EINFLUSS DER HALTUNG AUF SOMA UND PSYCHE
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Einfluss der Haltung auf Soma und Psyche -
Der Zusammenhang von Akupunkturpunkten
und Korperhaltung im Qigong

Zusammenfassung

Viele verschiedene aus China
stammende Bewegungs- und
Meditationsarten werden unter
dem Begriff Qigong zusam-
mengefasst. Allen Formen ge-
meinsam ist das Wahrnehmen
bestimmter Akupunkturpunkte
sowie das Einnehmen einer

bestimmten Haltung, aus der
heraus Ruhe und Bewegung als
Entsprechung von Yin/Yang
gleichermaRen mdoglich sind. Im
Laufe des regelmiRigen Ubens
dandert sich damit nicht nur die
nach auBen sichtbare Korper-
haltung sondern auch die innere
Einstellung. Somit handelt es

sich bei Qigong dhnlich wie bei
der Akupunktur um eine ganz-
heitliche psychosomatische The-
rapieform.

Schliisselworter:
Qigong, Akupunkturpunkt, Kor-
perhaltung, Ganzheitlichkeit

Influence of posture on soma and psyche -
Connection between Acupuncture points and body posture in Qigong

Abstract

Different kinds of movement and
meditation rooted in China, are
known as gigong. The character-
istic signs of all gigong types
are a perception of acupuncture
points in conjunction with a
special body position. According

Zuriick in die Kindheit
und zu den Wurzeln

In den ersten Qigong-Ubungs-
stunden kdampfen viele Anfanger
mit dem Problem der "Fiille im
Kopf". Allein in Deutschland sol-
len nahezu fiinfzig Millionen
Menschen gelegentlich unter
Kopfschmerzen leiden (1). Beein-
trachtigt durch angestaute Ag-
gressionen, die unserer Zeit ge-
maR nicht addquat ausgelebt
werden diirfen, staut sich das
Lebergi, und die daraus resul-
tierende Warme steigt als “auf-
steigendes Leberyang" gerne in
den Kopf, was eine mdogliche

to Chinese philosophy motion
and tranquillity are analogies to
Yin and Yang. To feel both
aspects a certain posture is nec-
essary. Over the years of gigong
training not only a noticeable
improvement of the whole body
posture but also a perceptible

Ursache fiir Kopfschmerzen aus
Sicht der Traditionellen Chine-
sischen Medizin sein konnte.
Dieses Symptom kann von einer
Nieren Schwdche begleitet wer-
den, als Folge einer chronischen
Uberforderung mit zu wenig
Augenmerk auf Mufe und Ent-
spannung (2).

Um den Boden unter den FiiRen
wiederzugewinnen, nimmt man
zundchst den Punkt der “Spru-
delnden Quelle” (Yong Quan, Ni
1) bewusst wahr (3). Als Indika-
tionen fiir diesen Punkt kennt
man aus der Akupunktur neben
Starkung der Niere auch Schei-

alteration of attitude can be
observed. So qigong influences
the human being in its entirety.

Key words:
Qigong, Acupuncture points, body
posture, holism

telkopfschmerz, Schwindel und
Schlaflosigkeit. Dieser Punkt
beruhigt den Geist Shen, ver-
treibt Wind und Hitze, besonders
aus dem Kopf (4).

Mit parallel schulterbreit aufge-
stellten FiiBen und leicht nach
auBen rotierten und gebeugten
Sprung- und Kniegelenken, die
in Richtung der FuBspitzen zei-
gen, erreicht die Aufmerksamkeit
den Beckenbereich (3).

Wie ein Kind, das gerade seine
ersten Gehversuche unternimmt,
breitbeinig, den Schwerpunkt
tief und den Oberkdrper aufrecht
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oder leicht nach vorn gebeugt,
jederzeit bereit sich hinzusetzen,
versucht der Qigong Ubende
ebenfalls "Platz zu nehmen".
Das SteiRbein weist leicht nach
vorn, das Kreuzbein sinkt, die
LWS dehnt sich dabei und ver-
hindert eine Hyperlordosierung.
Besonderes Augenmerk liegt auf
dem Punkt Ming Men (Du &, LG 4,
Lebenstor) unterhalb der Dorn-
fortsatzspitze von L2. Als stark
hormonell wirksamer Punkt ver-
antwortlich fiir Fertilitat, kommt
diesem Punkt in der Akupunktur
besondere Bedeutung zu. Er
starkt das Ursprungsqgi (Yuan Qi),
tonisiert Nierenyang und stabili-
siert Nierenessenz (ling), kraftigt
die LWS und vertreibt Kdlte im
Unterleib (&).

Nach unten sinken und
in den Himmel wachsen

Die Vorstellung des "Wachsens
nach oben" dehnt die Wirbel-
sdaule zundchst bis zum Punkt
des GroRen Wirbels, Da Zhui
(Du 14, Bischko LG 13) (5). Dieser
Punkt wird unter anderem in der
Therapie von Erkdltungskrank-
heiten eingesetzt, kann er doch
duRBere pathogene Faktoren aus
den Yang-Lleitbahnen ausleiten

(4).

Das Aufrichten der Wirbelsdule
erfolgt weiter bis zum hdchsten
Punkt am Kopf, Bai Hui (Du 20,
LG 20). Dieser Punkt wirkt als
vegetativer Ausgleich bei allen
Arten von stressassoziierten Er-
krankungen, erhellt die Sinne
und beruhigt den Geist (5, 4).

Fiir die Vorstellung einer geraden
Wirbelsdule hilft das Bild des
Auffadelns von Perlen auf eine
Schnur, die frei herabhdngt und
weder geknickt noch gebeugt
sein darf und trotzdem beweg-
lich bleibt (6). Das Kinn wird

noch leicht zur Brust gezogen,
Schultern und Arme hdangen wie
auf einem "“Kleiderbiigel", Ell-
bogen werden etwas nach auBen
gedreht, die Handflachen leicht
ausgedehnt.

Gleichzeitig mit dem Ausdehnen
der Wirbelsdule bis Punkt Bai Hui
sinkt das Schwere, Unreine nach
unten, die Beine ibernehmen
die Aufgabe, den Kdrper zu tra-
gen. Die Vorstellung Idsst noch
eine Verbindung vom 0s coccygis
zur Erde entstehen, was die Sta-
bilitdt und Festigkeit der unteren
Korperhadlfte zusdtzlich unter-
stiitzt.

"Das reine Yang steigt zum Him-
mel empor, das unreine Yin
steigt zur Erde hinab. Daher sind
Bewegung und Ruhe die Regeln
der wunderbaren Wandlung, die
stetig Geburt, Wachstum, Samm-
lung und Bewahrung erzeugen.
Nur die Weisen vergleichen den
Oberkdrper mit dem Himmel,
den Unterkorper mit der Erde
und die Korpermitte mit dem
Menschen und konnen so die
fiinf Organe erndhren.” (7).

Der Geist lenkt den
Korper und der Korper
beeinflusst den Geist

Ein gesunder Baum ist mit sei-
nen Wurzeln fest in der Erde ver-
ankert, der Stamm gibt Halt, die
Zweige jedoch miissen elastisch
sein, nachgiebig, um nicht durch
Wind und Sturm geknickt zu
werden. Beim Einnehmen der
Haltung hilft die Vorstellung von
“Stehen wie eine Kiefer” (8). So
konnen wir Festigkeit im unteren
Képerbereich und Leichtigkeit im
Kopf etablieren.

Die Korpermitte wird von den
Weisen mit dem Menschen selbst
verglichen (7), und auch in der
Vorbereitung auf Qigong-Ubun-

gen kommt der Region etwas
unterhalb des Nabels groRe
Bedeutung zu. Die Zentrierung
in diesem Areal (Dantian, Zinn-
oberfeld) ermdglicht ein "zur
Ruhe kommen" als Vorausset-
zung fiir die Bewegung aus der
Mitte (6).

Als spiirbares Zeichen der Ruhe,
des Loslassens von unndtigen
Spannungen, steht mehr Raum
flir die inneren Organe zur Ver-
fligung, der Brustkorb kann sich
frei entfalten, die Atmung ver-
tieft sich (9). Aus Sicht der TCM
ist die Lunge fiir die Verteilung
des Qi verantwortlich, und eine
entkrampfte Atmung ermdglicht
eine bessere Versorgung des Kor-
pers mit Qi. Fir einen harmo-
nischen ungehinderten Qi-Fluss
zeichnet die Leber verantwort-
lich, der als Schichte wiederum
Muskeln und Sehnen zugeordnet
sind (4). Auf die Rolle der Leber
in Bezug auf die Emotionen
wurde zu Beginn schon hinge-
wiesen.

In unserem Sprachgebrauch wird
dem Herz eine besondere Funk-
tion im Hinblick auf die Psyche
zugeschrieben. Begriffe wie
"weitherzig", "offenherzig" be-
kommen durch den neu geschaf-
fenen Raum im Thorax eine dop-
pelsinnige Bedeutung.

Ausblick

Verankert zwischen Erde und
Himmel, verwurzelt iiber Yong
Quan, gehalten von Bai Hui, mit
der Stabilitdt unten und der
Leichtigkeit oben, ldsst es sich
dem Schicksal besser begegnen.
Doch nur wer regelmdRig (bt
und Geduld mit sich selbst auf-
bringt, wird irgendwann die ge-
wiinschte Anderung der Haltung
und Einstellung in den Alltag
integrieren konnen.
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