Pravention und Rehabilitation

bei Herz-/Kreislauferkrankungen

mit Zhineng Qigong

Herzkrankheiten in der Gesund-
heitsberichterstattung Wussten Sie,
dass Herz-Kreislauferkrankungen in Deutsch-
land die haufigste Todesursache mit insge-
samt 42,5 % darstellen? Innerhalb der groBen
Gruppe der Herz-Kreislauferkrankungen ist die
koronare bzw. ischamische Herzkrankheit die
wichtigste Untergruppe. Diese ist als eine chro-
nische, meist durch Arteriosklerose verursach-
te Erkrankung der HerzkranzgefaBe definiert.
Die zunehmende Verengung der betroffenen
Arterien, auch als Koronarstenosen bezeich-
net, fihren dazu, dass der Herzmuskel hinter
der Verengung nicht mehr ausreichend mit
Blut und Sauerstoff versorgt wird.

Bemerkbar macht sich die Ischdmie meist
durch Brustenge, ein dumpfes Druckgefiihl
hinter dem Brustbein, den sog. Angina-Pecto-
ris-Anfallen. Der véllige GefaBverschluss fiihrt
meist zum Herzinfarkt mit lebensgefahrlichen
Komplikationen.

In der Regel entwickeln sich GefaBerkran-
kungen aufgrund von Risikofaktoren, wie
z.B. erhohter Cholesterinspiegel, Bluthoch-
druck, Genussgifte, ungiinstige Ernahrungs-
gewohnheiten, erhohte psychische Belastun-
gen, Disstress sowie Bewegungsmangel. Auch
die Lebenseinstellung des Menschen stellt
einen wesentlichen Faktor dar.
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Gibt es Infarkttypen aufgrund von
Personlichkeitsmerkmalen? Es gibt
Personlichkeitsmerkmale, die Risikofaktoren
fiir Herzkrankheiten darstellen; dies wurde
erstmals in der Studie von Friedman/Rosen-
man erkannt.!) Vor allem Menschen mit hohem
Ehrgeiz und Arbeitseinsatz, wenig Sensibilitat
fir korperliche Prozesse und Signale, Unter-
driickung bzw. Nicht-wahr-haben-wollen der
Uberforderung, die daraus resultierende Unge-
duld und das Gehetzt-sein, das schlieBlich zu
feindseligem, cholerischem, aggressivem Ver-
halten fiihren kann, sind bedeutende Faktoren.

Aber auch Persénlichkeitsstrukturen mit feh-
lendem Selbstvertrauen, das Verhalten des
nach innen gekehrten Verlierers, das oftmals
zum Riickzug von anderen Menschen fiihrt,
kann sich negativ auf die Herzgesundheit
auswirken. Herz und Psyche beeinflussen
sich gegenseitig durch neurobiologische Si-
gnale des Gehirns. Negatives Erleben konnte
z.B. einen erhohten Sympathikusreiz oder eine
Ausschiittung anderer Stresshormone bewir-
ken. Dies fiihrt zu einer erhdhten Ruheherzfre-
quenz mit ungiinstigen Auswirkungen fiir die
Herzgesundheit. AuBerdem kann ein , Beloh-
nungssystem” im Gehirn Risikoverhalten und
Abhangigkeit fordern.

Psychosozialer Stress ist somit ein bedeutsa-
mer Faktor fiir kardiovaskulare Erkrankun-
gen. Sowohl einmalige Lebensereignisse als
auch alltagliche Stressoren kdnnen negativen
Disstress ausldsen, der eine schadliche Wir-
kung besitzt. Hingegen ist positiver Stress, der
Eustress, ein wichtiger Mechanismus fiir
Trainings- und Lernprozesse.

Stresszustande sind Grundlage aller Entwick-
lungsprozesse. Ziel des Organismus ist es folg-
lich, sich dem Reiz anzupassen, zu lernen und
sich zu entwickeln, sodass auBere Bedingun-
gen bzw. Belastungen besser bewaltigt wer-
den kdnnen. Schwierig ist es, Belastungen, die

auf den psychischen Organismus einwirken,
objektiv zu erfassen. Bedeutend ist die Art
und Weise, wie das Individuum Anforderun-
gen aufnimmt. Wahrnehmungen, Gefiihle,
jegliche Form von Gedanken und Vorstel-
lungen spielen bei der Reizbewaltigung eine
entscheidende Rolle. Von groBer Bedeutung
ist es demnach, Stressbewaltigungsfahigkei-
ten individuell zu starken mit dem Ziel eines
breiten Bewaltigungsprogrammes und einer
hohen Anpassungsfahigkeit im Umgang mit
Stressoren. AuBerdem gilt es, psychische und
physische Spannungszustande vorzubeugen
oder zu reduzieren.2)

Zhineng Qigong (ZQG) — Ferndst-
liche Option zur Pravention und
Rehabilitation Techniken, die den Men-
schen dazu anleiten, sich und seine Umwelt
bewusst und mit Akzeptanz wahrzunehmen
und im , Hier und Jetzt" zu leben, werden vor
allem in 6stlichen Kulturen gelehrt und haben
inzwischen auch den Westen erreicht. Qigong
ist eine intensive Methode, mit der Menschen
lernen, mit Stressbelastungen sicher und be-
wusst umzugehen, um dadurch Stressfolgen
zu vermeiden.

Qigong ist eine der 5 Saulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM), die verschiede-
nen Methoden dienen der Gesundheitspfle-
ge und dem achtsamen Umgang mit der
Lebensenergie. Zhineng Qigong ist eine der
effektivsten Qigong-Stile und bedeutet , In-
telligenter Umgang mit der Lebensenergie”.
Durch systematisches Training der flieBenden
Koérperbewegungen wird diese Heilmethode
nicht nur praventiv, sondern auch wirksam in
der Rehabilitation eingesetzt.3)

Im Gegensatz zur dstlichen Medizin setzt die
westliche Medizin auf wissenschaftliche Me-
thoden, die , kausale Analyse”. Es steht nicht
das Befinden des Patienten im Mittelpunkt,
sondern der messbare Befund. Patienten, die

an Befindlichkeits- oder funktionellen Stérun-
gen leiden, bei denen sich oft zunéchst kein
Befund ermitteln lasst, sind nach westlicher
Methode schlecht therapierbar. Die chinesi-
sche Medizin beschreibt den Menschen als
Teil eines kosmischen, energetischen Gefii-
ges. Jedes einzelne Element steht in Relation
zum Ganzen. Der Mensch als Mikrokosmos
untersteht der gleichen kosmischen Ordnung
wie das ganze Universum. In dieser Ordnung
herrschen die polaren Krafte Yin und Yang.
Die beiden wandeln sich endlos ineinander.
Alle natirlichen Zyklen der Natur weisen den
Wandel von Yin und Yang auf. So wie der Tag
in die Nacht (ibergeht und dann wiederum in
den néchsten Tag, so wandelt sich das Yang
ins Yin und das Yin ins Yang.

Beide Krafte wirken gemeinsam in unserem
Korper. Geraten sie aus dem Gleichgewicht,
ist der harmonische Lebensfluss gestort und
wir fiihlen uns krank.

Alles ist voneinander abhangig:
Das Entsprechungssystem Gedanken
und Emotionen werden wie kérperliche Ener-
gien betrachtet, die unseren Energiefluss und
dadurch unsere Organsysteme storen kdnnen.
Gestorte Korperfunktionen haben Einfluss auf
unsere Gedanken und Emotionen, auch Ein-
fliisse von auBen kdnnen sich belastend auf
unser Energiesystem auswirken.

Nach der chinesischen Lehre enthélt jedes Or-
gan eine spezielle Energie und ist mit einer
Emotion verbunden:

Die Leberenergie bringt Potenzen und Bega-
bungen, die in der Nierenenergie ruhen, nach
auBen. Mit Entschlusskraft, Initiative und Fan-
tasie sorgt die Leberenergie dafir, dass das
eigene Potenzial gelebt wird.

Die Lungenenergie ist Kontaktanlaufstelle,
die den Austausch mit der Umwelt gewéahr-
leistet. Sie lasst Qi-Einfliisse zu und wehrt
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schiitzend ab. Das Energiesystem der Lunge
arbeitet rhythmisch, diese RegelmaBigkeit gibt
Stabilitat und Kraft.

Die Milzenergie (Verdauungssystem) ist die
Zentrale, die Klares vom Triiben trennt, nicht
nur Nahrung, sondern auch Emotionales und
geistiges Gut.

Die Nierenenergie ist die Basis; sie ist das
Speicherorgan fiir unsere Lebensenergie und
unsere Essenz. Das gesammelte Potenzial, die
Informationen der Vorfahren sowie die eigene
angeborene Konstitution (Anlagen, Talente,
Begabungen) sind dort gespeichert.

Die Herzenergie entspricht der eigenen Iden-
titdt. Das Energiesystem des Herzens ist die
geordnete, gebiindelte Form, die Koordination,
die personliche Ordnung, die Art, wie aktive
LebensauBerungen des Individuums nach au-
Ben gelebt werden.

Nieren- und Herzenergie befinden sich in ei-
nem speziellen Verhaltnis. Die Niere ist der
Speicher unserer Lebensenergie, dem Qi, und
gilt als ,Wurzel des Lebens”.

Die Nierenenergie, das Wasserelement, be-
einflusst viele Korperfunktionen, z.B. die der
Geschlechtsorgane, die Blutbildung und die
Regulation des Wasserhaushalts. Das Was-
serelement ist der Gegenpol zur Herzenergie,
dem Feuerelement. Kann die polare Yang-
Energie des Nierensystems das Herz-Qi nicht
mehr geniigend unterstiitzen, resultieren da-
raus allgemeine Schwache und Depression.
Herzerkrankungen entstehen, wenn das Feuer
des Herzens nicht mehr geniigend von der
polaren Yin-Energie der Niere gekiihlt wird.
Dem Wasserelement ist die Emotion Angst
zugeordnet. Ist das Gleichgewicht gestort, sind
wir zaghaft, angstlich und instabil. 4)

Nach der TCM-Lehre gilt die Praxis des Qi-
gong und besonders des medizinischen-in-
tegrativen ZQG-Stils als wertvolle Methode,
diese Lebensenergie zu bewahren bzw. den
Energieverbrauch zu verlangsamen und zu har-
monisieren. Menschen, die zu Herzerkrankun-
gen neigen oder schon erkrankt sind, tendie-
ren dazu, sich nach auBen hin zu erschopfen,
also ihre Lebensenergie vermehrt zu bean-
spruchen. Ist das Herz bzw. die Feuerkraft,
dem die Emotion Freude zugeordnet ist, im
Ungleichgewicht, erreichen Leben, Liebe und
Kontakt nicht mehr unser Herz; es wird schwer,
sich zu 6ffnen und sich zu verbinden.

Der Qigong-GroBmeister Dr. Pang entwickelte
den Zhineng Qigong-Stil aus einer Kombina-

tion der Schliisselelemente unterschiedlicher
Qigong-Formen, worin auch die Effizienz
dieser Korperiibungen liegt. Dr. Pang, ein in
westlicher und in der TCM ausgebildeter Arzt,
definierte die Praxis des Qigong als Grundlage,
die zur ganzheitlichen Sicht des Lebens fiihrt.
Der Geist wird bewusst nach innen fokussiert.
Zu dieser geistigen Ausrichtung gehdren Me-
ditation, richtige Atmung und Korperhaltun-
gen. Durch ZQG werden Lebensfunktionen
verbessert und harmonisiert, natirliche Ins-
tinkte werden in bewusste Intelligenz trans-
formiert. Durch den systematischen Trainings-
aufbau der Achtsamkeitsiibungen entwickelt
sich sehr schnell das Qi-Gefihl, es verandern
sich sowohl die Wahrnehmung nach auBen
als auch die eigene Kérperwahrnehmung zum
Positiven.

Zunachst wird bewusst der Austausch der
Lebensenergie im Innern des Menschen mit
dem AuBen gefordert. Der Ubende erféhrt
durch die meditativen, visuell durchgefiihr-
ten Kérperbewegungen eine Offnung, was als
Erleichterung empfunden wird. In der nachs-
ten Stufe lernt der Ubende, durch bewusste
Bewegungsfiihrung die kdrpereigene Energie
wahrzunehmen. Kérper und Geist werden
als eine gesunde Einheit erlebt. Die folgende
Ubungsstufe intensiviert die Wahrnehmung
der Organe, deren Funktionen und die damit
verbundenen Emotionen. Dies verbessert
die Organfunktionen, harmonisiert Gefiih-
le, beeinflusst das vegetative Nervensystem
und steigert die Bewusstseinskontrolle. Am
Anfang jeder Ubungseinheit wird ein Qi-
Feld aufgebaut, das achtsame Sprechen von
8 Versen dient der mentalen und physischen
Vorbereitung.

Im Westen leben die Menschen sehr zukunfts-
orientiert, Aktivitat wird als positiv, Passivi-
tat als negativ gewertet. In unserer Gesell-
schaft besteht oft ein Missverhaltnis zwischen
Reden und Handeln: Diese Diskrepanz zu erle-
ben, erzeugt Angst. Bewusstes Wahrnehmen,
Beobachten, die Sinne einsetzen statt denken
oder bewerten, befreit und beruhigt den Geist,
o6ffnet — und zugleich grenzt es die Person-
lichkeit ab. Wahrnehmung zulassen bedeutet

Reduktion von Angst, Spannung und Schmerz.
Respektvolles Verhalten fordert die innere Ge-
lassenheit.

Fazit zhineng Qigong ist eine effektive Me-
thode, die lehrt, addquat mit Stresshelastung
umzugehen, was in der heutigen Zeit immer
wichtiger wird, da sich aufgrund der gesell-
schaftlichen Entwicklungen die Anforderungen
an die Leistungshereitschaft des Einzelnen stei-
gern werden. Massenkultur und Globalisierung
sind Herausforderungen, denen Qigong gegen-
iber steht. Zhineng Qigong kann sowohl in
der Gruppe als auch allein praktiziert werden.
Durch das Uben in der Gruppe werden jedoch
intensivere Resultate erzielt. Fir die mensch-
liche Entwicklung ist es auBerst wichtig, ver-
schiedenen Gruppen anzugehdren und aner-
kannt zu werden. Das Selbstwertgefiihl und
Wohlergehen wird von der Aufnahme in eine
Gruppe wesentlich beeinflusst. Die personliche
Identitat entsteht durch die Unterschiedlichkeit
einer Person im Vergleich zu anderen, die den
Einzelnen einzigartig macht, das wird in der
Gruppendynamik des Zhineng Qigong erfahr-
bar. ,Ich bin” statt , Ich mache”, ,,geschehen
lassen” statt ,beeinflussen” — Zhineng Qigong
zeigt den Weg.

»Schau in den Himmel

und du siehst dein Inneres.

Schau in dein Inneres

und du wirst den Himmel entdecken.”

Chinesisches Sprichwort

Petra Kramer
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