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Eine Hilfe zur Selbsthilfe - Niui Zi Qi Gong Xiu Lian Fa

Eine Zeitreise von der Selbsthilfe bis zum Frauen Qigong

von Gudrun Chen-Wagner

Mit wenigen Ausschnitten meines
Lebens mochte ich hier berichten, wie
ich die Entwicklung der gesundheitlichen
Selbsthilfe fir Frauen in den letzten
Jahrzehnten erlebt habe!

Diese Erlebnisse sind Teil meiner
Motivation, das Ni Zi Qi Gong (Frauen
Qigong) zu praktizieren, es weiter

zu vermitteln und diese wertvollen
Ubungen dadurch am Leben zu erhalten.

April 1999

Vor 15 Jahren begegnete ich das erste
Mal der klinisch erfahrenen chinesischen
Arztin Frau Liu Ya Fei und dem "N Zi

Qi Gong Xiu Lian Fa” (Frauen Qi Gong
Ubungsmethode).

Sie hat als arztliche Leiterin der
Rehabilitationsklinik und dem
Ausbildungszentrum fiir medizinisches
Qi Gong der Provinz Hebei, in China,

die Behandlungsmethoden des Qi Gong
und der Traditionellen Chinesischen
Medizin Uber viele Jahre eingesetzt und
angewendet. Sie unterrichtet das N Zi
Qi Gong, das zu den Bewegten Formen
des Nei Yang Gong-Ubungssystems
gehort, ein Medizinisch-therapeutisches
Qi Gong aus China, Beidaihe.

Mit Anwendung dieser Qi Gong Methode
konnen Frauen selbst etwas zu ihrer
Gesunderhaltung, ausgerichtet auf
ihre physiologischen Besonderheiten,
die Zeiten des Frauenlebens wie die
Reife, Menstruation, Schwangerschaft
und auch danach, bis hin zu den
Wechseljahren aktiv beitragen. So wird
die Energie in denjenigen Gefallen
aktiviert, die besonders von Bedeutung
sind, wie Ren Mai (Meer aller Yin-
Leitbahnen), Zhong Mai (Verbindung
Herz, Nieren + Gebarmutter) und Dai
Mai (Gurtelmeridian in der Taille) und
mit Bewegungen, Selbstmassagen und
Vorstellungen kombiniert.

Im Nei Yang Gong gibt es aufgrund

der Verbindung zur TCM auch die

entsprechenden Diagnosestellungen
und Erklarungen fir die Ursachen
korperlicher Beschwerden und
Erkrankungen. Dazu gibt es empfohlene
Ubungen mit regulierender und
ausgleichender Wirkung fur den Koérper.
Das Nii Zi Qi Gong Ubungsprogramm ist
fir das allgemeine Wohlgefiihl und zur
Gesunderhaltung. In der Methode wird
auf Frauenbeschwerden eingegangen.
Fur gesundheitliche Stérungen werden
die Ubungen entsprechend angepasst.
Sie verhelfen Frauen dazu, sich selbst
zu helfen und geben in der eigenen
Umsetzung die Grundlagen fiir Frauen,
selber Kompetenz fiir sich und ihren
Korper zu erlangen.

Bei schwerwiegenden Frauenerkrankun-
gen, wie z.B. Brustkrebs, kann eine
Auswahl der Frauen Qi Gong Ubungen
fur die Therapie zur Rezeptur dazu-
gegeben werden, als Bewegte Methode
neben Stillen Methoden, die nach einer
individuellen Differential-Diagnose
zusammengestellt werden.,

Zu wissen, welche Energie in Schieflage
gekommen ist und sie dann ausgleichen
zu kénnen und dazu noch mit selbst
praktizierten Ubungen, das ist ein groBes
Geschenk!

Dadurch ist das gesellschaftliche
Niveau hier bei uns im Bereich

der gesundheitlichen Selbsthilfe,
namlich nicht nur zum Schutz der
Gesundheit, sondern auch schwierige
Frauenbeschwerden loswerden zu
koénnen, auf ein sehr hohes Niveau
angehoben worden!

Eine Frau, der ich die Selbstmassagen
aus dem Ni Zi Qi Gong zum
Ausprobieren empfohlen habe, hat
ihre Probleme mit Eierstockzysten
wegmassiert, sodass bereits arztlich
angeratene OPs unndtig wurden, weil
keine Zysten mehr da waren.

Uber viele Jahre libe ich jetzt schon
dieses Frauen Qi Gong. Phasenweise
alleine jeden Tag oder in gréBeren
Absténden und ich unterrichte an
Wochenenden 2x4 Stunden innerhalb
des Jahres oder in Qigong Gruppen,
wenn Frauen danach fragen und keine
Manner zugegen sind. Jedes mal nach
dem Training fihle ich mich wohlig und
Energie geladen, die anderen Frauen
spiegeln mir das ebenfalls so wider.
Anfangs konnen fiir Ungetibte beim
Praktizieren der Selbstmassagen die
Arme etwas lahm werden, wobei dann
mal eine kleine Pause angesagt ist.

Als ich damals horte, dass es ein Qigong
speziell flir Frauen zum Schutz ihrer
Gesundheit gibt, welches dazu noch in
Berlin vorgestellt und unterrichtet wird,
da war ich schon in meiner Vorfreude
hellauf begeistert.

Riickblick

90er Jahre

In den 90er Jahren hatten Frauen in mei-
nen Qigong Kursen immer wieder von dem
einen oder anderen Frauengesundheits-
problem erzahlt. Die Autoritat der Arzte
bezogen auf OPs und auf die Vergabe
von fragwlrdigen Hormonprodukten
(der Pharmaindustrie) als therapeutische
MaBnahmen, bringt Frauen immer wieder
in eine ,Opferrolle” wegen lastiger
Nebenwirkungen. Nicht selten werden
Angste noch von Arzten geschiirt und
die Frauen fuhlen sich hilflos. Daraus
folgen zeitweise Konfliktsituationen

und Verunsicherungen Uber unser
gesellschaftliches Gesundheitssystem.
Ich wiinschte mir schon damals, gerade
in meiner Profession als Qigong Lehrerin
und auch aus eigener Leidenserfahrung,
praktischeé Antworten fiir das eine oder
andere weibliche gesundheitliche
Problem im Gebiet des Qigong zu finden
und die hochgesteigerten Angste der
Frauen uUber ihr kérperliches Unwohlsein
zu vertreiben.




Die 8. Ubung

~Heben, senken, fiihrend leiten*

.Den Mond aus dem Wasser heben und
in den Himmel aufsteigen lassen”

Mit Filhrung der Hande hoch und runter
den Korper, die Wirbelsdule wird nach
unten abgerollt und wieder nach oben
aufgerollt, die Wirbels&ule trainieren und
Himmel, Erde, Mensch vereinen.

Die 9. Ubung

.Beine kréftigen, FiiBe starken”

,Die fréhlich machende Klopfmethode” :
Klopfen mit Fausten auf die Punkte:

Gb 26/Taille und Gb 31/Oberschenkel 18x,
Gb-Punkte in der Leiste und Gb30/GesaB
9x, Knie kreisen 6-9x

Die 10. Ubung

Abschlussiibungen

6x Arme kreisen von innen nach

auBen und von auBen nach innen
,Dantian naghren”, 9x im Bauchraum

im Uhrzeigersinn kreisen und
Selbstmassagen: 9x nierenstérkende
Massage im Lendenbereich, 3x Flanken-
Massage und 3x Renmai runter streichen,
3x tief ins Dantian atmen und das GroBe
Lachen ,HA-HA"

AbschlieBend bleibt zu sagen

Am Anfang war ich Uberwaltigt von der
Vielfalt dieser Ubungen und jetzt nach
vielen Jahren bietet sie mir einen groBen
Schatz. Auch hat sich fir mich persénlich
im Leben vieles veréndert.

Meine Vorstellung von ,schén” hatte
friher einen negativen Beigeschmack
durch unsere gesellschaftlich medial
gepragten und recht oberflachlichen
Idol- und Schénheitsideale von Frauen
und Frauenkdrpern.

Seit der Qigong Erfahrungen der letzten
Jahre habe ich den Begriff ,schon” mit
einer positiven Bedeutung in meinen
Wortschatz integriert. Die Frauen

in meinen Ubungsgruppen haben
wihrend des Ubens in ihrem Innern die
harmonisierende Wirkung der Ubungen

versplrt und dadurch mit ihrer schénen
Ausstrahlung das gemeinsame Erlebnis
beim Uben mitgestaltet und so fir sich
selbst und fur alle anderen und fir mich,
die innere Harmonie gestarkt. Das ist flr
mich jetzt ein schénes Gefihl!

Zum anderen gibt es ein interessantes
Erlebnis von mir in einer Praxis mit
Naturmedizin in Berlin 2004: ich war

51 Jahre alt und wollte eine Beratung.
Dort wurde eine besondere biologische
Kérper-Energiemessung mit einem Gerat
(das sonst bei russischen Astronauten
in Anwendung kam) vor der Beratung
durchgefihrt. ich dachte, wer weif3, was
dabei herauskommt, ich werde nicht
erwahnen, dass ich Qigong praktiziere.

Dann staunten die Damen der Praxis,
denn die Messung brachte hervor, dass
ich im Alter von 51 Jahren einen biologi-
schen Energiezustand habe wie jemand,
der am biologischen Energiehchepunkt
seines Lebens ist, im Alter zwischen 25-
30 Jahren. Die Gesichter wurden wieder
heller, als ich mein Qigong erwéhnte.
Tatsache ist, dass ich ca. 2 Stunden
vorher am Morgen mit Frauen in einer
Kursgruppe NU Zi Qi Gong geiibt hatte!
Ein tolles Ergebnis!

Vielen Dank an Frau Liu Ya Fei und an
Frau Dr. Anna Mietzner (TCM-Arztin) fiir
ihre Ubersetzung
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Kurzbiografie von Gudrun Chen Wagner
In jungen Jahren hat Gudrun Chen

Wagner die ufa-Fabrik mit ins Leben
gerufen, eine Lebens- und Arbeitsge-
meinschaft in Berlin Tempelhof, und mit
aufgebaut. Dort hat sie Dr. Josephine
Zdller, eine direkte Schiilerin von Frau
Guo Lin kennengelernt, bei der sie acht
Jahre intensiv Qigong lernte.

Die heilende Kraft des Qigong und der
TCM konnte sie ganz personlich in ihrer
eigenen Geschichte erfahren.

Wichtige Lehrmeister,-innen waren
Prof. Cong Yongchun und Prof. Lin
Zhongpeng, Frau Wang Li und Prof.

Liu Ya Fei. Bei Shi-Jong Chen, ihrem
spateren Ehemann, hat sie acht Jahre
Tai Chi Chuan gelernt. Im Rahmen von
Arbeitsgemeinschaften hat sie sich
einige Jahre mit der TCM befaft.

lhr profundes Qigong-Wissen gibt
Gudrun Chen Wagner nun schon 27
Jahre weiter, wobei sie neben dem Niizi
Qigong, im wesentlichen die 18-fache
Methode, die 5-Tiere Formen, das Guo
Lin Gehen und das Nei Yang Gong u.a.
unterrichtet.
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Frauenpower

70er Jahre

Angeregt von der Frauenbewegung

der 70er Jahre und von den damals

von Frauengruppen veroffentlichten
Schriften wie z.B. ,Frauenhandbuch
Nr.1% von ,Brot u. Rosen” 1972 sowie
,Hexengeflister- Frauen greifen zur
Selbsthilfe” 1975, Frauenzentrum Berlin,
fand bei mir und meinen Freundinnen
der Einstieg in die kritische Betrachtung
der modernen medizinischen und
pharmazeutischen Errungenschaften
unserer Gesellschaft schon in jungen
Jahren statt.

Unsere Gesundheit war uns sehr
wichtig! Wir setzten damals die
moderne Verhutungspille ab wegen
ihrer vielen bekanntgewordenen
schadlichen Nebenwirkungen, wie
Blutgerinnsel und Schlaganfille bei
jungen Frauen nach 10-jahriger Pillen
Einnahme. Wir begannen natlrliche
Verhiitungsmethoden zu praktizieren
(Temperatur-Tabelle, Spinnbarkeit des
Schleims).

Die |dee der Selbsthilfe setzten wir
damals zum ersten Mal praktisch um.
Einige Zeit waren wir wie eine kleine
Frauengruppe und Ubten zusammen die
Selbstuntersuchung, hatten Erfahrungs-
austausch iber so manches, was uns
mit unserem Weiblich-Sein beschéftigte.
Wir begleiteten uns sogar einige Zeit
zum Frauenarzt, damit wir unsere
Unsicherheit los werden konnten,

auch Fragen an den Arzt zu stellen und
nicht vor der arztlichen Autoritat nur
schiichtern da zu stehen (was dem Arzt
nicht wirklich gefiell).

Leid und Erlésung

80er Jahre

Spater kam es zu einer Situation in
meinem Frauenleben, mit der ich
nicht gerechnet hatte. Diese langere
Geschichte ist mein eigener privater
Weg von einer relativ unfruchtbaren
jungen Frau zur Mutter eines Sohnes,

was auch ein Erfolg der Traditionellen
Chinesischen Medizin und ihrer
entsprechenden Krauteranwendungen
ist!

Ich kannte damals noch kein Qigong,
als bei mir, ich war 27 Jahre alt, die
monatliche Regel-Blutung einfach
ausblieb (Amenorrhd). Dieser Zustand
zog sich ca. 10 Jahre hin. Zum Glick
wurde ich in dieser Zeit nicht arztlich
zum Einnehmen von Hormonen
gedrangt.

Meine Frauenarztin behandelte mich
sehr respektvoll und riet lediglich
Kontrolluntersuchungen an, wie
Knochendichtemessungen, Hormon-
Untersuchungen (Schilddruse) usw,,
um andere gesundheitliche Risiken
auszuschlieBen.

Die Suche nach Erklarungen flir mich
selber, warum die Regel ausblieb, war
schon recht schwer. In meiner damaligen
Verunsicherung fand ich folgende
Erlauterungen in Buchern.

Nonnen, Frauen im Gefédngnis oder
Frauen im Krieg, Frauen also, die in
diesen Situationen existenziell extrem
gefordert sind, sind haufig Betroffene.
Diese Erklarung kam fiir mich nicht in
Betracht. Keine solcher Lebenssituation
traf auf mich zu, obwohl ich mich in
meinem Leben existenziell in unserer
Gemeinschaft in der ufa-Fabrik (Berlin)
gefordert sah, wo ich seit Ende der
70er Jahre lebe. Aber bei keiner unserer
vielen Frauen war dieses Problem da.
Jahrelang befand ich mich in
Selbstzweifeln. Ich war auf der Suche
nach Erklarungen fir mein kérperliches
Nichtfunktionieren und suchte nach
Beendigung dieses Umstands.

Die Verunsicherung war nicht gering,
weil ich auch nicht wusste, ob nicht noch
irgendetwas anderes Seltsames mit mir
und meinem Korper passieren kdnnte.
Neue Erkenntnisse bekam ich endlich

dann Ende der 80erJahr, als mich ein
chinesischer Freund meines Mannes
(Taiwan) nach der Methode der
Traditionellen Chinesischen Medizin
untersuchte, die Puls-Diagnose
anwendete sowie die chinesische
Krauterkunde einsetzte.

Er erklérte, mein Kérper sei zu ,kalt".
Ich sollte die chinesische Angelika-
Wurzel (das Blut unterstitzend),
gekocht mit Lammfleisch (thermische
Wirkung: heiB, Element Feuer) 1- 2x pro
Woche essen und die Suppe davon
trinken, sowie jeden Tag morgens,
mittags und abends grundsatzlich
warmes Essen zu mir nehmen!

Dazu bekam ich noch kraftige Qi-Massagen'
Zur Entspannung kannte ich zumindest
jetzt seit 1983 Bewegtes Qigong von
Josephine Zoller.

Das Koécheln chinesischer Krauter
zur Uberwindung meines ,kalten”
Kérper-Zustands war nun endlich ein
praktisches eigenes Handeln, dem
Missstand zu begegnen. Es war noch eig
langer Weg bis zum Ziel. Ich gab nie auf
daran zu glauben!

90er Jahre

Die Regel kam nach tiber 10 Jahren
Ausbleiben wieder! Es vergingen
dann noch 1 % Jahre und ich wurde
schwanger. 1994 war meine 3.
Schwangerschaft auch wirklich sicher
und ein glicklicher Weg in meinem
Leben nahm so seinen Anfang.

Die Geburt mit 42 Jahren war ohne
Kaiserschnitt und ohne Saug-Glocke.
Mein Sohn, jetzt 20 Jahre alt, gesund
und seit einem Jahr Student an der TU
Berlin.

Dieses Herumirren so viele Jahre, so
hilflos auf der Suche zu sein, das kann
jetzt flr andere Frauen vermeidbar sein.
das weif ich jetzt durch meine eigenesn
Erfahrungen.



2000er Jahre

Ich war das Problem schon los und
war bereits Mutter eines 4-jahrigen
Sohnes. Trotzdem freute ich mich tiber
eine Erklarung fur meine friheren
gynakologischen Beschwerden, die

in dieser NU Zi Qigong Methode
gegeben wird und tber die praktischen
Selbsthilfe-MaBnahmen, die aus dem
Ubungsprogramm entsprechend dafiir
ausgewahlt sind:

Nicht-Schwanger-Werden-Kénnen weist
auf eine ,kafte Gebarmutter” aufgrund
von Qi-Stau hin, d.h. da flieBt das Blut
nicht durch.

Ké&lte- u. Feuchtigkeitsprobleme lassen
Blut nicht flieBen.

Gefiihle verursachen diesen kalten Zu-
stand, z.B. zu starkes Leber- u. Herzfeuer.
Wenn Qi und Blut nicht durch die Gebar-
mutter durchgehen, dann gibt es keine
Schwangerschaft.

Dagegen hilft, mit groBen und mit
_kleinen Kreisen die Hufte und den
Beckenboden zu trainieren, um die Qi-
und Blutzirkulation wieder anzuregen.
Flihren Stimmungsschwankungen und
Konflikte bis zum Ausbleiben der Regel,
wird der Leber-Meridian behandelt.
Das war fir mich so, als hatte jemand die
Lampe angeschaltet und alles ist erhellt.

Nun gibt es endlich die Moglichkeit mit
Ni Zi Qigong speziell die Gesundheit fur
uns Frauen zu unterstiitzen.

Frauen kdnnen selbst etwas fur sich

tun. Die klinischen Erkenntnisse und
Erfahrungen in der TCM in Verbindung
mit den Qigong Therapien, die Frau Liu
Ya Fei vermittelt, geben Frauen Hoffnung
und zeigen Wege auf, gynakologischen
Beschwerden aktiv begegnen zu konnen!

Nii Zi Qi Gong Xiu Lian Fa ist eine Hilfe
zur Selbsthilfe fiir Frauen

Das bedeutet, in eigener Initiative
sich selbst zu helfen mit wohltuenden

Bewegungs-Ubungen und Selbstmassa-
gen fir den Brust-, Bauch- und Becken-
bereich sowie auch Ubungen fiir die
Wirbelsaule zur Vorbeugung und zur
Heilung. Wir konnen damit den eigenen
gesundheitlichen Problemen begegnen
sowie Verbesserungen und Linderungen
herbeifihren.

In der fortgeschrittenen Stufe kénnen wir
die Nii Zi Qigong Ubungsmethode in der
Korper-, Qi- und Geist-Ebene zunehmend
entwickeln, das ,Meisterliche
Zusammenspiel” von Kérperhaltung,
Qi-Fluss und Vorstellungskraft

trainieren und dabei das richtige

MaB in der Bewegung, Atmung und
Vorstellungskraft wirkungsvoll finden

und verwenden.

Mit dem “Inneren Lacheln” zu Uben
entspannt. Naturlich, sanft, geschmeidig
und dabei gut koordiniert zu tiben,
bewirkt im Korper spirbar das

innere FlieBen und lasst uns frei und
durchlassig werden.

Wir selber werden fiir uns verantwortlich,
wie es uns geht. Gehen wir mit uns
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auch sanft, geschmeidig, weich und

zart um? Auch daraus entsteht die
harmonisierende Wirkung flir unseren
Korper. Die Atmosphare unter uns Frauen
hilft uns beim gemeinsamen Uben in

der Gruppe, tragt uns sehr schnell in die
Ruhe und lasst uns den Druck vom Alltag
vergessen und unterstiitzt dadurch die
heilsame Wirkung!

Innere Harmonie regulieren
und starken

Dieses Qigong erdffnet innere Welten
und lasst eine eigene Entwicklung zu.
Wir setzen uns nochmal neu auseinander
mit den Begriffen ,Innere Schonheit” in
Verbindung mit Herz und Geist. Angesagt
ist das Geflihl des inneren FlieBens und
daflir Freude und stille heitere innere
Ruhe zu erreichen. Es bewirkt eine

gute hormonelle Produktion, positive
Substanzen. Die innere Harmonie zu
regulieren und zu starken, gehort hier
zur Gesundheitsvorsorge! Wir sollten
Argernisse, Kiimmernisse, unruhige
Hormone loswerden, damit kein inneres
Gift entsteht, das krank macht.
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Kurzbiografie von Gudrun Chen Wagner
In jungen Jahren hat Gudrun Chen
Wagner die ufa-Fabrik mit ins Leben
gerufen, eine Lebens- und Arbeitsge-
meinschaft in Berlin Tempelhof, und mit
aufgebaut. Dort hat sie Dr. Josephine
Zoller, eine direkte Schiilerin von Frau
Guo Lin kennengelernt, bei der sie acht
Jahre intensiv Qigong lernte.

Die heilende Kraft des Qigong und der
TCM konnte sie ganz personlich in ihrer
eigenen Geschichte erfahren.

Wichtige Lehrmeister,-innen waren
Prof. Cong Yongchun und Prof. Lin
Zhongpeng, Frau Wang Li und Prof.

Liu Ya Fei. Bei Shi-Jong Chen, ihrem
spateren Ehemann, hat sie acht Jahre
Tai Chi Chuan gelernt. Im Rahmen von
Arbeitsgemeinschaften hat sie sich
einige Jahre mit der TCM befaft.

lhr profundes Qigong-Wissen gibt
Gudrun Chen Wagner nun schon 27
Jahre weiter, wobei sie neben dem Niizi
Qigong, im wesentlichen die 18-fache
Methode, die 5-Tiere Formen, das Guo
Lin Gehen und das Nei Yang Gong u.a.
unterrichtet.
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