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Sandra Martin suchte

nach dem Tod |hres

: Qigong. 50 fand sie
ein neues Leben und

auch eine neue Liebe .

Der Fluss zieht
sie immer

wieci‘qr an-er
flieBt stetig wie _

~das Le\ben
\
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‘andra (52) steht barfuft auf
dem kiihlen Parkett und
schlief3t die Augen. Leise
Musik durchflutet den Raum.
Langsam beginnt sie, sich zu
bewegen. Erstist es nur ein Wippen mit
den Hiiften, dann ein vorsichtiges Kreisen
der Arme, und schliefdlich l4sst sie los. Sie
dreht sich immer schneller, beugt sich
nach vorn und zuriick, lachelt. In diesem
Moment existiert nichts, nur sie und die
Musik. Kein Termindruck, keine Erwar-
tungen, kein Gedanke, der sie bewegt
oder gar zuriickholt. Alles um sie herum
verschwimmt. Was zihlt, ist nur die
Musik, die den Takt, den Rhythmus
vorgibt, nach dem sich Sandra bewegt.
Als die Musik endet, bleibt sie stehen.
Die Brust hebt und senkt sich. Sie ist
aufier Atem, fiihlt sich aber leicht und
beschwingt. In diesen Minuten hat sie
sich selbst gespiirt. ,Tanzen befreit
Korper und Seele, ist Freude, Leichtigkeit,
Vitalitdt und macht mich einfach gliick-
lich, erzdhlt Sandra spiiter, als sie sich mit
einem kriftigen Schluck Wasser stiirkt.
»Wenn ich tanze, bin ich ganz in mir,
fithle meinen Kérper und mein Sein. Ein
wunderbares Gefiihl, das mich schon
durch mein ganzes Leben begleitet.

Schon als Schulmédchen hat sie
Freude an ténzerischer Bewegung
Sandra kommt aus dem Kreis Germers-
heim in Rheinland-Pfalz und entdeckt
schon als Schiilerin die Kraft der Bewe-
gung. ,Mit zwolf Jahren habe ich einen
Jazzdance-Kurs besucht und war sofort
begeistert. Schon damals habe ich bei
den Schrittfolgen alles um mich herurm
vergessen, und nach den Tanzstunden
ging ich am néchsten Tag viel konzen-
trierter und freier in die Schule

Und die Liebe zum Tanz, ihrem ganz
personlichen Energiebooster, bleibt.
Mindestens zweimal in der Woche
trainiert sie fortan mit anderen Jugend-
lichen, nimmt an Discowettbewerben
teil. Beruflich wird Sandra Reiseverkehrs-
kauffrau und findet auch privat ihr Gliick.
In einem Lokal lernt sie den zehn Jahre
dlteren Ralph kennen, einen Techniker,
und heiratet ihn mit gerade mal 21
Jahren. In ihrer Freizeit tanzt sie sich jetzt
bis zur Wettkampfstéirke, choreografiert
Ténze und eigene Shows und lernt dabei
die Faszination der Bithne kennen. ,Ich
hatte an den Wochenenden Auftritte in
ganz Deutschland, sogar mehrmals in

= Wien. Der Applaus tat so gut. Menschen

Freude zu bereiten, das hat mich von
Show zu Show getragen. Auch als sie
zwei Tochter bekommt, Samara (30) und

Mit ihrem Mann Ralph und den
Tochtern war sie lange gliicklich

Celine (28), geht das Tanzen zwischen
Job, Haushalt und Familie nie unter. Im
Gegenteil! Als sie sieht, wie sehr ihre
Tochter die Bewegung fasziniert, macht
sie kurzerhand eine Ausbildung zur
Kindertanzlehrerin und unterrichtet
dann an einer regionalen Kindertanz-
schule. Die Tochter sind dabei. Drei Tage
in der Woche bliiht sie jetzt zwischen
Rhythmusgefiihl, Kérperwahrnehmung
und Kinderlachen auf,

Entspannung gesucht - Qigong
erweist sich als perfekte Methode
»Es war eine gute Zeit. Ich hatte alles:
eine liebevolle Familie, einen schénen
Halbtagsjob und ein Hobby, das ich mit
Leidenschaft ausiibte. Aber es war auch

stressig, und um nicht immer nur funktio-

nieren zu miissen, wuchs in mir der
Wunsch nach Selbstfiirsorge. Achtsam-
keit wurde mir wichtig, und ich erinnerte
mich an ein Buch iiber Qigong, das bei
mir zu Hause im Regal stand. Sandra
taucht vorsichtig ein in diese fernostliche
Methode zur Tiefenentspannung, einer
Mischung aus fliefenden Bewegungen
und konzentrierten Atemiibungen.
»Qigong ist anders als Tanz, ohne Musik,
stiller, ruhiger, mit dem Fokus auf das
Innere. Aber ich sah darin schnell eine
ideale Ergdnzung zum Tanzen” Sandra
tibt die Bewegungen, fiihlt sich prompt
geerdeter, ausbalancierter. Sie spiirt, dass
Ballast von ihr abfillt, sie besser schlift,
sie sich gestéirkt dem Leben stellt. Begeis-
tert macht sie spontan eine Ausbildung
zur Qigong-Lehrerin und gibt kurz
entschlossen eigene Kurse zu Hause.
Doch dann @ndert ein Schicksalsschlag
alles. Ralph erkrankt unheilbar an Krebs.
Drei Jahre pflegt Sandra ihren Mann zu
Hause, bis er 2018 schliefilich verstirbt. In
dieser schlimmen Zeit zwischen Pflege,

LESEN SIE BITTE AUF DER NACHSTEN SEITE WEITER

In ihrer
Jugend
nahm sie
tanzend an
Auftritten
und
Turnieren
teil

Wenn ich
tanze, bin ich
ganz in mir,
fiihle mein Sein

Seit sie zwolf Jahre alt war, liebt
sie die Bewegung zur Musik

Leid und Verantwortung kommt sie oft an
ihre Grenzen. Der temperamentvolle
Tanz und das besinnliche Qigong werden
fiir sie zum verlasslichen Rettungsanker.
»Die unterschiedlichen Bewegungen
haben mich Tag fiir Tag stabilisiert. b

[ tina ]



Aktuell -

Sie waren mein Lebens-
elixier. Ich habe mich
gesplirt, Kraft getankt,
Mut gefunden und die
Zeit schlieflich loslas-
sen konnen.*

Nach dem Tod ihres
Mannes will Sandra
weitergeben, was sie
durch die Krise getragen
hat, und besucht im
ganzen Bundesgebiet
weiterfithrende Qigong-
Schulungen. Auf einem
Seminar in Mannheim
lernt sie 2020 Jochen (48)
kennen, einen Mathema-
tiker aus der Universitéts-
stadt Gottingen. , Es war fast schon
unwirldich. Wir haben uns einmal in die
Augen gesehen und wussten: Es passt.
Dabei sind beide sehr gegensitzlich.
Sandra ist quirlig, kommunikativ, liebt
die Geselligkeit. Jochen ist still, tankt im
Alleinsein auf. Doch sie fithlen sich
zusammen sofort geeint.

Sie fithlen sich wie zwei Hilften,
die eins werden - wie Yin und Yang
,Wir waren wie Yin und Yang, die in der
chinesischen Philosophie die Gegensitze
beschreiben, die sich nicht nur gegen-
{iberstehen, sondern auch erganzen’,
erklirt Sandra. ,Wir fithlten uns eins, weil
wir unsere zweite Halfte gefunden

_hatten®, weif} Jochen. Dazu passt, dass sie
auch Sandras Traum eint. Sie mochten
nun gemeinsam weitergeben, was sie
lieben, moglichst vielen Menschen
helfen, gesund zu bleiben oder zu
werden. Ihre mutige Idee: ,Wir griinden
ein Begegnungs-Zentrum, in dem wir fiir
Menschen da sein konnen und ihnen auf
unsere Weise zeigen, was guttut.”

Jochen ist bereit, dafiir seine Arbeit als
Wissenschaftler aufzugeben und ganz fiir
seine Berufung zu leben. ,Ich wollte als
Physiker und Mathematiker stets die Welt
durchdringen und verstehen. Aber ich
habe auch feinfiihlige Elemente in mir
und interessiere mich seit Jahren fiir
Philosophie, Qigong und Meditation. Die
7eit war reif, neue Wege einzuschlagen.”

Gemeinsam machen sie sich auf die
suche nach einem neuen Zuhause
Sandra geht auf Nummer sicher, behalt
ihren Halbtagsjob. Und sie spricht mit
ihren Téchtern, mit denen sie nach wie
vor im ehelichen Haus zusammenlebt.
Erst als die vom Engagement der Mutter
ganz begeistert sind, macht sie sich mit
Jochen auf die Suche nach einem neuen
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Tanzen, sich frei ma§§\, ist ein
zentrales Element lﬁ;hﬂ'\ Kursen

DurchiLoslassen

voni Blo¢kaden
kommt das

Wahre hervor

Sandra tber die Wirkung
von Tanz und Qigong

Zuhause. Und das Paar wird schnell
fiindig. In dem kleinen Dorf Wehrden an
der Weser kénnen sie eine geschlossene

Dorfschule kaufen und verlieben sich

spontan in das gut erhaltene, lichtdurch-
flutete Gebzude. Die beeindruckende
Grofe mit 4000 Quadratmetern Grund-
fliche und 1200 Quadratmetern Arbeits-
und Wohnfliche schreckt sie nicht ab,
sondern spornt ihre Kreativitdt an. Von
jedem Raum aus sehen sie auf Wiesen,
Wilder, leichte Hohenziige. Ideal fur
ihren Traum, in dem sie sich so vieles
vorstellen konnen.

Nach und nach bauen sie, auch in
Eigenleistung, passende Schulungsrau-
me aus. Sie wollen einfach leben, im
Einklang mit der Natur. Der grofiflidchige
wildkréutergarten im Innenhof wird ihr
Kraftort. ,Ich genief3e es, zum Friihstiick
auf die bunten Krauter zu blicken, Klee,
Salbei und Kamille zu schnuppern. So
beginnt der Tag mit einem ganz beson-
deren Schwung’ schwirmt Sandra von
ihrem neuen Zuhause. Schnell gibt es
zudem einen gemiitlichen Aufenthalts-
raum, grofziigige Tanz- und Medita-
tionsrdume und eine private Wohnung.

Sie fithlen sich rasch heimisch. Einsam-
keit kennen sie von Anfang an nicht. ,Die
Menschen hier sind zugewandt und

herzlich,sie interessieren sich dafiir, was

Il

Jochen und Sandra haben ein
Zentrum der Begegnung geschaffen

in ihrem Ort entsteht, stellen Fragen,
machen mit" erzdhlt Sandra begeistert.
Im Sommer 2020, mitten in der Corona-
zeit, erdffnen sie in dem 770-Einwohner-
Ortchen ihr ,Haus Wehrden‘, (www.
haus-wehrden.de) eine Begegnungsstt-
te, in der getanzt und meditiert wird, man
Qigong-Kurse besuchen kann und vieles
mehr, das sich um Gesundheit, Wohlbe-
finden und Bewusstseinsentwicklung
dreht. , Ein Volltreffer. Die Menschen, die
zu uns kommen, berichten, wie gut es
ihnen geht. Mittlerweile haben wir viele
Stamm-Teilnehmer, sogar aus ganz
Deutschland! Zudem gibt es liebevoll
ausgearbeitete Online-Kurse und regel-
mifRig Wochenseminare, bei denen es
auch um ganz viel personlichen Aus-
tausch geht. ,Wir sind nicht nur mit
Bewegung, sondern auch mit offenem
Herzen fiir unsere Teilnehmer da. Wir
konnen zuhoren’, so Sandra, die lebt, was
als Wahlspruch am Haus steht: yLachle
und die Welt lachelt zuriick”.

Sandra ist an der Weser angekommen,
ganz entspannt im Hier und Jetzt.
Zufrieden sieht sie hinaus in die blithen-
de Sommerlandschaft. ,Es ist einfach so
schon und ruhig hier. Oft treffen wir uns
fiir die Kurse im Freien, und unsere
Teilnehmer gehen mit Tanzen und
Ubungen auf eine Forschungsreise zu

Fotos: MPR-Micus/Schruhl, privat (2)
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Kenneth S.
Cohens
+Qigong”
(gebraucht
oder als
. E-Book bei
-1 Droemer
Knaur,
4 16,99 €) hat
! Sandra
inspiriert

sich selbst, erkennen die Organe, die
Verspannungen, die Selbstheilungskréf-
e... Jeder fiihlt sich umbhiillt von einer
wunderbaren Idee und geht darin auf
Sie lachelt und meint leise. ,Es ist schon,
wenn man etwas macht, was man liebt

Sie nimmt in Kauf, jede Woche
800 Kilometer zu pendeln

Dafiir nimmt Sandra allerdings auch viel
in Kauf. Drei Tage arbeitet sie als Assis-
tenz der Geschiftsfithrung in einem
Ingenieurbiiro in der Ndhe von Landau,
wohnt nach wie vor im ehelichen Haus,
mittlerweile ist sie Oma. Am Mittwoch-
abend heif3t es Abschied nehmen. Dann
setzt sie sich ins Auto und fihrt 398
Kilometer an die Weser, mindestens vier
Stunden lang, und wird dort schon
sehnsiichtig von Jochen erwartet. Der

0 ein herzliches
'Illsommen!

grofs gewachsene Mann mit den freund-
lich blitzenden Augen nickt zustimmend.
»Wir gehéren eben zusammen, sind ein
Dream-Team, und haben alles richtig
gemacht ist er sich gewiss. ,Zu erleben,
dass wir Menschen helfen kénnen,
gleicht alle Miihen aus.”

Und die Liebe? Kommt sie bei so viel
Engagement nicht zu kurz? Sandra
schiittelt den Kopf. ,Unsere Beziehung ist
einfach nur schén. Wir machen uns
gegenseitig reich.” Oft geht sie abends
noch mit Jochen durch den Ort, und
gemeinsam bummeln sie an der Weser
entlang. ,Dann sehe ich auf den Fluss,
der unaufhaltsam flief}t, und werde Tag
fiir Tag daran erinnert, dass das Leben in
Bewegung ist und Verdnderung nicht
Verlust, sondern Teil des Weges ist ®

Andrea Micus

Meditation
gehort zu
Sandras

~ Alltag dazu

Sandras Erfahrung

Was Bewegung
mit uns macht

Gemeinsames Tanzen verbindet uns
mit anderen, es befreit Kérper und
Seele, fordert Kreativitat, trainiert
Beweglichkeit und Muskeln, baut
Stress ab — und macht gliicklich.
Qigong Die flieBenden Bewegungen
sind gesund, geben Energie, erleich-
tern das Loslassen, sorgen fiir Acht-
samkeit, schenken Entspannung.

So klapp

Mehr Erfolg bei eBay.de —

mit cleveren Tipps, starken

Bildern und smarten Tools

wie Kl
anz gleich, ob aussortierte

Kleidung, Dekoartikel o

oder ungenutzte

Technik - bei eBay.de Kostenlos . starts mit jeweils pas-
findet fast alles ein verkaufen —bei - senden Produkten
neues Zuhause. Um die eBay.de zur entsprechen-

Verkaufschancen zu
erhohen, kommt es auf

. dank hilfreicher Funktio- :
Details an: Eine prazise nen, Kiuferschutz und Blick auf dhnliche,
Artikelbeschreibung ~.einem Bewertungssys- .~ bereits verkaufte
mit Angaben zu Zustand, “.tem, das Vertrauen .-  Artikel.
Mafien und Besonderhei- _schafft. .-"  {JBRIGENS: Auktionen
ten weckt Vertrauen. Mithilfe =~ "ttt lohnen sich besonders bei
von kiinstlicher Intelligenz lassen begehrten Produkten. Probieren
sich diese Texte ganz einfach er- Sie’s aus!
stellen - das spart Zeit! Fiir mehr
Sichtbarkeit im Algorithmus sorgen Mehr Infos unter: ps
relevante Keywords im Titel und die eBay.de/Verkaufen v

t's mit

dem Verkauf

Es kann so einfach sein -

richtige Kategorisierung - Begriffe wie
~Vintage’, ,Design“ oder ,Marke” sind
dabei besonders hilfreich. Auch gute
Fotos steigern die Verkaufschancen:
Mit der KI-Funktion in der eBay-App
ldsst sich der Hintergrund ganz leicht
freistellen oder austauschen. Der
ideale Verkaufszeitpunkt?
Sonntags und zu Saison-

den Jahreszeit. Und
beim Preis hilft ein

ANZEIGE

"Ein Tipp der
Expertin:cher

JENNY SCHMALER, Senior Director
Global Consumer to Consumer Business
bei eBay: ,Warum bei einem Artikel
aufhdren? Wenn Sie bereits dabei sind,
nutzen Sie den Schwung und listen Sie
mehrere Artikel! Dies spart nicht nur Zeit,
sondern erh6ht auch die Chancen auf ein
grofieres Erfolgserlebnis. Mehr Listings
bedeuten mehr Sichtbarkeit und héhere
Verkaufschancen - ein echter Gewinn!*
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