Vorstellung eines kombinierten Qi Gong/ Ausdauersport/ Achtsamkeits-Trainings

Peter Valentin
Einleitung:

Die Präventivmedizin sieht als wesentliche Säule zur Gesunderhaltung neben naturbelassener Ernährung, regelmäßigem Entspannen und Achtsamkeitstraining den Ausdauersport im Vordergrund. Idealerweise sollte man 4-mal in der Woche 45 Minuten seinen Puls durch „konstantes, harmonisches Durchbewegen großer Muskelmassen“ in den Bereich von 120-130 bringen (näheres zur sportmedizinisch korrekten Planung eines Ausdauersporttrainings siehe Anhang 1). 

Im Sinne einer möglichst effizienten Gestaltung möchte ich einige Anregungen geben.

Bei dem vorgestellten Qi Gong/Ausdauersport/ Achtsamkeits-Programm geht es mir insbesondere darum, eine möglichst weitgehende, gegenseitige Befruchtung der verschiedenen Verfahren zu erzielen. 

Übersicht:

1. Aufwärmen: Stretching

2. Nordic Walking I

3. Lockerungs-Gymnastik (nach Meister Tian Liang, Wudang -Tradition)

4. Qi Gong: Kurze Sequenz aus dem Stillen Qi Gong
   (nach Meister Zhi-Chang Li)

5. Qi Gong: z.B. 8 Brokate (aus dem Lehrsystem Qi Gong Yangsheng von 

    Prof. Jiao Guorui)

6. Nordic Walking II und Achtsamkeitstraining

7. Abwärmen: Stretching

Ablauf:

1. Zunächst sollte man sich – wie vor jeder sportlichen Betätigung – aufwärmen. In unserem Falle genügen 3-5 Minuten Stretching.

2. Dann folgt eine erste Sequenz Nordic walking (25 Minuten).

Der Vorteil dieser Sportart, im Vergleich zu normalem Joggen, liegt im ergänzenden Armmuskel-Training. Außerdem ist die geforderte lockere Beweglichkeit in Schulter und Handgelenk besonders gut geeignet für die Phase des Achtsamkeitstrainings unter 6.

3. Wenn man dann einen geeigneten Platz (ebener Boden, schöne Aussicht, „Kraftplatz“) für Qi Gong erreicht hat, folgt zunächst die bekannte Lockerungsgymnastik nach Meister Tian aus der Wudang-Tradition. In diesen 5-10 Minuten sollte insbesondere auf das harmonisch-lockere Durchbewegen der einzelnen Gelenkbereiche geachtet werden. Durch die bereits vorgewärmte Muskulatur fällt dies meist leichter, als wenn Sie die gleichen Übungen „aus dem Stand“ des Alltags-Geschehens heraus praktizieren würden. Gehen Sie bei den Bewegungen in Gedanken „in Ihr Gelenk hinein“ und genießen Sie die Betätigung aus dieser Sicht.

Jetzt folgt die Qi Gong Sequenz (z.B. 20 Minuten):

4. Zum Einstieg empfehle ich drei vorbereitende Übungen aus dem „Stillen Qi Gong“, welche das Gefühl der Eingebundenheit in die Natur besonders erleichtern (Siehe Anhang 2).
Durch das Bewusstmachen „fernster Geräusche“ und das „Öffnen“ energetischer Bereiche wie Du mai 20 (Bai Hui, Hundertfacher Öffner) und Ren Mai 17 (Tan Zhong, u.a. auch dem Herzen zugeordnet) kann man sehr schnell eine räumliche Tiefe um sich herum wahrnehmen.

5. Daran schließen sich z.B. die 8 Brokate an.(Zur Auswahl der geeignetsten Methode siehe Anhang 3)

Nach sportlicher Vorbetätigung lassen sich die Übungen sehr gut als flüssige, schnellere Variante einbinden. Die Bewegungen sind von Anfang an geschmeidiger und „runder“ und vor allem das zu erzielende Qi-Empfinden - als warmes, angenehm kribbelndes Durchströmen - ist viel deutlicher zu spüren als beim Üben aus der Ruhe heraus.

Dies kann einen großen Lerngewinn darstellen, dauert es beim „normalen“ Qi Gong-Üben erfahrungsgemäß doch für viele recht lange, bis sich ein deutliches Qi-Empfinden einstellt.

Die Kombination von „Geöffnet-Sein“ (Ohren, Du 20, Ren 17 – s. oben), „Stehen zwischen Himmel und Erde“ in freier Natur und ausgeprägtem Qi-Gefühl erleichtert das Erreichen eines guten „Qi Gong-Zustands“ (einer Kombination von Tiefenentspannung und energetischer Dichte), der ein intensives Gefühl von innerer Ruhe, Stabilität, Vitalität und Zufriedenheit beinhaltet.

6. Nach den abschließenden Übungen (es ist dabei besonders auf das sorgfältige „Schließen der Körperoberfläche“ zu achten, da ein Zustand weiter Öffnung bestand!) folgt nun die zweite Walking-Sequenz (25 Minuten).
Hier setzt jetzt das bewusste Achtsamkeitstraining ein:

Ich empfehle zunächst beim Laufen die Aufmerksamkeit auf typische Qi Gong Phänomene zu lenken:

-  Das „Loslassen“, Lockern des Ming men- Bereichs;

-  Das Wahrnehmen der „Sitzkraft“ nach unten im Steißbeinbereich, gepaart  

   mit dem Gefühl der inneren Aufrichtung nach oben („innerlich Wachsen“,  

   Rücken/ Wirbelsäule sanft dehnen);

-  Die (kurze, aber deutlich nachzuspürende) Verwurzelung bei jedem   

   Schritt;

-  Die Durchlässigkeit der Gelenke;

-  Einatmung und Qi-Verdichtung im mittleren Dantian, Ausatmung und Qi-   

   Verteilung in die Peripherie (beginnend mit dem Unterbauch);

All diese Wahrnehmungen - auch die weiter unten beschriebenen Visualisationen - sollten bewusst genossen werden.

Jetzt wird das Walken enorm durch die Qi Gong Vorbereitung befruchtet. Die gerade beim Nordic Walking wichtige Lockerheit in Schultern, Armen, Hand- und Fingergelenken wird eindrucksvoll intensiv erspürt. 

Außerdem wird durch wiederholtes, bewusstes Wahrnehmen diverser energetisch wichtiger Bereiche (Ming men, Sitzkraft, aufrichtende Kraft, Dantianfülle,...) die Qualität der nachfolgenden Qi Gong Sitzungen vorbereitend verbessert.

Diese entspannte Befindlichkeit mit geöffneten Wahrnehmungskanälen in der zweiten Walkingsequenz lässt sich  jetzt noch ideal für ein Achtsamkeitstraining durch bewusste Visualisationen nutzen.

Visualisieren (Konzentration lenken auf Sinneseindrücke: Fühlen, Hören, Sehen, Riechen, Schmecken) ist  hervorragend geeignet, um sich in das „Hier und Jetzt“ zu begeben, wirklich den Moment zu leben. Diese einfache Methode lässt sich sehr gut bei Neigung zum Grübeln, bzw. gegen „kreisende Gedanken“ einsetzen.

(Häufig besteht aber das Problem, dass man sich die jeweiligen Sinneseindrücke nur schwer vorstellen kann. Die hier praktizierte „life-Visualisierung“ erleichtert sehr das Erlernen der Methode.)

Man spürt in dieser Situation z.B. folgenden „Sinnesangeboten“ nach, die normaler Weise unbeachtet „links liegengelassen werden“:

-  Das Gefühl des Aufsetzens des Fußes (erst Ferse, dann Fußsohle, Vorfuß...),  

   das Nachgeben, teils Vibrieren des weichen   

   Waldbodens, ...

-  Das trommelartige, dumpfe Geräusch beim Aufkommen, das Rauschen in  

   den Baumkronen...

-  Die Lichtspiele der Sonnenstrahlen zwischen den Stämmen...

-  Der Geruch frisch geschnittenen Holzes am Wegesrand...

-  Der Geschmack unseres Schweißes auf den Lippen...

Auch diese kleinen „Nichtigkeiten“ unserer augenblicklichen Lebenssituation gilt es genussvoll in allen Ihren Facetten aufzunehmen. Das ist das wahre Leben und nicht die Gedanken an Vergangenes oder Zukünftiges.

7. Schließlich folgen noch einmal 3-5 Minuten Stretching.

Dies war ein ca. 90–minütiges Wellnessprogramm, welches sowohl Qi Gong, Gymnastik, Ausdauersport und Visualisationstraining in sich vereint.

Es führt – wenn man das rechte Maß beachtet - neben energetischem Aufbau zu Tiefenentspannung, Lockerung des Gelenk- Muskel- Apparates, Muskelaufbau, Herz- Kreislauf- Training, Stärkung des Immunsystems, Aufhellung der Stimmungslage, Stressabbau, Wohlbefinden und Steigerung der Lebensfreude.
Das Verhältnis von zu erzielender Wirkung zum benötigten Zeitaufwand ist sehr effektiv.

Auf Grund des hohen Regenerations- und Yangsheng-Effekts eines derart erlebnisdichten Walkings, ist dieses besonders gut zur Integration in ein präventivmedizinisches Konzept geeignet.

Zusammenfassung: 

Kerninhalte des hier vorgestellten kombinierten Qi Gong/ Ausdauersport/ Achtsamkeits-Trainings sind

· intensivierte Qi-Empfindung durch sportliche Vorbetätigung,

· bessere Geschmeidigkeit und Lockerheit beim Walken nach Qi Gong,

· Erleichterung auf dem Wege sich „Eins-zu-Fühlen“ mit der Natur,

· ideale Ausgangslage für ein „Sich-bewusst-machen“ sensorischer Eindrücke (Fühlen, Sehen, Hören, Riechen, Schmecken 
= Visualisationen , Achtsamkeitstraining),

· Erfüllung nahezu aller präventivmedizinischen Anforderungen an einen gesunden, vitalitätsfördernden Lebensstil.


Anhang 1:

Aerober Ausdauersport ist derjenige Sport, der bei 65 - 75% der maximalen Leistung d.h. bei 65 - 75% des maximalen, möglichen Pulses praktiziert wird.
Der Maximalpuls ergibt sich aus der Formel 220 minus Lebensalter.

Beispiel: Für einen 40-jährigen liegt der Maximalpuls bei 220 – 40 = 180 Schlägen pro Minute. Dabei liegt dann der typische Ausdauerpuls, den man mit einem Pulsmesser kontrollieren kann, zwischen 120 - 130 Schlägen pro Minute maximal (entspricht 65 – 75% des Maximalpulses). 

Anmerkung: Durch individuelle Besonderheiten, insbesondere bei Vorliegen von Erkrankungen, oder bei Einnahme von Medikamenten kann der persönlich anzuratende Trainingspuls jedoch von der oben beschriebenen Faustregel deutlich abweichen!
Anhang 2:

Die 3 vorbereitenden Übungen aus dem „Stillen QI Gong“ können im Kieferstand praktiziert werden:

1. Zwischen den Augenbrauen entspannen (einen Meter nach vorne)

- Durch die sanfte Entspannung „nach außen“ entsteht ein Gefühl von Weite und Leichtigkeit in der Stirn.
2. Kurz fernste Geräusche ins Ohr eindringen lassen
· Hierbei entsteht ein Gefühl für Ruhe und Raum, die Gedankenaktivität  

  tritt in den Hintergrund.
3. Lächeln

a) aus den Augen Lächeln

b) aus dem Scheitel Lächeln (Du mai 20, Bai Hui, Hundertfacher Öffner – am höchsten Punkt des Kopfes)

c) aus der Brust Lächeln (Ren Mai 17, Tan Zhong, in Brustbeinmitte)
- Die Übung des Lächelns dient der „Klarheit des Herzens“.
Anhang 3:

Die geeignete Auswahl des Qi Gong Programms kann anhand der momentanen Befindlichkeit und der aktuellen persönlichen Ziele erfolgen:

8 Brokate: Stabilisierung, Nieren-Qi-Stärkung 

(diese Form erscheint mir besonders gut geeignet zur Ergänzung der dynamisch-bewegten Walking-Phase)

15 AF:
Geschmeidigkeit

Fuji:

Vitalisierung, Qi Aufnahme und Verteilung

Spiel der 5 Tiere:

Bär:

Entscheidungsfindung, Erdung
Kranich:
Sorglosigkeit, Loslassen

Tiger:
Souveränität, Stärke

Hirsch:
Zielgerichtetheit, Klarheit

Affe:

Kreativität, Vielseitigkeit

Anhang 4:

Vitalisierung, „anti-aging“, energetische Stabilisierung

Zum Erreichen dieses Zieles stehen folgende Aspekte im Vordergrund:

1. Das rechte Maß

Hierbei ist die Regel zu beachten, dass ein geschwächter Organismus schwacher Reize (z.B. höhere Pferdstände, kürzere Übedauer) bedarf um stark zu werden; wer aus einer Stärkephase heraus übt, benötigt starke Reize für eine weitergehende Stabilisierung.

2. Stärkung des Nieren-Qi

Dies stellt ein weites Kapitel dar. Hier nur einige Schwerpunkte:

Besondere Betonung (Nachspüren, sich vergegenwärtigen) von Verwurzelung, Sitzkraft nach unten, 7/10 der Vorstellungskraft im Dantian bewahren, Pferdstände unter Beachtung der 3 Schließungen und des „Einhaltens des Afters“, Konzentration auf und Entspannung von Ming men.

Besonders geeignet: 8 Brokate, Übungen mit Dehnen der Beinrückseiten und des Rückens (z.B. 2 Ringe umfassen den Mond), Schreiten mit Aufsetzen der Ferse, Widerstreitende Kräfte zwischen Ming men / Shenshu-Bereich und Handaußenkanten (Dü3) z.B. bei   Ausgangshaltung der 8 Brokate (nach vorne gehaltene Arme), Spiel des Tigers.
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Erzielte Effekte (Auswahl):





Herz-Kreislauf Training











Gelenktraining





Muskelaufbau


 


Gewichtabnahme und


Reduzierung von Risikofaktoren





Verminderung des Osteoporoserisikos 





Immunstärkung





Verbesserung von Schlafqualität und mentalen Fähigkeiten 





Vitalisierung, Regeneration








Stressabbau, Wohlbefinden,


Lebensfreude 

















Stärkung des Selbstbewusstseins





Erleichterung von Naturverbundenheit





Leben des Moments





Wirkmechanismen:





Ausdauersport


( Herzgröße +, Herzarbeit ökonomischer, Blutgefäße elastischer





Bewegung





u.a. Isometrisches Training bei Standhaltungen





Fettabbau,


HDL-Cholesterin +  (= Gefäßschutz),


LDL-Cholesterin -  (= Arterioskleroserisiko - )





Vibrationen beim Sport








(nur bei moderatem Training!)





Durchblutung+,


Entspannung nach Sport








Stärkung des Nieren-Qi (s. auch Anhang 4), Lösung von Blockaden





Antidepressiver Effekt von Bewegung im Freien;


Endorphinproduktion (Glückshormon), Dämpfung der Sympathikusaktivität (Stresshormon), Aktivierung der Parasympathikusaktivität („Beruhigungs-Nervensystemanteil“) durch Ausdauersportbetätigung und Tiefenentspannung





Diverse Faktoran








z.B. über Eingebundenheit von Qi Gong in ein philosophisches Gesamtkonzept (Daoismus)





Qi Gong Zustand, Visualisation








PAGE  
3

