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Einleitung

Seit meiner Prifung zur Qigong-Kursleiterin im Herbst 2020 haben sich immer wieder
Situationen ergeben, in denen Menschen mich fragten, ob ,,man da mit Qigong auch
etwas machen kénne" und beschrieben unterschiedliche Beschwerdebilder. Einige
Male ergaben sich Gesprdche mit schwangeren Frauen, die wissen wollten, inwiefern
Qigong sich positiv auf Schwangerschaft und Geburt auswirken kdnnte.

In Erinnerung an meine eigenen Geburtserlebnisse, begann ich neugierig zu
recherchieren, mit der Erkenntnis, dass zu diesem Thema nur wenig Material erhdltlich
ist. Dies sollte nicht verwundern, war doch Qigong Frauen lange Zeit vorenthalten und
vorwiegend von Ménchen in Kldstern gepflegt worden.

In mir entstand dennoch immer mehr das Bedurfnis, die Wirksamkeit von Qigong in der
Schwangerschaft genauer zu betrachten. Auch durch meine Ausbildungen zur Doula
Geburtsbegleiterin und Kursleiterin fUr Hypnobirthing liegt es mir sehr am Herzen,
schwangere Frauen gut auf ihrem Weg zu begleiten.

Die Betrachtungsweise der TCM mit ihrer tiefen Verwurzelung in der Natur erscheinen
mir geradezu pradestiniert.

. ' Geburt" ist ein Geschehen, in dem die Natur sich selber hervorbringt. Natur kommt
von nati, ,was im Begriff ist, geboren zu werden", ,was eben geboren wird". Schon
das Wort bedeutet ein ,fortwdhrendes Gebdren*. Die Geburt ist das Ereignis, das der
Natur ihren Namen gegeben hat. Es gibt kein gréBeres Geschehen. Wir sind ganz in
diesem Urgeschehen des Lebens eingebettet.” (Sebkova-Thaller, 1998)

In der Rechtsphilosophie definiert Jan Bretschneider: ,,Die Natur (lat. natura — die
Geburt) meint das, was vom Menschen nicht geschaffen wurde. (Bretschneider,
2022)

Die Definition bei Wikipedia lautet: ,Natur (lateinisch natura von nasci ,entstehen,
entspringen, seinen Anfang nehmen, herrhren*)*. (Natur, 2022)

In Bezug auf Schwangerschaft und Geburt bekommt ,Pflege der Lebenskraft” noch
einmal eine besondere Bedeutung.

In dieser Arbeit mdchte ich zum einen auf Anatomie und Physiologie eingehen und
zum anderen Ubungsbeispiele darstellen, die h&ufig aufiretende Beschwerden lindern
und die Mutter bei fortschreitender Schwangerschaft und bei der Geburt unterstitzen
kdnnen.
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1. Schwangerschaft und Geburt

1.1 Anatomie und Physiologie des weiblichen Beckens

Das weibliche Becken ist flacher und breiter als das ménnliche Becken, um genugend
Platz fUr die Entwicklung des Kindes zu ermoglichen. Das Becken besteht aus mehreren
Knochen, die mit straffen, zur Geburt hin jedoch stark aufgelockerten Gelenken
verbunden sind.

Abbildung 1: Das weibliche Becken
Quelle: eigenes Foto

Die Beckenregion stellt den untersten Korperabschnitt des Rumpfes dar und besteht
aus Beckengurtel und Damm.

Der kndcherne BeckenguUrtel bildet das GerUst des Beckens und ist komplett mit
Muskeln ausgekleidet. Er besteht aus zwei HUftknochen und dem Kreuzbein. Die
Beckenknochen werden durch das Schambein und das lliosakralgelenk
zusammengehalten und durch die Beckenmuskulatur gestarkt (siehe Abbildung 1).

Ein fUr die Geburt wichtiger Muskel ist der Lendenmuskel (siehe Abbildung 2), der als
yHaltemuskel" fungiert und dazu neigt, sich zu verkUrzen. Er ist der einzige Muskel, der
Beine und Rumpf direkt miteinander verbindet. Ist er verkUrzt oder verspannt, kann sich
moglicherweise das Baby deswegen nicht in das Becken hinab bewegen.
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Abbildung 2: Becken mit Lendenmuskel
Quelle: eigene Zeichnung

Das Becken wird in GroBes Becken und Kleines Becken eingeteilt. Das groBe Becken
liegt im oberen Bereich zwischen den Darmbeinschaufeln, das kleine Becken im
unteren Bereich zwischen Beckeneingang und Beckenausgang.

Im kleinen Becken befinden sich die unteren Teile des Harn- und Verdauungssystems
(Harnleiter, Harnblase, Harnréhre, Rektum), die inneren Geschlechtsorgane
(Eierstocke, Eileiter, Gebdrmutter, Vagina) sowie die duBeren Geschlechtsorgane.

Der Beckenboden hat die Form eines Trichters und hat eine haltende und &ffnende
Funktion, die elementar wichtig ist fur die Drehung des Kindes in den I&dngsovalen
Beckenausgang.

Durch mehrere Muskelschichten werden die Beckenorgane an ihrem Platz gehalten.
Diese Muskeln verschlieBen das Becken nach unten (vgl. Abbildung 3).

Die untere Schicht zieht vom Schambein zum SteiBbein und hat ihren Reflexpunkt auf
der Stirn zwischen den Augenbrauen.

Die mittlere Beckenbodenschicht geht von einem Sitzbeinhdcker zum anderen und
kleidet das Becken nach vorne aus, der Reflexpunkt liegt zwischen den
Schulterblattern.

Die innere Schicht hat inren Reflexpunkt am Kiefer und kleidet das Becken innen vom
Beckeneingang aus.
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Mittlere Beckenbodenschicht AuBere Beckenbodenschicht

et ; Innere Beckenbodenschicht

b «\ Sfei\Bbein /

Sitzbeinh&cker

Abbildung 3: Beckenbodenschichten
Quelle: www.mammacita.de, Beschriffung durch Sabine Schramm

Besondere Aufmerksamkeit mochte ich auf die Gebd&rmutter (Uterus) richten, die
natUrlich fUr die Zeit der Schwangerschaft und der Geburt eine Hauptrolle einnimmt.

Der Uterus ist ein Hohlraum, zdhlt aus diesem Grund zu den Hohlorganen und
beherbergt die Plazenta und das Baby. Er ist birnenférmig und wird von acht B&dndern
gestutzt, die ihn weich federnd positionieren und halten. Durch die gesamte
Schwangerschaft hindurch wird das Baby von der Gebdrmutter erndhrt und getragen.

Die Wande der Gebdrmutter sind dick, glatt und bestehen aus drei unterschiedlichen
Muskelfasern, die nicht willentlich gesteuert werden kdnnen:

- die auBen liegende Langsmuskulatur bewegt das Baby bei Anspannung
(Wehe/Welle) nach unten in den Geburtskanal

- die mittleren Muskelschichten sind mit den BlutgefdBen verbunden

- die innen liegende ringférmige Muskelschicht befindet sich hauptsdchlich im
unteren Teil der Gebdrmutter. Wahrend der Schwangerschaft verschlieBt sie
den Muttermund. Bei der Geburt weitet und verkUrzt sie sich wdhrend einer
Wehe/Welle, damit sich das Baby leicht seinen Geburtsweg entlang nach
unten bewegen kann

Dieses muskulése Gewebe kann sich wdhrend einer Schwangerschaft bis zum 15-
fachen ausdehnen.
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Abbildung 4: AuBere, I&ngs- Abbildung 5: mittlere Muskel- Abbildung 6: innere, ringférmi-
laufende Muskelfasern schichten ge Muskelschichten
Quelle: Eigene Zeichnung Quelle: Eigene Zeichnung Quelle: Eigene Zeichnung

Bei der Geburt erschweren Stresshormone eine leichte Geburt, indem sie die
Muskulatur veranlassen, die Zufuhr von Blut und Sauerstoff zu beschrénken. Dadurch
spannen sich die ringfdrmigen Muskeln (siehe Abbildung 6) am Gebdrmutterhals an
und verengen sich. Die Ladngsmuskulatur (siehe Abbildung 4) schafft es nicht, die
Ringmuskulatur auseinanderzuziehen. Somit  wird verhindert, dass sich der
Gebdrmutterhals entspannen und 6ffnen kann.

Auf Grund dieser Tatsache und auch, dass die Uterusmuskulatur nicht willentlich
gesteuert werden kann, halte ich Qigong in der Schwangerschaft fur sehr sinnvoll:
Qigong kann neben dem Nutzen fUr eine entlastende, Beschwerde lindernde
Schwangerschaft auch als Mdglichkeit fur ein positives Geburtserlebnis angesehen
werden.

1.2 Physiologische Abldufe im Sinne der TCM

1.2.1 PS, Hun und Ming

Die Lunge beheimatet die Kérperseele pd. Die Kdrperseele entspricht der
muUtterlichen Yin-Essenz und macht Wachstum, Entwicklung und
Entfaltung moglich. PS tritt mit der Geburt (,,erster Atemzug”) in den
Organismus ein und verldsst ihn mit dem Tod (,letzter Atemzug*). Die
absteigende Bewegung des pd manifestiert sich in der Produktion von
jing, die den Nieren zugeordnet ist.

Die Leber beherbergt hun, die Wanderseele oder Etherische Seele. Hun
gilt als spirituelle Yang-Essenz des Vaters. Hun tritt nach der Empfangnis
Uber LG 20 in den Organismus ein. GefUhle werden von der Etherischen
Seele hun harmonisiert. Die aufsteigende Bewegung des hun vergeistigt
sich und wandelt sich in Herzgeist shen. Shen wird durch sie belebt und
bewegt.
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Ming steht in der chinesischen Philosophie fUr den Willen des Himmels,
den schicksalsgebundenen Zwang bzw. eine Bestimmung. Es bezeichnet
stets eine festgelegte Lebensspanne.

,Das Jing der Erde reagiert mit dem Shen des Himmels und erzeugt ein
Drittes, QI, eine richtungsweisende Kraft. Diese urspringliche Polaritat
von Himmel und Erde ist es, die im Lebenstor wohnt und unser Leben
konstituiert. Sie ist die Grundlage fUr alle energetischen Konstellationen
im Makrokosmos wie auch im Mikrokosmos. Sie ist die Voraussetzung fur
die Zeugung, Geburt, Leben und Tod des Menschen, sie ist die Mutter
aller Wesen ... Jing Shen, das Zusammenwirken von Essenz und Geist,
Méglichkeit und tatséchliche Prasenz, ist hier zu Hause" (Udo Lorenzen).

1.2.2 Betelligte Organe und Meridiane

Organe
Da das Blut (xue) im Wachstumsprozess des ungeborenen Kindes eine
wichtige Rolle spielt, sind Leber, Milz und Niere drei bedeutungsvolle
Organe:

Die Leber, da ihre Aufgabe in der Speicherung des Blutes liegt und im
freien Fluss von Qi und Blut.

Die Milz, die zustdndig ist fUr den Transport von Nahrungs-Qi und
Umwandlung, die aber auch das Blut kontrolliert. Sie produziert zudem
postnatales jing fUr das Wachsen des Kindes.

Die Niere als Wurzel des Lebens — als Essenz-Speicher —, die als Grundlage
die angeborene Essenz beherbergt und die fortwdhrend durch die
Essenz aus der Nahrung ergé&nzt wird.

Der Zusammenhang vom Uterus mit Herz und Magen soll an dieser Stelle
erg@nzend erwdhnt werden:

In  Verbindung mit der Niere tradgt das Herz zur Bildung von
Menstruationsblut bei. Auch emotionale Dysbalancen, die Frauen
wdhrend der Menstruation erleben kbénnen, erkl@ren sich im
Zusammenhang von Uterus und Herz.

Uber den Chong Mai ist der Uterus mit dem Magen verbunden. Diese
Verbindung erklart Symptome wie auftretende Ubelkeit und Erbrechen,
unter diesen Frauen leiden kdbnnen wdhrend der Schwangerschaft.

Meridiane

Die Ansammlung von Blut und FlUssigkeiten in der Gebdrmutter wird von
Ren Mai und Chong Mai Uberwacht. Aber auch die Bedeutung des Dai
Mai soll nicht unerwd&hnt bleiben.

Ren Mai
Ren Mai hat beeinflussende Wirkung auf die Genitalien, den Bauch- und
Brustkorbbereich, Lunge, Hals und Gesicht (vgl. Abbildung 7).

Ren Mai wird auch ,,KonzeptionsgefdB* genannt und als ,Meer der Yin-
Leitbahnen" bezeichnet, da es alle Yin-Leitbahnen beeinflusst. In Hinblick
auf Schwangerschaft und Geburt spielt das KonzeptionsgefdB eine

Sabine Schramm 2023



regulierende Rolle auf den Uterus und das Blut. Es ist in der Lage, das Yin
zu ndhren und des Weiteren das Qi (und somit auch das Blut) im Uterus
ZU bewegen.

Abbildung 7: Verlauf des Ren Mai
Quelle: Kirschbaum, 2019, S. 68

Chong Mai

Neben den FUBen, den Beininnenseiten, der Lendenwirbelsdule, dem
Bauch- und Brustkorbbereich, sowie Herz, Hals, Gesicht und Kopf,
beeinflusst Chong Mai auch den Uterus (vergleiche Abbildung 8).

Chong Mai wird auch ,,DurchdringungsgefdB* genannt und zudem als
»Meer des Blutes", ,,Meer der funf Yin- und sechs Yang-Organe" und als
~Meer der 12 Leitbahnen" bezeichnet, womit seine zentrale
Versorgungsfunktion ausgedrickt wird. Der Chong Mai fransportiert Blut
und Qi zu den Zang und den Fu und erndhrt diese dadurch.

,Die Bezeichnung ,,Chong" bedeutet so viel wie
»StraBe, die strategisch wichtig ist®." (Barbara Kirschbaum, Seite 96)
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Bereits der Ausdruck ,Meer des Blutes" macht deutlich, dass das
,DurchdringungsgefdB" eine besondere Stellung in Bezug auf
Schwangerschaft und Geburt hat, steht es doch eng mit dem Blut im
Uterus in Verbindung. Zudem ist Chong Mai mit Nieren-, Magen-, Milz-
und Lebermeridian verknUpft.

Abbildung 8: Verlauf des Chong Mai
Quelle: Kirschbaum, 2019, S. 94
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Dai Mai
Genitalien, Taille und HUfte werden vom Dai Mai beeinflusst (vergleiche
Abbildung ?).

Dai Mai, auch ,GurtelgefdaB” genannt, ist das einzige GefdB, das
horizontal verlduft. Es steht in enger Verbindung mit Leber und Niere,
wodurch das Qi des Uterus und auch die Essenz unterstUtzt werden.

Im Hinblick auf Schwangerschaft und Geburt kann bei einem gefestigten
GurtelgefdB die Gefahr einer Fehlgeburt geringer sein, da das Qi -
anders als bei einem schlaffen GefaB — aufsteigen kann.

Des Weiteren ist der Dai Mai in der Lage, die Zirkulation des Qi in den
Beinen zu regulieren. Frauen leiden wdhrend der Schwangerschaft nicht
selten unter schweren Beinen, Wassereinlagerungen in den FUBen oder
auch angespannten Beinmuskeln.

Abbildung 9: Verlauf des Dai Mai
Quelle: Kirschbaum, 2019, S. 115
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1.2.3 Die Gebdarmutter als auBerordentliches Organ

Der Uterus (zibao) zahlt — neben Gehirn, Mark, Knochen, BlutgefdBe und
Gallenblase zu den Sechs AuBerordentlichen Yang-Organen und stellt
das wichtigste dieser Organe dar.

Die Bezeichnung ,,AuBBerordentliche Organe* erklart sich dadurch, dass
diese sechs Organe wie Yin-Organe funktfionieren da sie Yin-Essenz
speichern, jedoch von der duBeren Form als Hohl(Yang)-Organ gelten.

Bezogen auf die Gebdrmutter bedeutet das im Einzelnen:

= Die Funktion des Speicherns von Blut sowie des Kindes (wdhrend der
Schwangerschaft) entspricht dem Yin

= Die Funktion des Losens/Austreibens von Blut sowie des Kindes
wdahrend der Geburt) entspricht dem Yang

Die Gebdrmutter reguliert zum einen den Menstruationszyklus unter
Beteiligung der Leber und auch der Niere.

Zum anderen beherbergt und ndhrt sie das Kind wdhrend der
Schwangerschaft mit UnterstUtzung der Nieren-Essenz sowie des Blutes.
Hier spielt die oben bereits erwdhnte Verbindung zu Ren Mai und Chong
Mai eine tragende Rolle (vgl. Abbildung 10).

fordert die Yin-

Yang-Umwandlung Herz

erzeugt Biut

baomai

baoluo

liefert Essenz und Minister-Feuer
(Ursprung des tiangui) Niave |

Abbildung 10: Beziehung zwischen Uterus und inneren Organen
Quelle: Maciocia, 2008, S. 230
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2. Qigong in der Schwangerschaft

2.1 Hinweise fUr Ubungen in der Schwangerschaft

Wie bei allen Ubenden gelten auch bei schwangeren Ubenden die

Grundprinzipien
e Ubenin angenehmer, ruhiger Umgebung (je ungeUbter desto ruhiger)
e idealerweise in der Natur oder mit freiem Blick in die Natur
o belebtes, bewegtes Stehen
e Verbindung Himmel (,,goldener Faden*) und Erde (,,Verwurzelung")
e Jede Bewegung beginnt in den FUBen
e Jede Wiederholung ist eine von Grund auf neue Bewegung
e Achtsamkeit und Bewusstsein fur sich selbst
e Aufmerksamkeit im Jetzt
e Geschehen lassen, nicht erzwingen (Akzeptanz von dem, was ist)
e SpUren, nicht denken
e das eigene Wohlbefinden ist maBgeblich, die eigenen Grenzen zu

achten

Besonders der letzte Punkt ist fir schwangere Ubende von Wichtigkeit und muss
mit dem ersten Uben kommuniziert werden.

Die nachfolgenden Ubungen habe ich wegen lhrer unterstitzenden,
lindernden oder im Idealfall vorbeugenden Wirkung zusammengetragen.
Leiten lieB ich mich hier von bekannten, méglichen Beschwerden in der
Schwangerschaft.

Ubungen, um

die Beckenbeweglichkeit zu fordern

Spannungen im Becken zu 16sen oder gar nicht entstehen zu lassen
den RUcken zu stérken

RUckenbeschwerden zu vermeiden bzw. zu lindern

die Muskulatur der Beine zu kraftigen

die Venenpumpe der Beine und FUBe zu stdrken

eine gute Durchl&ssigkeit und Nachgiebigkeit der Gelenke zu férdern
den Brustkorb zu &ffnen

die bewusste und tiefe Atmung zu férdern

mehr Ruhe, Harmonie und besseren Schlaf zu erlangen

Angste zu reduzieren

den Qifluss zu harmonisieren, ggf. zu regulieren

VVVVVYVYVVYVYVVYY

Als Kursleiterln besteht eine besondere Verantwortung gegenUber den
teinehmenden Frauen, in deren Lebenssituation. Dieses gilt sich im Vorfeld
immer wieder neu bewusst zu machen und folglich mit gréBter Achtsamkeit zu
unterrichten.

In der Schwangerschaft sollfen zudem zwei Hinweise beachtet werden:
o Verzicht auf einem UbermdaBigen Breitbeinstand
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o die schlieBende Handbewegung zum Abschluss einer Ubung erfolgt
nicht (wie Ublich) auf dem unteren Dantian, sondern auf dem mittleren
Dantian im Brustbereich

2.2 Mégliche Ubungen in der Schwangerschaft

Grundhaltung (alternativ im Sitzen)

v Ankommen in einem ruhigen, schulterbreiten Stand

v" Verbindung nach oben und unten

v Gewicht zu 2/3 auf den VorfiBen

v' Zehen und FuBsohle weich an den Boden schmiegend

v Kndchel entspannt

v' Knie leicht gebeugt, entspannt

v Leisten, Beckenbereich entspannt

v' SteiBbein sinkt entspannt etwas nach vorne-unten

v' Wirbelsdule ist entspannt in ihrer natUrlichen Aufrichtung

v' Schultern sind tief und entspannt, die Arme hdngen ohne Anspannung
an den Kérperseiten

v" Nacken ist entspannt und verl@ngert sich etwas durch leichtes

Herannehmen des Kinns an den Hals
v' Kopf und Stirn sind entspannt

Beginn belebtes, bewegtes Stehen

Vorbereitende Ubungen um Gelenke zu mobilisieren:

1) Aus der Grundhaltung heraus das rechte Bein heben, Finger unter dem
rechten Oberschenkel verschrénken den rechten FuB einige Male kreisen,
Richtungswechsel.

Ebenso mit dem linken FuB verfahren.

2) FGBe nebeneinanderstehend, die Knie anliegend

Handfléchen oberhalb der Kniescheiben auflegen, die Finger liegen
innenseitig.

Knie langsam und entspannt einige Male kreisen, Richtungswechsel.

3) Das rechte Bein mit gebeugtem Knie heben, in einer Kreisbewegung aus der
HUfte heraus zur rechten Seite, nach unten und zurick bewegen,
Richtungswechsel.

4) sich bewusst innerlich nach oben wachsend ,,aufrichten* lassen

Aus der HUfte heraus nach rechts und links drehen, der Kopf dreht mit, Arme
natUrlich mitschwingen lassen, die Knie bleiben in ihrer Ausrichtung und federn
leicht in der Bewegung mit.

5) Arme vor dem Brustkorb Uberkreuzen und Zeige-, sowie Mittelfinger beidseits

oberhalb der SchlUsselbeine ,,einhdngen*
Den Kopf sanft nach rechts und links drehen.
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6) Arme mit hdngenden Unterarmen zu beiden Koérperseiten bis maximal
Schulterhdhe anheben und Unterarme nach vorne-oben-auBen-unten kreisen
lassen, Richtungswechsel.

7) Finger vor dem Korper verschr&nken und die Handgelenke kreisen lassen,
Richtungswechsel.

Die Vorstellung von gut geschmierten, gedlten Gelenken wdhrend der
vorbereitenden Ubung wirkt sich positiv auf die Geschmeidigkeit der
Bewegungen aus. So bieten die Vorlbungen - verbunden mit der mentalen
Vorstellung — eine gute Basis fUr flieBendes Qi in den HauptUGbungen.

Ubung 1: ,Wecke das Qi

Grundhaltung

Beide Arme in Schulterlinie vor dem Koérper bis auf Schulterhbhe heben lassen
(einatmen), mit der Ausatmung bis etwas hinter den Kérper zuricksinken lassen.
Wiederholungen

(auf Abfolge der Bewegungsabldufe achten, hier besonders: Schulter-
Ellbogen-Handgelenke-H&nde)

Wirkung: Atmung und Bewegung kommen in Einklang

Ubung 2: ,,Offne dein Herz"

Grundhaltung

Mit der Einatmung beide Arme in Schulterlinie vor dem Korper bis auf
Schulterhdhe heben lassen und mit auf das Herz ausgerichtete Handfl&échen zu
beiden Seiten 6ffnen (ein)

Mit der Ausatmung die Arme wieder nach vorne zurGck und bis etwas hinter
den Korper sinken lassen (aus)

Wiederholungen

(auf Abfolge der Bewegungsabldufe achten, hier besonders: Schulter-
Ellbogen-Handgelenke-Hande; Hinweis zur Atmung: sollte der Atemzyklus zu
lange sein, kann die Atmung mit einem kUrzeren Zyklus an die Bewegung
angepasst werden — ein-aus-ein-aus)

Wirkung: &6ffnet den Brustraum und aktiviert das Herz

Ubung 3: ,,Himmel und Erde verbinden*

Grundhaltung

Beide Hande mit den Handfldchen vor dem Kérper bis zur Rumpfmitte steigen
lassen (Fingerspitzen zeigen zueinander)

Rechter Arm steigt nach oben (Handflachen gen Himmel, Fingerspitzen
rOckwadartig ausgerichtet), linker sinkt nach unten (Handfldchen zur Erde,
Fingerspitzen nach vorne ausgerichtet)

Auf Rumpfmitte zurOckkehren lassen, wechseln

Wiederholungen
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(auf Abfolge der Bewegungsabldufe achten, hier besonders: Schulter-
Ellbogen-Handgelenke-H&nde; Hinweise: auch ,,obere* Schulter tief lassen und
darauf achten, nicht ins Hohlkreuz zu kommen)

Wirkung: kraftigend und harmonisierend fUr Funktionskreise Magen-Milz

Ubung 4: ,,Der Bar schabt genUsslich seinen Pelz in der Sonne*
Entspannte Anlehnung mit dem RUcken an eine Wand (schulterbreiter Stand)
SteiBbein nach vorne sinken und das Becken kippen lassen, damit der untere
RUcken Kontakt zur Wand bekommt (,,den Nabel zur Wand wandern lassen*)
Beide Arme leicht anheben und entspannt den unteren RUucken an der Wand
hin und her bewegen (die Arme passen sich in einer naturlichen Bewegung an)

Wirkung: entspannt den unteren RUcken, férdert die Beckenbeweglichkeit,
kann Schmerzen im LWS-Bereich lindern

Ubung 5: ,Den Rock glatten

Grundhaltung

a) Arme auf beiden Seiten bis auf Brusthdhe steigen lassen (ein) und weich vor
der Brust zusammenfUhren — Gebetshaltung (aus)

H&nde spUren, Handfldchen reiben

Warme Hande zum Kind hin absenken (aus), UGber GurtelgefdB zu ming men
(ein)

Warme spuren, mit den Handfldchen reiben

b) Hadnde Uber GesdB bis zu den Kniekehlen gleiten lassen (aus), halten (RGcken
ist rund gewdlbt)

Hande Uber die Kniescheiben nach vorne zur Innenseite und Uber
Beininnenseite, Leisten (ein) und GurtelgefdB zurGck (aus)

Wiederholungen ab b)

Variante zum Abschluss: FuBzehen beidseits nach innen stellen, dabeilegen sich
die Knie in der Beuge aneinander. ,Rock glatten”. Wenn Hd4nde in den
Kniekehlen liegen, sanft ,mit dem Schwanz wackeln*

Wirkung: schmerzlindernd im LWS-Bereich, die Variante férdert zudem die
Beckenbeweglichkeit und kann Spannungen im Becken |6sen

Ubung 6: ,,Chong Mai*

Grundhaltung in einem leicht breiteren Stand

Mit geradem RUcken etwas in die Knie sinken (aus), die langen Armen kommen
auf Kniehdhe mit den Fingerspitzen (Handfldchen sind nach oben ausgerichtet)
zusammen und schlieBen sich mit den Handricken

Mit dem Aufrichten-lassen des Korpers steigen die Hadnde vor dem Kérper bis
Uber den Kopf (ein)

Dort trennen sich die H&dnde in einer Drehung durch 6ffnende Ellbogen nach
auBen und sinken Uber beide Seiten nach unten zurick (aus)

Nach einer Einatmung beginnt mit der folgenden Ausatmung ein neues in-die
Knie-sinken in der Vorbeuge

Wiederholungen
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Wirkung: Qi-st@rkend, positive Wirkung auf den Chong Mai und seine Funktionen

Ubung 7: ,,Das Tor 6ffnen”

Grundhaltung oder im Sitzen

Lockere Hohlfduste entspannt vor dem Kérper (Daumen  auf
Leigefingernagelfalz, Handherzen schauen zum Kind), Ellbogen nach auBen
gerichtet

Das Becken schwingt nach vorne und die Arme gleiten auf gleichbleibender
Hbhe zu den Seiten (ein) und

Mit zurGckschwingendem Becken wieder vor den Kérper zurick (aus)
Wiederholungen

Wirkung: lindert Spannungen im BWS-Bereich, 6ffnet den Brustraum

Ubung 8: , Kleiner Energiekreislauf*
Grundhaltung
Hande vor dem Unterbauch in Schalenhaltung
Hande vor dem Korper heben lassen bis Hohe SchlUsselbeine (ein)
HandflGchen nach oben wenden und Uber die Schultern bringen (aus)
Hande Richtung Nacken/Hinterkopf wenden und Uber Kopf steigen lassen (ein)
Uber vorne absenken (aus)
Wiederholungen
16
Wirkung: verbindet Du Mai und Ren Mai

Ubung 9: ,,Yin und Yang in Einklang bringen*

Grundhaltung

Hande vor dem Unterbauch in Schalenhaltung (Fingerspitzen zeigen
zueinander)

Arme seitlich bis Uber den Kopf steigen lassen (ein)

Uber die Seiten zuricksinken lassen (aus)

Handricken schlieBen sich vor dem Korper und steigen mit zum Korper
gedrehten Fingerspitzen bis auf Brusthdhe (ein)

und sinken (handrickenlésend) ab (aus)

Arme steigen Uber die Seiten bis auf Schulterhdhe (ein)

Und sinken sanft zurGck (aus)

Wiederholungen

Wirkung: harmonisierend fUr Kérper, Geist und Seele

Ubung 10: ,Energie schépfen*

Grundhaltung

Schopfende Energie durch die Hadnde von beiden Seiten Richtung Bauch mit
leichten Drehungen aus der HUfte. Die hintere Handfldche richtet sich zu ming
men aus.
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Ggf. kann diese Ubung auf ,Gehen im Stehen" ausgedehnt werden, dhnlich
wie das stérkende Gehen bei XiXiHo.

Wirkung: frische Energie fUr sich und das Baby

Abschluss: ,,Energiedusche*

Grundhaltung

Hande in Schalenhaltung vor dem Unterbauch

Bis auf Brusthdhe heben lassen (ein)

Handfldachen nach vorne-auBen drehen und zu beiden Seiten
auseinanderschieben (aus)

Nach oben schépfen (ein)

Vor dem Korper absenken (aus)

Wiederholungen

Beim lefzten Absenken: auf GUrtelhdhe Handfldchen nach oben drehen und
Qi im groBen Kreis einsammeln, zur Brustmitte fGhren

Handherzen dort aufeinander zum Ruhen kommen lassen und das innere
Lacheln unter die Hande flieBen lassen

Qi bewusst bewahren, schlieBen

Ubungsreihe beenden

3. Bericht einer Ubungseinheit ,,Qigong in der
Schwangerschaft*

Im Vorfeld dieser Arbeit konnte ich mit drei schwangeren Frauen erste Ideen sammeln
und Uberlegungen fUr einen Kurs anstellen. Da das erste Angebot eines Kurses Uber
fOnf Abende a eine Vollstunde nicht nachgefragt war und somit auch nicht zustande
kam, verdnderte ich das Angebot auf einen Termin mit drei Vollstunden. Dieser Kurs
kam mit fOnf Frauen im Februar 2023 zustande.

In der Vorbereitung war mir wichtig, nicht eine Ubung nach der anderen vorzustellen
und anzuleiten, sondern den jungen Frauen Zeit fUr sich und das Kind bewusst zu
machen. Auch die physiologischen Vorgdnge plante ich zu erwdhnen, sowie auch
eine Mediation und eine Entspannungsreise.

An diesem Kurstermin stellte ich an Hand eines Beckenmodells zu Beginn die
physiologischen und anatomischen Zusammenhdnge dar. Es folgten die
vorbereitenden Ubungen und drei einfache Hauptibungen im Stehen. Als
nachfolgender theoretischer Teil fand eine kleine EinfGhrung in die Sichtweisen der
TCM Gehdr mit interessierten Nachfragen. Nach einer kurzen Pause folgte im Liegen
eine kleine Meditation und anschlieBend Ubungen im Sitzen wie auch im Stehen. Den
Abschluss bildete eine kleine Entspannungsgeschichte.
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Die Teilnehmerinnen gaben positives Feedback zu diesem Kurs. Vor allem die
Einfachheit der Ubungen und damit verbunden die Mdglichkeit, diese zu Hause zu
wiederholen zu kénnen, fand positive Resonanz. Auch der Ablauf sagte Ihnen
uneingeschrankt zu.

lch plane dennoch fUr den ndchsten Kurs, die Dauer auf drei Unterrichtseinheiten oder
2 2 Vollstunden zu reduzieren. Im beschriebenen Kurs waren die Teilnehmerinnen im
mittleren Trimester schwanger. Bei Frauen in einer weiter fortgeschrittenen
Schwangerschaft sind — auch mit Pausen — drei Vollstunden mdglicherweise zu lange.

Fazit

Die vorliegenden Lehrerarbeit beschdaftigt sich mit dem Thema , Qigong in der
Schwangerschaft*. Es war mein Ziel, wirkungsvolle und unterstitzende Ubungen fir
Frauen in einer Schwangerschaft zusammenzutragen und herauszuarbeiten.

Dies geschah zum einen unter der Betrachtung von Anatomie und Physiologie des
weiblichen Beckens. Hier wurde der Skelettaufbau erldutert und bildlich dargestellt
sowie das Zusammenspiel zwischen Beckenskelett und beteiligten Muskelpartien
erwdhnt. Besonders die Beckenboden- und die Gebdrmuttermuskulatur wurden mit
einbezogen.

Zum anderen wurden die physiologischen Abldufe im Sinne der TCM betrachtet. Die
beteiligten Organe und Meridiane bildeten eine wichtige Grundlage fUr die
Ausarbeitung der Ubungen. Die Bedeutung und Funktion der in Zusammenhang mit
Schwangerschaft und Geburt stehenden Organe und Meridiane sowie der Verlauf der
Meridiane wurden schriftlich und bildlich dargestellt.

Letztendlich hatten auch die Erinnerungen an meine eigenen Schwangerschaften
und die Gespré&che mit schwangeren Frauen Einfluss auf diese Arbeit.

Erste Erfahrungen als Kursleitung fur ,,Qigong in der Schwangerschaft* durfte ich bereits
sammeln und werde mit dem Feedback der Teilnehmerinnen und meiner eigenen
Reflexion die ndchsten Kurse planen.
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