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Gl.lch zu Begtnn d6 n.u.n tahr6
bot der XaEtevorb.nd Rhehland-
Pfalz für FEßn wl.der etnnat et-
nen h6ond.te. Aeltenspor .hF

Als Referentnnen konnten mt Ur
sel Arnold und cabi Lind, zwei
äußeßt kompotente Budaspodte
rif nen gewonnen werden.

Interessant an diesem Angebot war
die Kombnation Qi{ong u.d prak
i sche Selbstverteidtgung lür Frau
en. UschiPanscharfielte sich über
de Lehrgänesbetei igung (ca. 50
Teinehmeinnen), aber auch über
die Tatsache, dass d e Lehrgangs-
angebo€ des RJ<v alch von Teil
nehmernnen benachba.ter Bun-
desländer zunehffend besucht wer

Gabi Lind, erfahrene Ql.Gong Leh
rern, el.fhete den Lehrgang mit
rnneren ubungen um die geistigen
Kräfte zu wecken. Diese einfäch
aussehenden Übungen erfordem
jedoch äußeßte Konzenträtion. De
Te Inehfrernrcn konnten seibst er
reben und errahren, däss ein Zu.
sämmenwiften geistger, innerer
Haltorg, veöunden mt der körper
iclren Ubung, nur durch ein stet
ges Uben ede chtwerden kann.

Die Atmung war en sehr wichrges
E emenr der QiGong Ubuneen, wo
beidie vorstet ung g€schu t wurde,
den Atehflu6 in veßch edene
Kößereg onen zu enken. Hi freich
waren de bidhaiten Bezeiclinun
g,.n der lbungef um Wnbelsäue

und die untere Rückenmuskulatur
zu dehnen undzu kräftigen, wieder
schwimfrende D€che. zum ab
schluß di€ser Einheft demonstrer
te Gabr Lind gekonnr die Qisong

Der zus€mmenriane vof Qi.Gong
und selbstverreidigung wurde her
6usgeste lt. zur pr€ktischen Einheir
der selbsrverteidigung wu.de des
halb mit versG*t körpeöetonten
Qi.Gong Ubungen aufgewärmt. m
ansch ießenden Praxisnaining mit
Urser Arnotd ging es um creit und
Umklammerungss tuationen, sowie
die Möglchkeiten des abwehrens
und der Beireiung. Füf UrsetArnotd
war es wichtg därzuslelen, dass
sich die Se bstverteldlgung üb€r
wregend im Nahkatrpf abspielt,
Dementsprechend wuden immer
mehrere fiauengerechte Techn ken
oder srnreelen angebo€n. lede
Telnehmerin konnte sich dann fü.
die Lösung entscheiden, de fürse

D e Norwendlgkeit zu. Setbstvertei
dgunE spielt sich lür Fralen mm€r
i. einer äir sie äußerst bedrohl
chen Situation eb. Deshalb Fuss
serbstverteidigung imms ern$haft
geubt werden, weni sie ertolgreich

Hierzu gehörr auch däs Üben mr
Mannern um m Ernsttatt zu beste.
ne.. In rebensbedrohenden Situa
tionen breibt der F.au oft nur eine
einz ge Geegenhet dei Gegen-
wehr Um die Situaton unbescha
'ret zu Überstehen, muss dese ge
nurn werden. Lebensbedrohende

Ang ffe edorden uffer Umstä.
den ebensbedrohende Gegenwehr
auch hiemit seEte sich uße ar
nod zusammen nit den Teilnehme
nnen auseinander und besprach

diese Sitlatonen. lmmer solten
die FGuen zur Gegenwehr einfach
zu beherßchende, aber efiektive
Techniken üben und sch aneignen.

In der absch ießenden Diskussion
ste lten die Teiliehmerinfen Fr4
gen, unter änd€rcm wie verhate
ich m ch, wenn ich mt waffen an

oer Lehrgang qurden von den reil
nehmeinnen as sehrgut und p.a.
xisgerecht empfunden, mit einer
guten Mschung. Gabt Lind und ur
sel A.nod h€be. in dem was sie
vermiltelten, absolut überzeuCit und
be€e stert. Dank iür den reibungt
osen orgänisatorl*hen Ablaul an
den Ausichtervere n Budokan Kai.

Markus Gutzmer
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