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Qigong - Die Lebenskraft nahren

Zum Weiterlesen:
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* Engelhardt, U. et al.: Leit-
faden Qigong; 1. Aufl.

Urban & Fischer 2007.
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ngng ldsst sich am besten mit »konzentrativ-
meditativer Atem- und Bewegungstherapie« {iber-
setzen und umfasst eine Vielfalt an Bewegungs-
formen. Unter »Qi« versteht man das energetische
Potential des Menschen, seine Lebenskraft, wel-
che die vitalen Funktionen erméglicht und damit
Grundvoraussetzung allen Lebens und Wirkens
ist. »Gongx steht fiir Arbeit oder Beharrlichkeit
im Uben.

Tausende von Menschen haben Qigong in Kursen
an Volkshochschulen, in

Wellnesseinrichtungen,

Reha-Kliniken und an-

derenTherapieprogram-

men kennen und schat-

zen gelernt. In manchen Kliniken ist Qigong
mittlerweile als gesundheitsférdernde MaRnah-
me fest integriert, Krankenversicherer férdern
Qigong im Rahmen von Praventionsmaf$nahmen
und viele Menschen {iben regelmaf3ig zu Hause,
um ihr Wohlbefinden zu foérdern.

Um mit Qi arbeiten zu kdnnen, muss zundchst
geniigend Qi im Korper vorhanden sein. Neben
der Lebenskraft, die wir von beiden Elternteilen
bei unserer Zeugung mitbekommen haben, miis-
sen wir zum Uberleben stindig weitere Energie
zufithren.

Qigong umfasst Ubungen, die im Liegen, Sitzen,
Stehen oder Laufen durchgefiihrt werden, in Ruhe
oder in Bewegung oder in Kombination. Das Ent-

scheidende beim Qigong ist die Lenkung des Qi
durch Entspannung, Konzentration, Vorstellungs-
kraft, Kérperwahrnehmung und Atmung, um auf
Leitbahnen (Meridiane) und Leibregionen zu
wirken.
Basierend auf einem Erfahrungsschatz von iiber
5000 Jahren und den daraus erarbeiteten Wirk-
mechanismen, ist Qigong bei vielen Erkran-
kungen, wie z.B. Bluthochdruck, Nervositat, in-
nerer Unruhe, Uberarbeitung, Angststérungen,
Schmerzzustdanden, psy-
cho-vegetativen Stérun-
gen und seelisch belas-
tenden Situationen, wie
sie beispielsweise bei
Krebspatienten und deren Angehdérigen auftreten,
wirksam.

Die drei Wirkebenen des Qigong

Trotz der vielféltigen Stile und Formen, die wir
heute kennen, haben Qigong-Ubungen eines ge-
meinsam. Sie entfalten ihre Wirkung mit Hilfe
der »drei Mittel, die jeder Mensch naturgemaf
zur Verfiigung hat:

e dem Korper, d. h. Kérperhaltung, Kérperbewe-
gung und speziellen Wirkzonen auf der Kor-
peroberfldche,

e dem Atem und

 der Gedankenkraft.



Mit ihrer Hilfe kann der Mensch sein Qi
mehren und kultivieren.

Korperhaltung, Korperbewegung,
Reflexzonenstimulierung

Spezielle Bewegungen und Koérperhal-
tungen harmonisieren den Energiefluss,
optimieren die Zirkulation der Kérper-
fliissigkeiten und korrigieren Fehlhal-
tungen und Dysbalancen.

So werden Leitbahnen und ihre Reflex-
punkte (Akupunkturpunkte) in genau
festgelegter Form gedehnt und entspannt,
das Gewebe gendhrt, Blockaden geldst,
der Ausgleich zwischen Yin und Yang
gefordert und die konstitutionelle Aus-
gangslage verbessert. Yin steht in diesem
Kontext fiir die Struktur bzw. das Funk-
tionsgewebe, Yang fiir die Funktion
selbst.

Im Rahmen einer bestimmten Korper-
haltung oder wahrend des Bewegungsab-
laufes einer Qigong-Ubung werden be-

stimmte Reflexpunkte gedriickt, massiert,
beklopft oder anderweitig stimuliert. In
der Medizin werden seit langer Zeit Re-
flexzonen verwendet, z.B. am Ful3, an den
Handen oder im Ohr, auf denen sich der
gesamte Korper holographisch abbildet.
Die Chinesische Medizin beschreibt {iber
360 dieser Reflexpunkte, die iiber den
ganzen Korper verteilt sind und denen
spezifische funktionelle oder energe-
tische Wirkungen zugeordnet werden.
Durch ihre Stimulation kann der Qigong-
Ubende somit selbst Einfluss nehmen auf
seinen psychischen und korperlichen
Zustand.

Atmung

Wenn wir mit unserem westlich ge-
pragten Denken {iber den Atmungspro-
zess nachdenken, ist dieser stdrker von
der Einatmung und damit verbunden mit
der Sauerstoff-Aufnahme gepragt. Im
asiatischen Leben, insbesondere im Zu-

Im Osten ist der Mensch eher geneigt,

taglich etwas fiir sein Wohlbefinden zu tun.

sammenhang mit der Chinesischen Me-
dizin bekommt dagegen die Ausatmung
die tragende Rolle.

Ausatmen bedeutet abflieRen lassen,
entspannen, befreien von Uberangefiillt-
heit sowohl geistiger als auch korper-
licher Art, aber auch ein Abgleiten in
einen energetischen Mangel. Wir alle
kennen die Redewendung »Dampf ablas-
sen« nachdem wir uns iiber jemanden
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gedrgert haben oder »die Luft ist raus,
wenn wir erschopft sind.

Einatmen hingegen bedeutet ein ener-
getisches Aufladen. Vor Priifungen nut-
zen wir dies und holen tief Luft, bevor
wir den Priifungsraum betreten. Durch
die Lenkung der Atmung und durch Kon-
zentration auf bestimmte Atemziel-
punkte wird die Wahrnehmung be-
stimmter Leibregionen im Bewusstsein
verstdarkt. So kann die Regulation der
Organfunktionen durch das zentrale
Nervensystem verbessert werden. Qi-
gong ohne Bewusstwerdung der eigenen
Atmung kann es nicht geben. Atemlen-
kung und Atemschulung sind feste Be-
standteile jeder Qigong-Ubung.

Konzentrativ-meditative Gedanken-
kraft

Durch Verwendung imagindrer Bilder
beim Uben treten das rational-logische
Denken sowie belastende Konflikte in
den Hintergrund. Eine Regulation des
vegetativen Nervensystems setzt ein und
kann sich synaptisch bahnen. Der Ubende
wird freier, ausgeglichener und gewinnt
mehr Lebensfreude.

Korpergeschehen kann Ursache des psy-
chischen Erlebens sein und nicht nur
Wirkung davon. Machen wir uns nur ein-
mal unsere Gesichtsmimik bewusst,
wenn wir genervt sind. Kann es nicht
sein, dass gerade dieser Gesichtsaus-
druck zu unserer Stimmung fithrt? Wenn
wir in einer solchen Situation das »Inne-
re Lacheln« tiben, werden wir rasch fest-
stellen, wie sich unser Gemiitszustand
verdndert.

Beim Qigong werden genau diese Mecha-
nismen genutzt, die es dem Patienten in
schwierigen Situationen erlauben, aus
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seinem Tief herauszukommen (z.B. bei
depressiven Zustdnden) bzw. eine iiber-
schielende Belebtheit (z. B. Herzklopfen,
Schlaflosigkeit) abzusenken.

Qigong praktisch

Um optimale Ergebnisse zu erzielen, soll-
te eine Qigong-Ubungseinheit typischer-
weise drei Phasen umfassen:
1. Vorbereitung und Aktivierung,
2. die eigentliche Intervention und
3. eine Abschluss- und Harmonisierungs-
phase.
Um die positive Wirkung des Qigong zu
rerleben«, muss man gerade am Anfang
sehr viel Disziplin und Eigenverantwor-
tung aufbringen und Qigong zum festen
Bestandteil seines tdglichen Lebens ma-
chen. Planen Sie morgens oder abends
wenigstens eine halbe Stunde fiir IThre
Ubungen ein. Sie benétigen diese Zeit,
um gedanklich Abstand zu nehmen und
sich auf die Ubungen einzulassen. Je lin-
ger Sie tiben kénnen, desto héher wird
der Nutzwert fiir Sie sein. Achten Sie dar-
auf, dass das Ubungsumfeld stimmt.
Schalten Sie Ihr Telefon und die Tiirglocke
aus, bitten Sie [hre Angehorigen, Sie wdh-
rend des Ubens nicht zu stéren und Lirm
zu vermeiden. Der Ubungsraum sollte
angenehm temperiert und vor Wind oder
Zugluft geschiitzt sein. Besuchen Sie re-
gelmiRig eine Qigong-Gruppe. Uben in
der Gruppe hat besondere Qualitdten,
auBerdem kann ein Lehrer Fehler korri-
gieren und die Ubungen nach Ihren Be-
diirfnissen anpassen.

Hilfe fiir Krebspatienten

In der Chinesischen Medizin geht man
davon aus, dass der Krebsentstehung

eine Blockade im Qi-Fluss vorausgeht. Es
kommt zur so genannten Qi-Stagnation.
Diese prasentiert sich in Vollegefiihl, Bla-
hungen, Kopfschmerzen, Schmerzen all-
gemein, emotionaler Unausgeglichen-
heit, plétzlichen Wutausbriichen oder in
aufgestauter Wut, die man in sich hin-
einfrisst.

Aus der Qi-Stagnation entsteht zundchst
ein Blut-, dann ein Fliissigkeitsstau und
erst danach kommt es durch Hitzepro-
zesse und Verdichtung zur Tumorbildung.
Ein Blut-Stau zeigt sich z.B. in Thrombo-
sen, Embolien, blauen Flecken, klumpiger
Menstruationsblutung. Fliissigkeitsstau
und Verdichtung fiihren zu Zysten, Myo-
men und Kongretionen.

Nicht aus jeder Verdichtung wird ein
maligner Tumor, dennoch sind all diese
Symptome Vorboten eines erheblich ge-
storten FliefSgleichgewichtes des Qi und
bediirfen der Behandlung.

Um das Ubel bei der Wurzel zu packen,
sollten Methoden in das Therapiekonzept
einflielen, die dieses FlieRgleichgewicht
des Qi wieder herstellen. Schulmedizi-
nische Verfahren (operative Entfernung
des Tumors, chemo- und strahlenthera-
peutische Nachbehandlung, etc.) behan-
deln nur den Tumor, nicht aber die »Wur-
zel« der Erkrankung.

Qigong kann hier einen wichtigen Platz
einnehmen, da es zu einer signifikanten
Steigerung der Sauerstoffaufnahme fiihrt,
das Immunsystem stdrkt, die Mikrozirku-
lation verbessert und damit das Blut be-
wegt, Stagnationen auflost, die Versor-
gung der Gewebe mit Ndhrstoffen fordert,
die Entgiftung iiber die Anregung der
Lymphtdtigkeit anregt, emotionale Blo-
ckaden 16st und das Allgemeinbefinden
verbessert.

Qigong ist kein Wunderheilmittel, aber
es gibt dem Patienten die Moglichkeit,
eigenverantwortlich Dysbalancen, Sto-
rungen und Mangelzustinde auszuglei-
chen, und tragt so zu Gesundung und
Wohlbefinden bei. ]

Text: Dr. rer. nat. Wilfried Schmidt
Biochemiker und Heilpraktiker,
Praxis fiir Chinesische Medizin und
Naturheilkunde
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