicht
mehr, ein kleines Wunder. Ingeborg
fiihlt sich an einen Urlaub auf Hawaii
erinnert und fliegt, alle reisen auf
den Fliigeln der Fantasie mit. Jede hat
ihre Lieblingsiibung, gemeinsam
stiitzen sie den Himmel und spiiren
die Erde. Atem- und Koordinations-
iibungen eignen sich auch fiir zu
Hause.

Fotini Papadopulu passt jede
Stunde den Bediirfnissen der Frauen
an. Nach intensiver energetischer
Arbeit stirkt man sich mit Kaffee
und Kuchen oder einem Eis. Freun-
dinnen sind sie geworden, die ,,Don-
nerstagsfrauen®. Zum nichsten Tref-
fen will Ingeborg mit Beinprothese
und Rollator kommen. Wie ihr Vor-
bild Maria will sie ohne Kriicken fest
auf eigenen Beinen stehen. Mit der
Qigong-Energie schafft sie das be-
stimmt.



(Qigong ist Balsam fiir Korper, Geist und Seele

Mit der chinesischen Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform auf den Friihling einstimmen

Von Petra Kapp-Neumann
@

ELLWANGEN - Die chinesische Medi-
tations-, Konzentrations- und Bewe-
gungsform des Qigong ist gut geeip-
net, umsich drauften im Griinen spiri-
tuell auf den Frithling einzustimmen
und neue Energie fiir gesteigerte Vita-
litit im Alltag zu tanken. Die fliefien-
den Bewegungen eignen sich fiir jedes
Alter. Bewusstes Atmen weckt die Le-
bensgeister von Jung und Alt auf sanf-
te und zugleich eftektive Art.

Qipong ist vielfiltigin seinen Stilen
und Ubungsformen. ,Gerade im Frith-
ling fordert das sogenannte Duft-Qi-
gong allseits erwiinschte Abnehmef-
fekte. Der Stoffwechsel wird stimu-
liert, der Korper entschlackt®, erklirt
die ausgebildete Qipong-Trainerin Fo-
tini Papadopulu aus Ellwangen. Sei es
das Spiel der fiinf Tiere, die Energetik
der fiinf Elemente Wasser, Holz, Feuer,
Erde und Metall, Qigong mit Musik
oder das Meridian-Qigong, immer ist
es Balsam fiir Kérper, Geist und Seele.

Die gerade in ihrer Finfachheit so wir-
kungsvollen Ubungen des Qigong sind
leicht zu lernen, konnen auch im Sit-
zen ausgeiibt werden und eignen sich
bestens auch fiir Ungeiibte, Menschen
mit Handicaps und die Generation 60
plus. Die natiirlichen Bewegungen und
das konzentrierte Atmen wecken er-
staunliche Kréfte im Korper und regen
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igong ist gut dazu geeignet, sich drauBen im Grinen spirituell auf den

den Energiefluss, das ,Qi", an. Das Im-
munsystem wird gestirkt, Verspan-
nungen werden geldst, die Wirbelsiu-
le gekriftigt, Beschwerden allgemein
gelindert.

Repelmifiiges Training fiihrt zu
mehr Ausgeglichenheit und aktiviert
die in der Alltapshektik oft brachlie-
genden  Selbstheilungskrifte. Wer
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nach mehr Lebensenergie sucht, um
die tiglichen Anforderungen besser
meistern zu kbnnen, wer wieder ler-
nen michte, die Signale des eigenen
Kérpers bewusster wahrzunchmen,
fiir den ist Qigong peradezu ideal. Wer
zu mehr Beweglichkeit zuriickfinden
will, der sollte sich Qigong zuwenden.
Wer hyperaktive Kinder hat, die kaum

Frishling einzustimmen und neue Energie zu tanken.

zur Ruhe finden, der sollte sie ins Qi-
gong-Training schicken. Wer im Ein-
klang mit sich selbst und seiner Umge-
bung leben méchte, sollte gleich mit-
gehen. Und wer nicht so recht glauben
kann, was hier alles an wohltuenden
Wirkungen beschricben wurde, der
sollte Qigong unbedingt einmal selbst
ausprobieren.
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,Danach gehe ich auf Wolken”

Erster , Regionaler Qigong Tag” am 22. Mai auf dem Ellwanger Schloss — Jetzt fur Workshops anmelden

Menschen wie die 79-jahrige Ma-
ria Amberger schworen darauf: Qi-
gong. Mit Hilfe dieser uralten chi-
nesischen Meditations- und Bewe-
gungsmethode hat sich die alte
Dame schrittweise aus einem kor-
perlichen Tief herausgearbeitet.
Kurzatmigkeit? Das kennt sie heu-
te nicht mehr, berichtet Amberger
strahlend. Wer mehr liber Qigong
erfahren moéchte, hat dazu am 22.
Mai Gelegenheit. Dann findet auf
dem Ellwanger Schloss erstmals
ein ,Regionaler Qigong Tag” statt.

ALEXANDRA RIMKUS

Ellwangen. Seit mittlerweile fiinf Jah-
ren wird im Ellwanger Dojang Center ne-
ben verschiedenen asiatischen Kampf-
sportarten auch etwas ganz Besonderes
angeboten: Qigong. Langsam, aber stetig
ist die Zahl der Anhiinger in der Stadt ge-
wachsen. Mittlerweile kommen rund 50
Menschen regelméRig zu den ,Trai-
ningseinheiten”. Wobei weder Training
noch Ubung Qigong eigentlich korrekt
beschreiben. ,,Qigong steht fiir Entspan-
nung und Gelassenheit”, sagt Fotini Pa-
padopulu, die sich zur professionellen
Qigong-Ubungsleiterin  hat ausbilden
lassen. Mittlerweile geht die ehemals
passionierte Taekwondo-Kdmpferin in
ihrer neuen Aufgabe voll auf: ,,Qigong ist
einfach fantastisch. Es eignet sich fiir je-
den. Anders als beim Yoga konnen selbst
Menschen mit einem Handicap beim
Qigong alles mitmachen und kommen
auf diese Weise wieder in Bewegung",
sagt Papadopulu. -

Bearbeitet werden beim Qigong vor al-
lem die ,Meridiane”. So werden in der
traditionellen chinesischen Medizin
jene Kanile bezeichnet, in denen die
~Lebensenergie” flieRen soll. Diese Bah-
nen, auf denen {ibrigens auch die be-
kannten Akupunkturpunkte liegen, wer-
den beim Qigong angeregt — zum Bei-
spiel mit Dehniibungen, aber auch mit

- sanftem Klopfen oder Schiitteln.
Was sich unspektakulir anhort, erzielt
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selbst bei Krankheiten wie Asthma und Rheuma deutliche Linderung verschaffen.

offenbar grofe Wirkung. Zumindest bei
Menschen wie der 79-jahrigen Maria
Amberger. Nachdem sie ein Bein verlo-
ren hatte, der Korper nicht mehr so recht
wollte, fand sie im Qigong einen ,Sport",
den sie auch im Alter noch problemlos
ausiiben konnte und der sie peu 4 peu
korperlich wieder auf Vordermann ge-
bracht hat. ,Ich war frither sehr kurzat-
mig, habe kaum Luft bekommen. Das ist
mittlerweile vorbei. Nach einer Stunde
Qigong fiihle ich mich frei”, erzdhlt sie.

Ganz dhnlich hiort sich das auch bei Ur-
sula Hennrich an, die wie Amberger re-
gelmalfig zum Qigong geht: ,Nach den
Ubungen gehe ich immer wie auf Wol-
ken. Es ist einfach ein groBartiges Gefiihl
und ein Zugewinn an Lebensqualitét.”

Wie Amberger und Hennrich sehen
das mittlerweile rund 50 Qigong-Begeis-
terte in Ellwangen. Zwischen 14 und 80
Jahren sind sie alt; darunter Menschen

mit Handicap, Kranke und vor allem vie-
le beruflich Gestresste, die sich beim Qi-
gong ihre Auszeit holen. In Ellwangen
gehort dazu tibrigens auch immer eine
gepflegte Tasse Tee, die man sich zum
Abschluss der Ubungen génnt. Und so
kann eine Ubungsstunde auch schon
einmal deutlich linger ausfallen als 60
Minuten. Und das ist auch gut so, wie
Fotini Papadopulu betont: ,Fiir Qigong
braucht man nun einmal vor allem ei-
nes. Und das ist Zeit."

Um das Qigong in der Stadt noch po-
puldrer zu machen, wird am 22. Mai von
13 bis 18 Uhr erstmals ein ,Regionaler
Qigong Tag" in Ellwangen stattfinden.
Und das auch noch vor der Kulisse des
Schlosses. Veranstalter sind das Ellwan-
ger Dojang-Center und die Deutsche Qi-
gong Gesellschaft. Eine dhnliche Veran-
staltung findet in Baden-Wiirttemberg
in diesem Jahr nur noch in Gippingen

Allzweckwaffe Qigong: Die alte chinesische Meditations- und Bewegungsform kraftigt nicht nur die Wirbelsaule, sondern soll
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statt. In Ellwangen werden an diesem
Tag insgesamt 13 Workshops angebo-
ten. Sie richten sich vor allem an Leute,
die erstmals ins Qigong reinschnuppern
wollen. Aber auch fiir erfahrene Qigong-
“Sportler” wird etwas geboten. , Wir wer-
den an dem Tag die ganze Vielfalt des Qi-
gong prasentieren”, verspricht Papado-
pulu.

® Info: Wer Qigong am 22. Mai einmal
ausprobieren mochte, sollte sich schon
jetzt zu einem der 13 Workshops anmel-
den. Die Teilnahmegebiihr liegt bei 6,50
Euro. Wer bei mehreren Workshops
reinschnuppern mdchte, erhélt einen
Rabatt. Die Teilnehmer werden mit Ge-
trdnken sowie mit Kuchen und Brétchen
versorgt. Eine Anmeldung zu den Work-
shops ist ab sofort méglich unter Tel.
(07961) 9691531 oder Tel. (0174)
9919302, Weitere Infos unter www.do-
jang-center-ellwangen.de.



ELLWANGEN & VIRNGRUND

Energie: Qigong lost
ganz schnell Verspannungen

Bei leichten Ubungen steigt die Lebensqualitit effektiv an

‘1 ‘on Hermann Be

ELLWANGEN - Die Vorbereitungen
zum ersten regionalen Qigong-Tag
auf dem Schloss ob Ellwangen lau-
fen auf Hochtouren. Am
22. Mai, sind alle Interessierten ab
13 Uhr eingeladen.

Die ausgebildete Trainerin Foti-
m P%p‘idopulu die seit drei Ia]n'en

Die Erhohung der Lebe 4
der Teilnehmer stehe im Vorder-
gnmd_, Im Gegensatz zu Yoga, das

s Bestandteil der tra-
ditionellen chinesischen Medizin
auch fiir Personen mit Handikaps

eignet. In fiinf Wandlungspha-
en wiirden Ubungen mit den Ele-
menten Wasser, Holz, Erde, Eeuer
und Metall dur
Korpermeridiane
und Dehnung aktivieren mlien
Gleichzeitig wiirden sie das Im-
mu.nsv:stem St'-uken Asthma und

Entscheidung fillt in Esslingen
Die Entscheidung fiir den Zu
des reg Uﬂ‘ilt‘n( igong-Tages m Ell-

: Auch éltere Menschen haben Spall beim Qigong, zumal es die Lebens-
nutzt. qualitdt deutlich steigern kann. FOTO: HERMANN BETZ




Die Ubungen

im ersten regionalen Qigong-Tag in Ellwangen kann jeder mitmachen.
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Wohltat: Regionaler
Qigong-Tag macht Lust auf mehr

s ist Balsam fiir
Von Petra Rapp-Neumann
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Freizeitclub Ellwangen
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Qi-Gong halt vor allem Senioren fnsch

TLWANGEN () - Energie, Rube
und Wohlbafinden sind die Grund-
siitze des (-Gong im Freizeitclub
Ellwangen. #£weimal wichentlich
rreffen sich hiee Senioren und such
Timgere o einer Stunde Tralning,
Fotini Papadopuly fiho durch die
Eunst der Enetgie,
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