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Von Baren und Tigern lernen:
Qigong und Tai Chi Chuan

Asiatische Bewegungsmeditationen lenken die Lebensenergie in die richtigen Bahnen.

von Dr. Beatrice Wagner

In asiatischen Léndern ist es morgens im Park ein gewohnter An-
blick, und auch bei uns erregt es kein Aufsehen mehr: Menschen
stehen geordnet beieinander und machen im Zeitlupentempo

merkwiirdige flieBende Bewe-
gungen. Das Ganze nennt man

dann Qigong oder Tai Chi Chuan.

Doch was ist das eigentlich, was
so salopp als ,,Schattenboxen”
bekannt geworden ist?

Um es vorwegzunehmen: Qi-
gong und Tai Chi Chuan sind nicht
das Gleiche. Aber beides ist eine Art
Bewegungsmeditation, sehr gesund
und auflerdem nicht ganz so leicht,
wie es aussicht.

Qigong ist zu ibersetzen mit
»,Ubungen mit der Lebensenergie®.
Durch eine spezielle Atemfiihrung,
bestimmte Korperhaltungen und
-bewegungen und meditativer Kon-
zentration soll die Lebensenergie Qi
im Korper gelenkt und vermehrt
werden. Wenn es dabei um sanfte
Bewegungen geht, spricht man vom
»medizinischen“ oder vom ,,spiritu-
ellen Qigong® Das ist das, was wir
im Park sehen.

Kung Fu soll
die Energie verdichten

Das ,,Gong Fu Qi Gong“ (ent-
spricht dem Kung Fu) ist uns eben-
falls bekannt, vor allem durch Sha-
olin-Ménche. Sie konnen mit der
nackten Handkante Steine zersplit-
tern lassen. Oder sie lassen Speere
an ihrem bloflen Oberkorper ein-
fach abprallen. Laut Aussagen eines
»Meisters der Qi-Ubungen“ kann
man durch kontinuierliches Uben
Energie aus der Atmosphire auf-
nehmen, im Kérper steuern und in
einzelnen Korperteilen verdichten.
Mithilfe solch geballter Qi-Kraft
wird der Korper dann hirter als
Speer und Stein.
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Die Grundformen gehen wahr-
scheinlich auf Tierbeobachtungen
zuriick. Der Legende nach war dem
chinesischen Arzt Hua Tuo (112 bis
207) aufgefallen, dass Tiere im Ver-
gleich zum Menschen eine bessere
Gesundheit besitzen, und fiihrte das
auf bestimmte regelmiflige Bewe-
gungsfolgen zuriick. Er entwickel-
te das ,Spiel der fiinf Tiere®. Darin
ahmte er Kérperhaltungen und -be-
wegungen von Kranich, Bir, Hirsch,
Affe und Tiger nach. Letztendlich
waren das die Wurzeln des Qigong —
und im Ubrigen auch des Tai Chi
Chuan.

Bei den Ubungen im Qi Gong
ist die Konzentration auf den Atem
wesentlich: Denn der Atem hingt
eng mit dem ,,Qi“ zusammen, das
als stindig fliefender Energiestrom
den Korper beleben soll. Wenn die
Energieleitbahnen blockiert sind
und das Qi gestaut oder geschwicht
wird, dann erkrankt der Mensch,
so lehrt es die Traditionelle Chine-
sische Medizin.

Seit einigen Jahren wird diese
Jahrtausende alte Vorstellung durch
Forschungsergebnisse unterstiitzt.
In physikalischen Experimenten
zeigt Qi nidmlich Eigenschaften
eines elektromagnetischen Feldes.
Damit wiirde es Zellen und Or-
gane in ihrem Aufbau und in ihrer
Funktion strukturieren und infor-
mieren, war erstmals im Jahr 1999

auf dem Qigong-Weltkongress im
chinesischen Sichuan zu horen. Be-
wiesen ist auch die gesundheitliche
Wirkung, so z.B. in einer Studie
am Sino-Japanese Friendship Hos-
pital in Beijing, China. Bei Blut-
hochdruckpatienten wurde durch
die oben beschriebene Ubung nach
nur acht Wochen — tigliches Uben
von zweimal 15 Minuten vorausge-
setzt — eine Senkung des Blutdrucks
um 15 bis 25 mmHg festgestellt. In
anderen Studien wurde eine Ver-
tiefung von Atemvolumen und
-frequenz, eine Normalisierung des
Pulses, eine verstirkte Ausschiittung
von Neurotransmittern sowie eine
allgemeine Muskelentspannung be-
obachtet.

Auch Multiple Sklerose
mit Qigong behandeln

Weitere Studien zeigen, dass sich
durch Qigong Atemwegserkran-
kungen (Asthma) oder Stérungen
der Verdauung (Morbus Crohn)
verbessern. Das Immunsystem
wird positiv beeinflusst, ebenso die
Gehirn- und Herzstrome und die
Schilddriisen- und Zellaktivitt.
Auch zur Behandlung bei Multip-
ler Sklerose gibt es bereits spezielle
Qigong-Ubungen. Hohe Muskelan-
spannungen, die fiir diese Krank-
heit typisch sind, kénnen dadurch
vermindert und die Schiibe unter
Umstdnden reduziert werden.

Um mit Bewegungsmeditation
gesundheitliche Erfolge zu erzielen,
brauchen Sie aber einen Lehrer. Aus
Biichern und ohne Lehrer Qigong
zu lernen, ist schwer bis unméoglich.
Weiterhin brauchen Sie Ausdauer,
bis sich die ersten spiirbaren Heil-
wirkungen einstellen, und Regel-
mifBligkeit, damit die Wirkungen
anhalten. Zudem miissen Sie inner-
lich mitarbeiten und sich selbst da-

Das Qi sammeln

Diese Positionen der Qigong-Ubung Gao Xue
Ya (,,um den Druck zu nehmen”) kdénnen als
eigenstandige Ubungen durchgefiihrt werden:

Gehen Sie in die Grundstellung (Abbildung

links), die FiiBe parallel. Die Hande haben Sie

libereinander auf das Dantian, ein energe-

tisches Zentrum unterhalb des Bauchnabels,
gelegt. Ziehen Sie jetzt den linken FuB nach
auBen, bis die FiiBe schulterbreit auseinander
stehen. Die Knie sind leicht nach vorn gescho-
ben. Sie 6ffnen Arme und Hande, als ob Sie ei-
nen groBBen Ball umgreifen (Abbildung rechts).
Die Arme bilden einen nach vorn geéffneten

Kreis — damit sammeln Sie das Qi, die Le-
bensernergie. So verharren Sie drei bis fiinf

Minuten. lhre Konzentration ist dabei auf das
Dantian gerichtet. Kdrper und Geist kommen
zur Ruhe, Sie richten sich innerlich auf.

Abbildungen aus dem Buch:

. Traditionelle Chinesische Medizin”

von Beatrice Wagner, Verlag Mosaik

bei Goldmann 2005, EUR 6,95

Tai Chi oder Qigong?

Beide Bewegungskiinste — Tai
Chi Chuan und Qigong — beruhen
wahrscheinlich auf dem gleichen
Ursprung, haben sich aber in ihrer
Entwicklung voneinander getrennt.
So hat heute jede Kunst ihre Lehrer,
ihre Traditionen, ihre Bewegungsse-
quenzen. Qigong verfolgt dabei eher
den meditativen Aspekt und Tai Chi
Chuan den kampferischen: Bei Qi-
gong ist die Aufmerksamkeit ganz
nach innen gerichtet, bei Tai Chi
Chuan nach innen und nach auf3en,
auf den imaginaren Gegner. Wer aus
medizinischen Griinden eine der bei-
den Kiinste lernen mochte, sollte sich
fur Qigong entscheiden.

bei mit Thren Wiinschen, Gefiihlen
und Ansichten tiber die Welt in den
Hintergrund stellen.

Ahnliches gilt auch fir Tai Chi
Chuan (auch Taijjiquan), eine an-
dere chinesische Bewegungskunst.
Eigentlich wird mit dem Wort die
Vereinigung der polaren Krifte
Yin und Yang bezeichnet. Im Zen-
trum von Tai Chi Cuan steht meis-
tens eine so enannte ,Form® das
ist ein klar umschriebener Ablauf
meist flielender Bewegungen. Die
Ubenden praktizieren diese Bewe-
gungsabldufe in der Regel als Grup-
pe, ohne Gegeniiber. Ziel ist nun,
Techniken des Angriffs und der
Abwehr auszuftihren. Aus verschie-
denen Techniken werden dabei Be-
wegungsbilder erkennbar, die dann
»Die Schone beim Weben® heiflen
oder ,Den Bogen spannen und auf
den Tiger schieflen® oder schlicht
»Wolkenhinde®

Aus einem oder mehreren Bewe-
gungsbildern setzt sich dann eine

erwihnten Formen zusammen.
Die Formen dauern unterschied-
lich lang, einige ein paar Minuten,
andere bis zu 1,5 Stunden. Kurze
Formen enthalten 24 bis 50 einzel-
ne Angriffs- oder Abwehrtechniken.
Lingere Formen enthalten bis zu
108 Figuren.

Mehr Gewandtheit
und Konzentration

Die Techniken werden stilisiert
gegen einen imaginiren Gegner
ausgefiihrt, und zwar moglichst
leicht, geschmeidig und flielend.
Die Kunst besteht darin, die eigene
Energie weder ungestim ausbre-
chen noch erschlaffen zu lassen,
sondern in prizise Bahnen zu len-
ken. Nur so entsteht der Eindruck
von leichten und scheinbar mii-
helosen Bewegungen. Tai Chi er-
fordert also Korperbeherrschung,
Gewandtheit, Konzentration und
innere Sammlung.

Tai Chi Chuan wird allgemein
dazu verwendet, sportlicher, ge-
schmeidiger und muskuléser zu
werden. Weiterhin stabilisiert es die
mentale Ausgeglichenheit und auch
das Immunsystem.
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Kursangebote und Information:

@ www.taichi-deutschland.net
www.taichi-zentrum.de

Medizinische Gesellschaft fiir Qigong
Yangshen e.V., Tel.: 0228 / 69 60 04
www.gigong-yangsheng.de
> Kursleiterlnnen

Zu Qigong bei MS:
www.multiple-sklerose-e-v.de
> Behandlung der MS

> 6.7 Qi Gong




