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® Dreimal in der Woche mor-
gens um halb sieben gebe es Qi-
gong am See in Radolfzell, direkt
neben dem Konzertsegel, wurde
mir gesagt. Da solle ich doch mal
hingehen. Am See herrscht-vom
Geschrei einzelner Méwen abge-
sehen - Ruhe. Auf der Wiese war-
ten etwa 30 Frauen und zwei
Minner. Dann kommt Hanno
Kilian, Heilpraktiker in Radolf-
zell. Er bietet dieses morgendli-
che Qigong seit Juni 2001 an. Kos-
tenlos. Nach kurzem ,Hallo“
stellt er sich vorne ans Ufer, sagt
die Ubungen an und macht sie
vor. Ich stelle mich dazu, schaue,
wie’s gemacht wird, mit Blick-
richtung zum spiegelglatten See.
» Hebe den strahlenden Mond
aus der blauen See, heilt eine
der Ubungen. Langsame Bewe-
gungen, sieben Mal wiederholt.
Die Sonne steigt auf, orangegelb.
»Rudere das Boot sanft mit
dem Wind.“ Auf dem Wasser lie-
gen ein paar Boote verstreut vor
Anker, mit bunten Abdeckungen.
Enten laufen zwischen den
Ubenden herum, eine steht da,
schaut zu, offenbar interessiert.
»1reibe durch das Feenland.“
Obwohl ich mich auf die
Ubungsabldufe konzentrieren
muss, nehme ich die Umgebung
wahr. Die Stille, die Schonheit
der Landschaft und die noch
nachtkiihle Tnift vnm See her

Das ganzjdhrige Qigong am See
ist schon fast Institution in Ra-
dolfzell. Ich frage Hanno Kilian,
wie er denn auf die Idee dazu ge-
kommen sei. Er lacht. Eigentlich
habe er etwas fiir sich machen
wollen. Ofter Qigong iiben, die
friilhen Morgenstunden genie-
Ren. Beides gerne in einer Grup-
pe, aber ohne Verpflichtung.

In China sei das so, dort gingen
die Menschen morgens vor der
Arbeit in den Park, tauchten mit
dem Qigong in die Stille ein und

uriirdon dadurech  im Uanf Llar

konnten relativ leicht zu hause
umgesetzt werden. Stdndiges
Uben fithre zur Beherrschung
der fliefenden Bewegungsabliu-
fe, die eine Verwurzelung mit
dem Boden herstellen sollen. Der
Kopf hingegen bleibe dabei frei.

Die meditativen Ubungen, so
Kilian, versorgen den ganzen
Korper mit Sauerstoff, sie fordern
Konzentration, Kraft und Ge-
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Vollkommene Stille:
Diesen Eindruck
genieBen die Teil-
nehmer des morgen-
. dlichen Qigong in
Radolfzell.
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sundheit. ,Qi“ steht fiir Lebens-
energie, ,Gong" ist die beharrli-
che Ubung, die Pflege der Ener-
gie. Einige sind schon seit Anfang
an dabei. Nur an wenigen Tagen
miisse man wegen schlechter
Wetterbedingungen ins Konzert-
segel ausweichen, sagt Hanno
Kilian. So frith am morgen regne
es namlich selten.
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auch riickwirts gemacht. ,Der
eiserne Arm zerstort den Feind“ -
eine etwas kraftvollere Ubung:
Die geballte Faust schnellt vor.
Mit ,Der Spatz hiipft voller Freu-
de und erschiittert das Heimat-
land“ ist Lockern angesagt und
nach dem Abklopfen der Glieder
sind die 25 Minuten vorbei. Die
Gruppe geht auseinander, einige
bleiben noch etwas stehen und
reden. Der Tag kann kommen.

» Nachgefragt

Heribert
Schwarz ist
bei der
Sparkasse
Singen-

o 4 Radolfzell
far Offentlichkeitsarbeit verant-
wortlich. ,, Wie bauen Sie den
téglichen Stress ab?“ - ,Draufien
in der Natur tanke ich wigder’
neue Energie auf. Deshalb jogge
ich am Wachenende im Wald. Um
meine Riickenmuskulatur zu
trainieren verbringe ich meine
Mittagspause im Sommer beim
Schwimmen.” (fau)

gerechnet, sagt Kilian. Und dann
hétten sich gleich tiber 40 an der
»Entdeckung der Langsamkeit*
beteiligen wollten.

Zum Winter hin wiirden es na-
tirlich erheblich weniger, die
sich frithmorgens aufmachten,
auch aus Konstanz, Singen und
den umliegenden Orten. Aber
das Qigong habe einige Men-
schen zu Frithaufstehern ge-
macht, freut sich der Heilprakti-
ker, der mit der Traditionellen
Chinesischen Medizin arbeitet,
bei der das Qigong eine tragende
Rolle spielt.

Auffallend ist, dass fast aus-
schlieflich Frauen kommen.
Hanno Kilian meint, das kénne
moglicherweise daran liegen,
dass ,Frauen eher bereit sind, et-
was fiir sich zu tun“. Und auch
daran, dass Minner Probleme
mit der Langsamkeit haben. In
China sind es eher die Minner,
die an den 6ffentlichen Ubungen
teilnehmen.

Die zehn Grundiibungen des
Radolfzeller Qigong werden im
Stehen ausgefiihrt. Es sind im-
mer die selben. Das sei wichtig,
erkldart Kilian, sie hitten die
Funktion eines Fundaments und
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Chinesische Medizin

HANNO KILAN
Heilpraktiker

Akupunktur
Kréuterheilkunde
Qi Gong

Dienstag, Donnersiag, Freitag
9.00-12.00 + 15.00 - 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung
Tel.: 07732-939595

praxis@innehalten.info
www.innehalten.info
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