e/ Qigong

1.

Geschichte

Die ersten bekannten schriftlichen Aufzeichnungen iiber Qigong
wurden vom mythischen ,Gelben Kaiser* Huang Di im dritten
Jahrtausend v. Chr. veranlasst. Schon damals prégte er einen
Kernsatz: ,Wenn man gelassen und frei von Wiinschen ist, erhdlt
man sich das Wahre Qi, wenn man die geistigen Krdfte bewahrt,
wie kénnte Krankheit da einen angreifen?” Der Oberbegrift
,Qigong“ fiir verschiedene chinesische Meditations-, Konzentrati-
ons- und Bewegungsformen selbst ist deutlich jiinger. Er stammt
aus den 1950er Jahren. ,Qi“ hat die Bedeutung von Atem, Energie
und Fluidum (Wirkung, Zauber, Aura, Hauch?). ,Gong“ bedeutet
,Arbeit”, auch ,Fahigkeit* oder ,Kénnen“.3 »

Der,Gelbe Kaiser” Huang Di lebte wahr-

erkung scheinlich von 2696 — 2598 v. Chr.
In der Volksrepublik China wurde 1953 eine Forschungsgruppe

unter Leitung des Arztes Liu Guizhen gegriindet, die begann, Qigong als klinische Therapie wissenschaft-
lich zu untersuchen. Liu entwickelte aus verschiedenen alteren Formen ,Neyanggong — Innen Nahrendes
Qigong®, das bis heute — unterbrochen allerdings durch die Kulturrevolution — in China als medizinisches
Qigong klinisch angewendet und weiter erforscht wird.

Die regulierende Wirkung des Qigong auf das Nervensystem*: Beobachtungen z.B. mit dem Elektroenze-
phalogramm (EEG) und die Analyse biochemischer Veranderungen im Zentralnervensystem haben gezeigt,
dass sich die GrofShirnrinde beim In-die-Ruhe-Treten in einem besonderen aktiven Prozess der inneren Kon-
trolle befindet. Das In-die-Ruhe-Treten ist das Fundament fiir alle Qigong-Ubungen und hat eine regulieren-
de Wirkung auf geistige und nervliche Funktionen. Dabei spielen sich zunachst dhnliche Prozesse im Zen-
tralnervensystem ab wie beim Schlaf und in Hypnose: Auch beim Qigong treten Delta-Wellen (wie in der
Tiefschlafphase) und Theta-Wellen (wie bei Trance und in den leichten Schlafphasen) auf. Die Alpha-Wel-
len, sie treten bei geschlossenen Augen im Zustand entspannter Wachheit auf, gehen beim Schlafen und
in Hypnose zuriick — beim In-die-Ruhe-Treten jedoch nicht. Vielmehr stabilisiert sich dabei ihr Rhythmus
bei leicht gesenkter Frequenz. Die Aktivitdt des Sympathikus wird abgeschwacht. Als Teil des vegetativen
Nervensystems erhoht der Sympathikus die nach aufSen gerichtete Handlungsbereitschaft (fight or flight,
kdampfen oder fliichten). Gleichzeitig nimmt beim Qigong die Aktivitat des Parasympathikus (,Ruhenerv®)
zu. Durch Qigong kann ,eine bessere Balance zwischen Sympathicus und Parasympathicus erreicht wer-
den”. Das Nervensystem arbeitet gewissermafen in einem Modus, in dem ,die Aktivitaten des Energiever-
brauchs abnehmen und die des Energiespeicherns sich verstarken®. Vor allem wenn wir die Begriffe ,Ener-
gie“ und ,Qi“ analog betrachten, der Symphatikus fiir das Prinzip Yang (hell, hart, heif}, mannlich, Aktivitat)
steht, der Parasympathikus fiir Yin (dunkel, weich, kalt, weiblich, Ruhe)3, ist das im Sinne der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) ,die physiologische Basis des Qigong zur Behandlung von Krankheiten und
zur Gesunderhaltung“.

Die regulierende Wirkung des Qigong auf das Atmungssystem’: Die moglichst vollkommene Synchro-
nisierung der Atmung mit den Bewegungen ist eine der wichtigsten Ubungen im Qigong. Wihren der
Ubungen wird die Atmung verlangsamt, der Atemstrom deutlich reduziert. Bei klinischen Untersuchun-
gen wurde beobachtet, dass ,die Amplitude der Auf- und Abbewegung des Zwerchfells im Vergleich zum
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normalen Zustand zwei- bis vierfach vergroflert ist“>. Beim In-die-Ruhe-
Treten sinkt der Sauerstoffverbrauch, abhingig natiirlich von Ubungs-
methode und Trainingsstand. Sogar bei Ubungen im Stehen steigt der
Sauerstoffbedarf in der Regel nicht. Die Ubenden befinden sich trotz der
,Gymnastik in einem friedlichen und harmonischen Ruhezustand. Bei
der Einatmung wird der Sympathikus angeregt und das Yang gestarkt,
beim Ausatmen der Parasympathikus und das Yin.

Die requlierende Wirkung des Qigong auf das Herz-Kreislauf-System’:
Mit der Senkung der Atemfrequenz beim In-die-Ruhe-Treten sinkt auch Taiji, das Symbol fiir Yin und Yang
die Herzfrequenz. In China werden Lungen- und Bluthochdruck-Patien- des einzelnen Menschen.
ten mit Qigong erfolgreich klinisch behandelt. ,Die den Blutdruck sen-
kende Wirkung des Qigong bei Bluthochdruck-Patienten ist véllig eindeutig.“® Erfahrene Ubende kénnen
den Blutdruck mit Hilfe der Vorstellungskraft und durch Atemtechniken gezielt beeinflussen. Bei Qigong-
Ubenden wurde beobachtet, dass bei ihnen weifle und rote Blutkoérperchen zunehmen und die Phagozy-
tosefunktion, die Fresszellenfunktion, der weiflen Blutkorperchen (Leukozyten), und damit die Immunab-
wehr, gestarkt wird.

Die regulierende Wirkung des Qigong auf das Muskel-Skelett-System: Osteoporose, die vorschnelle Ver-
ringerung der Knochendichte, ist eine Volkskrankheit. Qigong, auf gymnastische Aspekte reduziert, dient
vor allem der guten Haltung, der Starkung der Gelenke, dem Aufbau der Muskulatur, Erhalt der Beweglich-
keit und durch Widerstandstraining dem Aufbau der Knochendichte. Nach neuesten Forschungserkennt-
nissen sind zum Anregen des Knochenaufbaus nicht unbedingt hohe Krifte notwendig, die auf den Kno-
chen einwirken. ,Viel wichtiger”, so Georg Duda, Direktor des Julius Wolff Instituts fiir Biomechanik und
Muskuloskeletale Regeneration an der Berliner Charité, ,scheinen moglichst abrupte Lastwechsel zu sein.“"
Qigong-Ubungen arbeiten viel mit Lastwechseln, sind schonender als reines Krafttraining, haben dabei
eine aber eine vergleichbare Wirkung. Denn tber den Trainingseffekt durch Beanspruchung von Muskeln,
Gelenken und Knochen hinaus, spielt das Leiten der Vorstellungskraft eine gewichtige Rolle. ,Beim Qigong-
Training wird besondere Aufmerksamkeit auf die Regulation und Ubung von Bewusstsein, Atmung und
Korperhaltung gelegt, dabei nehmen insbesondere die Aktivitaten der Vorstellungskraft eine fithrende Rol-
le ein.“”* Beim Qigong reduziert sich bei Storungen der Halswirbelsdaule der Reiz und Druck auf die Arteria
vertebralis. Symptome mangelnder Durchblutung des Kopfes, die durch Halswirbelerkrankungen hervorge-
rufen sind, wie Schwindel, Kopfschmerzen und Tinnitus, konnen behandelt und gebessert werden.” Kli-
nisch wurden gute Wirkungen von regelmifligen Qigong-Ubungen bei Stérungen und Erkrankungen der
Hals-, Brust- und Lendenwirbelsiule beobachtet. Regelmiflige Qigong-Ubungen sind eine hervorragende
Vorbeugung auch gegen Storungen und Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems.
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