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Qigong und Yangsheng

Gesundheitspflege auf Chinesisch

Ingrid Reuther

Die aus China stammenden
Ubungen des Qigong sind in den
letzten Jahren auch im Westen
immer bekannter und popularer
geworden. Viele Menschen, auch
in unserem Kulturkreis, schatzen
die Selbstiibungsmethode zur
Gesunderhaltung, zur Regulie-
rung von Befindlichkeitsstérungen
und zur Therapie chronischer Erkran-
kungen.

Ubungen des Qigong zeichnen sich
durch ein hohes Maf$ an Harmonie aus.
Dabei sind sie — zumindest gilt das fiir
die Anféngeriibungen - einfach zu er-
lernen und koénnen von fast je-
dem durchgefiihrt werden. Bei
korperlichen Einschrankungen
lassen sich die Ubungen modifi-
zieren, so dass auch éltere, geschwiéchte
oder kranke Personen von Qigong pro-
fitieren konnen.

Historisches

Der in China erst in den 1950er Jahren
gepragte Sammelbegriff Qigong bezeich-
net zusammenfassend eine Vielzahl un-
terschiedlicher Ubungsmethoden und
-stile, die fast alle wesentlich alter sind
als ihr neuer Name. Die meisten haben
ihre Wurzeln im chinesischen Altertum,
sind also bis zu 2000 Jahre alt und dienen
im weitesten Sinne der Kultivierung der
Lebenskraft ,.qi" Bereits frither trugen
die Ubungen die Namen, unter denen
sie auch heute noch bekannt sind, wie
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»Acht Brokatiibungen’, ,Spiel der 5 Tiere”
oder ,,6 Laute Methode®, oder wurden
den Yangsheng-Methoden zugerechnet.
Yangsheng ist ein sehr alter, noch umfas-
senderer Begriff als Qigong, bedeutet so-
viel wie ,Lebenspflege” und bezieht auch
andere Selbst-Kultivierungsmethoden
wie Schachspiel, Musizieren, Rezitieren
und Kalligraphie mit ein.

Ein frithes historisches Zeugnis von der
Wertschiitzung dieser Ubungsmetho-
den liefert das 1973 in den Mawangdui-
Grébern gefundene Seidenbild daoyin
tu (Abbildung zum Leiten und Dehnen),
das zu den Yangsheng-Manuskripten ge-
zahlt wird (siehe Kasten S. 19).

Qigong-Ubungen, die urspriinglich
aus China stammen, finden auch bei
uns immer mehr Anhénger.

Regulierung des Korpers

Die Abbildungen auf dem Seidentuch
erscheinen zunichst wie eine Art Gym-
nastik. Das stimmt und stimmt auch
nicht. Denn wahrend der Korper trai-
niert, reguliert und beweglicher gemacht

wird, liegt das Hauptaugenmerk des/der

Ubenden bei den Vorgidngen im Inne-
ren. Das Wahrnehmen feinster Verin-
derungen wird geschult. Meist ist durch
eine kleine Veranderung der Ubergang
von einer unbequemen zu einer beque-
men, von einer schmerzhaften zu einer
weniger oder gar nicht schmerzhaften
Haltung moglich.

Der Ubende lernt seinen Kérper bes-
ser kennen. Die Schultern sind ent-
spannt, der untere Riicken locker, die
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur

Physiologische Vorgange
wahrend eines guten Qigong-
Ubungszustandes

® Warmesensationen in den Extremi-
taten, im Lendenbereich, im Bauch-
und Beckenraum

® |eichtes, angenehmes Schwitzen

® vermehrter Speichelfluss

® klarer Kopf

® geistige Ruhe, gleichzeitig geistige
Wachheit

® innere Gelassenheit

® Entspannung
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Das Seidenbild daoyin tu

Das Seidenbild, das 1973 in den Mawangdui-Grabern entdeckt wurde, wird auf das
Jahr 168 v. Chr. datiert. Abgebildet sind 44 Figuren beiderlei Geschlechts, die sowohl
anmutige als auch dynamische Kérperbewegungen durchfiihren. Das Bild wird den
Yangsheng-Manuskripten zugerechnet und belegt die hohe Wertschatzung, die

diese Ubungen zu jener Zeit genossen.

leicht tonisiert, die Gelenke werden im
vollen Bewegungsausmaf$ durchbe-
wegt.

Die Anforderungen des Qigong decken
sich mit denen der modernen Haltungs-
schulung. Die Bewegungen sind jedoch
niemals starr oder festhaltend, sondern
immer weich, flief3end, flexibel. Die Mo-
dulation von Anspannung und Entspan-
nung wird eingeiibt.

o Die Bewegungen des
Qigong sind stets weich,
flieBend und flexibel,
niemals starr.

Gleichwertig zu den Ubungen in Bewe-
gung (donggong) gibt es viele Ubungen
in Ruhe (jinggong), die ebenfalls eine Re-
gulierung der Kérperhaltung als dufSeren
Rahmen haben. Es gibt Ubungen im Lie-
gen, Sitzen und Stehen, bei denen auf3en
keine Bewegung zu sehen ist, wahrend
der Ubende sich auf die Bewegungen
im Inneren des Korpers konzentriert
(Abb. 1). Bei den Ruhe- und Bewegungs-
iibungen dienen die Anweisungen fiir die
Bewegungen und Haltungen des Koérpers
dazu, einen Rahmen, ein Geriist, ein Ge-
fagd fiir die Regulierung innerer Prozesse
zu schaffen.
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Regulierung des Geistes

»Die Gedanken sind wie eine Horde wil-
der Affen’, weif§ der chinesische Volks-
mund. Beim Uben soll man die wilden
Affen laufen lassen, den Geist zur Ruhe
bringen und sich auf den Ablauf der
Ubung konzentrieren. Man iibt mit Zu-
versicht und ist positiv gestimmt. Beson-
ders hilfreich sind hierbei die Bilder aus
der Natur, wie sie schon in den Namen
der Ubungen anklingen: ,Stehen wie eine
Kiefer®, ,die Wolken teilen, den Mond
tragen’, ,den Berg schieben’, ,auf dem
Pferd sitzen und auf den grofSen

Vogel zielen', ,der Kranich
breitet seine Schwingen
aus’, ,der Affe pfliickt
die Pfirsiche"

Alle Aspekte des
Ubens werden
angeleitet durch
den Geist. Schon
allein die Tatsa-
che, dass man sich
selbst durch eine Se-
quenz fiihrt, ist eine
geistige Tatigkeit. Sich zu
verwurzeln wie ein Baum und

die Aufmerksambkeit im Dantian, einem
Energiezentrum im Nabelbereich, zu be-
wabhren, also Erdung und Zentrierung,
sind wichtige Ubungselemente.
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Regulierung des Atems

Die Durchfiihrung der Ubungen hat
einen regulierenden Einfluss auf die
Atmung,. Sie wird ruhiger, fliefSender,
sanfter, tiefer. ,Der Atem findet zu sei-
ner Natiirlichkeit zuriick® [1]. Der ent-
spannte, natiirliche Atem ist die Grund-
lage fiir alle spéteren Atemtechniken.

o Ziel der Ubungen ist das
Erreichen des Qigong-
Zustands, der Einheit
von Korper, Geist und
Atem.

Die Regulierungsprozesse von Korper,
Geist und Atem stehen nicht fiir sich
allein: Vielmehr unterstiitzen sich diese
drei Komponenten und regulieren sich
gegenseitig. Ziel ist es, eine besondere
Harmonie, eine Einheit von Kérper, Geist
und Atem zu schaffen, den sogenannten
Qigong-Zustand oder Ubungszustand,
der sich durch besondere physiologische
Phinomene erkennen ldsst (Tabelle
S. 18). Mit zunehmender Ubungsfertig-
keit kann dieser Zustand immer ofter,
immer miiheloser erreicht werden.

Eine UbungL mehrere Erkrankungen
— mehrere Ubungen, eine Erkrankung

Eine der hdufigsten Fragen zum Qigong
ist: ,Welche Ubung ist die richtige
bei meiner Erkrankung?“ Man
konnte sie beantworten
mit: ,Diejenige Ubung,
die leicht durch-
fithrbar ist und so
viel Freude macht,
dass sie taglich ge-
iibt wird.” Auf3er-
dem sollte es eine
Ubung sein, die der
Lehrer /die Lehrerin
gut beherrscht [2].

Der Wesenskern aller Qi-

gong-Ubungen ist gleich. Auch
wenn sie im dufSeren Erscheinungsbild
sehr unterschiedlich sein mogen, so ha-
ben sie doch eine gemeinsame Wurzel
[1]. Diese liegt im taiji begriindet, im
~hochsten Prinzip®, dem Prinzip des

17



MEDIZIN

Universums, dem Weg der Natur, dem
Wechsel von Yin und Yang, dem auch
der Mensch unterworfen ist. Was in
der Natur der Wechsel von Licht und
Schatten, Tag und Nacht, Sommer und
Winter ist, &uf3ert sich beim Uben durch
den Wechsel von Bewegung und Ruhe,
Anspannung und Entspannung, Ein- und
Ausatmen, Sinken und Steigen, Offnen
und Schlieen, Beugen und Strecken, in-
nen und auflen. So wird das Taiji-Prinzip
zur lebendigen Ubungsanleitung.

Daraus lisst sich ableiten, dass eine ein-
zige Ubung alles Wesentliche enthélt und
sich demnach fiir mehrere Beschwerden
oder Krankheitsbilder eignet. Umgekehrt

Abb. 1: Bei den Ruheiibungen konzentriert
sich der Ubende auf das Innere des Kérpers.

kénnen Ubungen aus verschiedenen
Schulen, Stilen, Methoden zur Thera-
pie gleicher Krankheiten oder zur Ge-
sunderhaltung eingesetzt werden. So
hat etwa die Sequenz ,.die 15 Ausdrucks-
formen des Taiji-Qigong” nach Prof. Ji-
ao Guorui positive Effekte bei Asthma
[3] und Migrane/Kopfschmerz [4]. Mit
der bekannten Sequenz ,,Acht Brokat-
tibungen” wurden Erfolge bei Osteoporo-
se und Altersdepressionen erzielt [5].

Fir die Praxis heifst das: Gesunde und
Patienten mit unterschiedlichen Be-
schwerdebildern konnen in einer Gruppe
iiben - und alle profitieren!

Indikationen

Qigong ist primér eine gesunderhaltende
Methode, doch auch aktiver Teil der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin - der
Teil, bei dem der Mensch vom Behan-
delten zum Handelnden wird und Ver-
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Abb. 2: Auch in der Schwangerschaft kann
und darf Qigong praktiziert werden.

antwortung fiir die eigene Gesundheit
iibernimmt. Qigong hat als Regulations-
methode Einfluss auf alle Systeme des
menschlichen Kérpers, z. B. Bewegungs-,
Immun-, Hormon- und Verdauungssys-
tem sowie vegetatives Nervensystem. Die
Einsatzmoglichkeiten sind entsprechend
vielfiltig — von Befindlichkeitsstorungen
wie kalten Handen und FiifSen bis zur
Begleitung bei Krebserkrankungen, vom
préamenstruellen Syndrom iiber Diabe-
tes mellitus und Schlafstorungen bis zu
Riickenschmerz, Tinnitus und Asthma.

¢ Die Palette der Indikati-
onen reicht von Befind-
lichkeitsstérungen bis zu
schweren Erkrankungen.

Der Erfolg hdngt von vielen Faktoren ab,
etwa dem Schweregrad der Erkrankung,
der Ubungsfertigkeit und der Regelmi-
Bigkeit des Ubens. Da man nicht weif3,
welche Erkrankungen einen noch im
Laufe des Lebens ereilen werden, ist es
gut, iiber so eine Steuerungsmethode zu
verfiigen. Qigong ist ein guter Begleiter
auf dem Lebensweg.

Kontraindikationen

Es gibt keine absoluten Kontraindikati-
onen. Allerdings ist bei psychotischen
Erkrankungen Vorsicht geboten, was den
Umgang mit der Vorstellungskraft be-
trifft. Wahrend der Menstruation und in
der Schwangerschaft sollen nicht so tiefe
und nicht so breite Schritte durchgefiihrt
werden. Bei entsprechender Ubungs-
fertigkeit und unter Anleitung eines er-
fahrenen Lehrers relativieren sich diese
Aussagen (Abb. 2) [6]. Alles, was nicht
angenehm oder wohlig ist, weist auf eine
nicht korrekte Durchfiihrung hin.

Erlernen von Qigong

Grundsaétzlich kann ein rein autodidak-
tisches Erlernen mittels DVD oder Buch
nicht empfohlen werden. Auch hier muss
noch einmal auf die Bedeutung eines
Lehrers oder einer Lehrerin hingewie-
sen werden. Es konnten Probleme beim
nicht korrekten Uben auftreten, die sich
durch eine kompetente Leitung leicht
korrigieren lief3en. So kann die Freude
am Uben erhalten bleiben und man be-
wegt sich immer im sicheren Bereich.

Qigong in der Arztpraxis

Qigong eignet sich hervorragend zur Ein-
bindung in die Arztpraxis. Qigong ver-
bindet Lebenskunst und Medizin, Pra-
vention und Therapie. In Frage kommen
Einzel- und Gruppenunterricht. Benotigt
werden nur ein entsprechender Raum
und natiirlich ein kompetenter Lehrer.
Ist dies der Arzt oder die Arztin selber, so
wird damit ein Exempel statuiert: Man
geht mit gutem Beispiel auf dem Ubungs-
weg voran. Und wahrend man etwas fiir
andere tut, tut man gleichzeitig etwas fiir
sich selbst. Denn auch Arzte haben eine
Gesundheit, die es zu pflegen gilt.

Literatur unter www.medplus-online.info
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