Konzept des Arbeitskreistreffens Qigong und Medizin in Miinster 2011

Vortrag von Prof. Livia Kohn: ,,Sitzen in Vergessenheit“
Alte Quellen zu daoistischen Meditationspraktiken und deren aktuelle Bedeutung.
Fr.28.10.11, 19.30 Uhr

) Arbeitskreis ,,Qigong in der Medizin*
Sa.29.10.11, 10.00-16.00 Uhr

10.00- 11.00 Praxis mit Aufwarmiibungen aus dem System von Liu Yafei, Beidahe
Vorstellungsrunde

11.00 - 12.00 Einflihrung in das _'_I'hema Qigong und Stressmanagement
- mit praktischen Ubungen (Dr.med.Peter Valentin, Kiel)
12.00 - 13.00 Berichte aus der Qigong-Forschung (Dr.med. Edith Kiesewetter, Remagen)
13.00 - 14.00 Mittagspause
14.00 - 15.00 Aus der Praxis - Fur die Praxis

Anregungen und Fragen der Teilnehmerinnen des Seminars
Beitrag aus der gynakologischen Praxis (Dr.med. Sandra Willeboordse, Miinster)

15.00 - 16.00 Gibt es besonders geeignete Qigong-Ubungen fiir ein erfolgreiches
Stressmanagement?

Ablauf

Beim Vortrag waren ca. 30 Anwesende. Der Beitrag wurde sehr positiv angenommen. Die
Stimmung war angenehm locker und entspannt. Nach sehr reger Diskussion I8ste sich der Kreis
inspiriert und zufrieden auf.

Der Arbeitskreis wurde von 20 duBerst engagiert diskutierenden Teilnehmerlnnen getragen. Das
Thema Stressmanagement traf die Belange der TN bezlglich lhres persénlichen, aber auch
weitgehend beruflichen Alltags. Es wurde neben den ,offiziellen® Beitragen in der groBen Runde
richtig ,,gearbeitet*.

Es ist geplant, das Thema in interessierter Runde noch mehr zu konkretisieren, spétestens beim
Kieler Treffen 21./22.4.2012.

Inhalte des Protokolls

Nachfolgend finden Sie:
* Fragebogen und Riuckmeldungen
* Diskussionsbeitrdge zum Thema Auswabhlkriterien fiir spezielle Qigongiibungen
* Ausfihrungen zum Schwerpunktthema des Treffens
* Einladung zum néchsten Treffen




Qigong und Medizin

www.gigong-und-medizin.de

Zur weiteren Vorbereitung unseres Arbeitskreistreffens bitte ich Sie - wenn maglich -
ein paar Fragen zu beantworten (gerne als Riickantwort per mail):

@ Was sind fiir Sie die 3 wichtigsten Punkte/Themen/Bereiche fir Thr perssnliches
Stressmanagement?

© Konnte man dabei mit Qigong etwas erreichen? Wie?

@ Schdtzen Sie bitte - moglichst spontan, .aus dem Bauch heraus” - ein, wie grof} der
Beitrag von Qigong fiir ein erfolgreiches Stressmanagement sein konnte:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

vielen Dank fiir Thre Miihe,
auf bald

Peter Valentin
valentin-kiel@t-online.de




Zusammenstellung der Riickmeldungen in Stichpunkten

(zusammengefasst aus 9 Antworten; Mehrfachnennungen; QG steht fiir Qigong)

1)

2)

3)

... wichtig fir Stressmanagement

Klare Struktur, Zeit (fir QG), Zeitpuffer, Nein-Sagen, work-life-balance
RegelmaBigkeit

Gute Gespréachspartner

Ausgleich/Gleichgewicht: Kdrper — Geist

Kombination QG, Sport, andere Entspannungsverfahren

Entspannen (Kérper/Geist)

Bewegen (in der Natur)

»,Ruhe, Bewegung und Klang*

ausreichend (Mittags-)Schlaf, Pausen

Ern&dhrungsgewohnheiten

Sinnhaftigkeit

»lue deinem Koérper Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen“
»otressursachen beseitigen oder meine Einstellungen dazu“

»-Mut aufbringen, mein Leben gut zu leben*

... wie mit QG

In der Vorstellung Kiefer/ Reguliere den Atem, beruhige den Geist
Experimentieren; Ubungen mit Bildern, Musik verknipfen

Uber QG = Rhythmus - flow = Bewusstheit

RegelmaBig kleine Sequenzen in den Alltag integrieren - Gewinn von persénlichem
Freiraum; regelmaBig ist ,,alles erreichbar*

Vorstellungskraft Yi mit Kérperbewegung verbinden - Emotion harmonisiert,
- Spiritualitat angeregt

Focus auf Innen und Angenehmes - Distanz zum Alltag

Durch Bewegung in die Ruhe kommen

Mitte und Wurzel suchen, finden, haben

»Ich lehne Instrumentalisierung von Qigong ab“

AusmaB der Unterstiitzung durch QG
die einzelnen Nennungen: 5 -6 - 3x7 — 8 - 3x10 - Mittelwert = 7,8

sehr klein sehr groB

123456910

zusammengefasst von Peter Valentin



Beispielhafte Diskussionsbeitrage )
zur Frage, was bei einer Auswahl von bestimmten Ubungen/Sequenzen sinnvoll ist:

*  Wozu man selbst gerade Lust hat

* Nach TCM-Diagnose

* Prasenz/Emapthie - Nonverbale Kommunikation = Inspiration

* Einfache Struktur (z.B. nur Kiefer)

* Je nach Kdénnerschaft des Patienten

* Keine Auswahl, sondern Anwenden ,klassisch“ vorgegebener Sequenzen
(Nutzen alter Erfahrungsschatze)

+ Keine Diagnosespezifischen Ubungen notwendig; jede Ubung beinhaltet das ganze
Repertoire fur HeilanstoBe



Ausfiihrungen zum Schwerpunktthema des Treffens

Stressmanagement und Qigong

Nach einigen Informationen zum Thema Stress werden in jeweils 7 Punkten bewahrte Ansétze fur
den Abbau von Stresseinflissen und dazu korrespondierend hilfreiche Ansatze aus dem Qigong
Yangsheng aufgezeigt.

Einige Gedanken zum Thema Stress

Stress ist eine Reaktion des Organismus und der Psyche auf sogenannte Stressoren, die aus der
Umwelt oder dem Inneren stammen und eine erhéhte Spannung verursachen.

Stressoren sind Reize oder Belastungen, die Stress auslésen und mit denen der Mensch taglich
konfrontiert ist.

Die Stressreaktion ist ein uraltes, genetisch festgelegtes Uberlebenshilfe-Programm, das in
akuten Gefahrensituationen automatisch ablauft.

Stress steigert bis zu einem gewissen AusmaB die Leistungsfahigkeit des Organismus. Zu
intensiver und zu lange einwirkender Stress flihrt dann jedoch zu einem ausgepragten Abfall
derselben und kann krank machen.

Stresseinflisse wirken sich nicht gleichartig bei jedem Menschen aus. Entscheidend ist die
personliche Bewertung des Stressors. Es ist ein bedeutender Unterschied, ob ein Ereignis als
Bedrohung oder Herausforderung bewertet wird, bzw. ob das Ereignis als zu bewaltigen oder
Uberfordernd eingeordnet wird.

Stress wird vorwiegend durch Gedanken und Vorstellungen getriggert.

Stressphasen erhéhen die Erregungsintensitét des vegetativen Nervensystems (Uberwiegen des
Sympathikus-Anteils) und werden gefolgt von einer Erholung (Parasympathikus-Aktivierung).
Sind die Erholungsphasen zu kurz, kommt es zu einem schrittweisen sich Aufschaukeln des
inneren Erregungsniveaus.

Dies wird von den meisten Menschen lange Zeit nicht wahrgenommen. Es kommt zun&chst nicht
zu bewussten Stress-Symptomen.

Wird die persénliche Symptomschwelle Gberschritten, kbnnen Beeintrachtigungen auf
kdrperlicher, emotionaler, mentaler oder Verhaltensebene registriert werden.

Erst nach dieser bewussten Stresswahrnehmung kénnen die betroffenen Personen beginnen,
sich um Stress abbauende Strategien zu kimmern.

Der Zeitpunkt der ersten verspulrten Stressfolgen hangt ganz wesentlich von der Fahigkeit zur
achtsamen Selbstwahrnehmung statt.

Man schéatzt, dass 80 Prozent der Bevdlkerung trotz massiver Muskelverspannungen z.B. im
Schulter-Nackenbereich ,beschwerdefrei“ durchs Leben gehen.

Das bedeutet, dass die meisten von uns Stress erst wahrnehmen, nachdem sich bereits ein
gewaltiges AusmaB an Belastungen angehauft hat und gesundheitliche Folgen bereits eingetreten
sind.

Die Reaktionen im Organismus auf Stress - von der zellularen bis zur mentalen Ebene - laufen
automatisch ab.



Ansatze fiir effektive, Stress abbauende Strategien

1.

Zunachst sollte die momentane ,,Ist-Situation® analysiert werden.

Der Schlussel hierfir ist die Fahigkeit zur Achtsamkeit (d.h. zur bewertungsfreien
Registrierung der momentanen Befindlichkeit auf den vier Ebenen Kérper, Emotion,
Gedanken, Verhalten).

Frihzeitige Wahrnehmung von Stressreaktionen erméglicht das friihzeitige Intervenieren mit
geeigneten MaBnahmen. Je friiher das geschieht, umso geringer ist der Aufwand.

Hilfreich sind Selbstmonitoring-Methoden (z.B. flihren von speziellen Tagebiichern), wie sie in
der Mind-Body-Medizin angewandt werden.

Da muskulére Verspannungen typischer weise Stressbelastungen begleiten, steht die
Fahigkeit zu korperlicher Entspannung im Vordergrund. Durch die gegenseitige
Beeinflussbarkeit von Kérper (Muskulatur) und Geist (Gedanken) férdert entspannte
Muskulatur gleichzeitig die Entspannung auf der mentalen Ebene.

Chronische Stressbelastungen zehren Energiereserven auf.
RegelmaBige Praxis tiefenentspannender Verfahren und stimulierende ,,Energiearbeit” sind
eine wichtige Basis flr ein effektives Stressmanagment.

Da vorwiegend sog. Stress verscharfende Gedanken die Nachhaltigkeit der
Stressbeeinflussung bestimmen, ist ein ,Gedankenmanagement” eine weitere wichtige
Saule fur erfolgreiche Stressbewaéltigung.

Weil unser Innerstes rein kognitive Impulse nur bedingt ,,versteht® und verarbeiten kann, ist es
wichtig, auch nonverbal mit uns selbst zu kommunizieren.

Hier bieten sich zwei erfolgversprechende Wege an.

Bildhafte Vorstellungen, auch das Einbeziehen von weiteren Sinneseindrliicken (Gerdusche,
FUhlbares, Gertiche und Geschmackserinnerungen) erleichtern den Zugang zu
unterbewussten Steuerungszentren.

Das gleiche qilt fir gestische Kérperwahrnehmungen, die tber ihren Symbolgehalt und
eventuell auch die AnknUpfung an alte archaische Muster flir unseren innersten Kern eine
sehr klare Stimulation darstellen kénnen.

Durch diese speziellen Kommunikationswege zu uns selbst lassen sich sehr effektiv
Ressourcen aktivieren.

Erfahrungsgeman fallt es vielen Menschen nicht leicht, klare Entscheidungen zu treffen. Das
beginnt vielleicht schon bei der Auswahl eines Gerichtes von der Speisekarte und setzt sich
fort, wenn es um Veradnderungen von Verhalten oder des Umgangs mit speziellen
Lebensumstanden geht.

Entscheidungsprozesse sind sehr Energie zehrend.

Erfolgreiches Stressmanagement erfordert gute Entscheidungsfahigkeit!

Nach Realisierung der aktuellen Situation (Befindlichkeit, Eingebunden sein in aktuelle
Umstande und das persdnliche soziale Netz) und der Analyse, ob eine nennenswerte
Abweichung zur angestrebten Lebensausrichtung besteht, gilt es eine Strategie fir
wiinschenswerte Anderungen zu erarbeiten.

Es ist sehr sinnvoll, die daraus resultierenden (mental-kognitiv beeinflussten) Ergebnisse
zunachst mit dem Innersten (Unterbewussten, Bauchgefiihl) abzugleichen.

Idealer Weise besteht eine Ubereinstimmung von kognitiven und intuitiven Inhalten.



Es folgt ein weiterer, bewusster strategischer Ansatz, welcher die sich eréffnenden, sinnvollen
Handlungspfade als Ziel festlegt.

SchlieBlich steht vor deren nachhaltiger Umsetzung in die Tat, wenn nétig noch die Vertiefung
der personlichen Willenskratft.

Um aus eingefahrenen Mustern — hier den automatisch in Gang gesetzten Reaktionen auf
Stressfaktoren — auszubrechen und diese schadlichen Automatismen durch erwiinschte neue
Stress abbauende Ablaufe zu ersetzen, ist die Verdnderung von alten Gewohnheiten nétig.
Hierbei ist ein hilfreicher Weg, eine bewusste Verunsicherung zu initiieren. Das Ausldésen
eines dynamischen Impulses bringt kreative Unruhe in ein evil. zu statisches Gleichgewichts-
System. Daraufhin kann sich ein neues, fir die aktuelle Lebensphase sinnvolleres und
dynamischeres Gleichgewicht etablieren.

Statik bedeutet ungenigende Regulationsfahigkeit des Organismus, also auch schlechte
Anpassungsmadglichkeiten an aktuelle Gegebenheiten. Dynamik - das méglichst frei
schwingen Kénnen zwischen den Polaritaten - bedeutet dagegen souverane Erweiterung der
Regulationsreserven.

Wirkansatze von Qigong im Stressmanagement (an Hand von Beispielen)

1.

Qigong ist ein hervorragendes Achtsamkeitstraining. Dadurch werden folgende Wege
geebnet: 7: Kérper splren, Gedanken wahrnehmen - 2: Gedankenmanagement mit
Weglassen von Wertungen - 3: Offnung und Toleranz (weniger Arger beziiglich Anderen, sich
weniger Sorgen machen bzgl. eigener Defizite) bringen eine energetische Entlastung - 4: Im
Moment leben (Zulassen, loslassen, geschehen lassen kénnen, Wohlbefinden und Kreativitat
férdern)

Gute Verwurzelung, Konzentration auf die Mitte und natirlicher Atem férdern Stabilisierung
durch Abbau ,,oberer Fille“( typische Folge von chronischem ,,Gedankenstress®). Erdung ist
Grundvoraussetzung, dass Entspannung entstehen, sich ausbreiten und vertiefen kann.

Alleine die ausgeglichene Haltung (Erdung und innere Aufrichtung) beim ,,Stehen wie eine
Kiefer” fordert Uber die Dynamik der ,widerstreitenden, gegenlaufigen Krafte“ einen freien Qi-
Fluss und die Starkung des ,energetischen Hauptspeichers® Dantian.

Das ,,Reiben der Shenshu® wirkt tUber die Stimulation des Nierenbereichs gegen Erschépfung
und erdffnet den Zugang zu Ressourcen.

Koérperhaltungen und —-Bewegungen aktivieren gezielt Leitbahnen mit inren zugeordneten
Organbeziigen (TCM)

Gegen den steten Gedankenfluss mit haufig destruktiven, also Stress verstarkenden Inhalten
(z.B. ,,ach bin ich bléd*, ,ich muss immer perfekt sein®, ,ich darf niemanden vor den Kopf
stoBen®, ...) setzen wir bewusst symboltrachtige, fokussierende Gedanken.

»1eile die Wolken und trage den Mond* kann Zugang zu Leichtigkeit und innerer Ruhe
schaffen.

»~ochiebe den Berg und nimm die Energie des Berges in dir auf” erleichtert die wichtige
Fahigkeit sich distanzieren und ,,nein“ sagen zu kénnen. Die zum Dantian hin gerichtete,
Energie aufnehmende Bewegung starkt die Fahigkeit zur Regeneration.

Der stete, automatisch ablaufende innere Dialog wird der Selbstbestimmtheit unterzogen und
gezielt durch Wirkworte in eine gewunschte Richtung gebahnt.



5. Durch symbolhafte Gedankeninhalte - wie eben beschrieben — und gezielte Anregung von
Akupunktur-Punkten (besser: —Bereichen) und speziellen ,,Wirkgesten® kénnen persénliche
Ressourcen aktiviert und gestérkt werden.

So trainiert man unter anderem mit dem Baren tiefe Entspannung und Entscheidungsfindung,
mit dem Kranich Leichtigkeit und Lebensfreude, mit dem Hirschen dynamische Vitalitat und
Geradlinigkeit, mit dem Tiger Stabilitat und Furchtlosigkeit, mit dem Affen tiefe Ruhe und
Kreativitat.

Die kurze Erinnerung an die Ubungssituation, z.B. verbunden mit der Vorstellung eines
stimmigen, symbolhaften Bildes, ruft in kiirzester Zeit die gleiche inspirierende, angenehme
Befindlichkeit hervor, wie sie sonst nur in der langeren Ubungssequenz entsteht.

Die Integration von haufig auf vorbeschriebene Weise trainierten Gedanken-Gesten-Inhalten
in den Alltag vertieft so sehr effektiv das selbstbestimmte, persénliche Stressmanagement.

Das Erkennen der ,Selbstwirksamkeit” (,,Ilch kann selbst, d.h. autonom dazu beitragen,
meinen Stress erfolgreich abzubauen®) ist fir sich genommen eine sehr wichtige Ressource
fur die erfolgreiche und Gesundheit erhaltende Bewaéltigung der taglichen Herausforderungen.

6. Zur Starkung der Entscheidungsfahigkeit bietet Qigong neben der ,umfassenden® Wirkung
regelmaBigen Ubens auch die ganz gezielte Wirk-Unterstiitzung durch ausgewahlte Formen:

Das Achtsamkeitstraining hilft die persénlich bestimmende Realitat klar zu sehen und zu
empfinden.

~otehen wie ein Baum* symbolisiert als ,,Stehen zwischen Himmel und Erde® den Bezug
zwischen innen und auBBen, zwischen ich und Umwelt und kann das instinktive Erfassen und
Loslassen der persdnlichen Verflechtungen erleichtern.

Das ,Spiel des Béren“ starkt Bauchgefihl (in seiner Mitte sein durch gute Verwurzelung)
ebenso wie mentale Klarheit (KI&rung des Geistes durch Abbau ineffektiver, kreisender
Gedankenspiralen) und Entscheidungsfindung.

Das ,Spiel des Tigers* starkt energetische Basis, Willenskraft und souverdn-konsequente
Umsetzung unserer Ziele.

Das ,Spiel des Hirschen* kann die Beibehaltung unserer klaren Ausrichtung auch bei
Auftreten von Hindernissen unterstttzen.

7. Fur gute Trainingseffekte, wie das mdglichst schnelle Erlangen eines guten Ubungszustandes
(der Korper ist tief entspannt bei klarem Geist: ,,die Nadel fallen héren und vom
Trommelschlag nicht erschrecken®) haben sich mitten in den Alltag eingestreute
Ultrakurzeinheiten, auch im Sinne einer ,kreativen Verunsicherung®, sehr bewahrt.

In einer Gesprachssituation kann alleine die Aufmerksamkeitslenkung zu den FuBsohlen bei
parallelem, schulterbreiten Stand eine Entspannungsreaktion auslésen.

Wéhrend eines Spazierganges kann man plétzlich stehen bleiben und versuchen, ,,sofort“ in
eine gute Erdung mit lockerer innerer Aufrichtung und der Konzentration auf die Mitte zu
gelangen.

AbschlieBende Anmerkungen

Die angefiihrten Ansétze flr ein erfolgreiches Stressmanagement und das hilfreiche Einbinden
von Qigong in diesen Prozess stellen nur einen Ausschnitt der zahlreichen
Interventionsmaoglichkeiten dar.

Man kénnte auch viele andere Qigong-Ubungen zu diesem Thema anfiihren.



Qigong wirkt schon per se im Sinne eines Stressmanagements.
Deshalb ist es auch méglich, guf eine konkrete Auswahl von Formen zu verzichten.
Ebenso ist in jeder einzelnen Ubung bereits ,,alles“ enthalten.

Dennoch kann einem die bewusste Auswabhl die spezifischen Inhalte von Ubungen klarer vor
Augen flihren und damit eine wirkverstarkende Geist-Korper-Integration férdern. Bewusstheit
wirkt auf das leibliche Geschehen; dieses wirkt wieder ins Bewusste zurlick - und so weiter.
Nach meiner Erfahrung kann der gezielte, spielerisch- erforschende Einsatz von Qigonganteilen
den Erkenntnisweg bereichern und damit auch das Erreichen eines erwiinschten Etappenziels
erleichtern. Qigong wird so auch sehr gut alltagstauglich.

Qigong kann gerade ohne diese Zielgerichtetheit einen wunderschdnen, inspirierenden Beitrag
auf unserem Lebensweg leisten.

Ergadnzend dazu kann - im Sinne des ,sowohl als auch” - das pure Geschehen lassen des
natidrlichen Flusses und das bewusste Ankoppeln konkreter Thematiken an diesen absichtslos
sich ergebenden Ablauf, die Leben stimulierende Dynamik des freien Pendelns zwischen den
Polaritaten férdern.

Copyright Dr. med. Peter Valentin
valentin-kiel@t-online.de



Qigong und Medizin

www.qgigong-und-medizin.de

Einladung zum Treffen des Arbeitskreises
»,Qigong in der Medizin“

Sa/So 21./22. 4. 2012 in Kiel
Biirgerhaus Kronshagen, Kopperpahler Allee 69, 24119 Kiel/Kronshagen

http://www.buergerhaus-kronshagen.de/
Koordination: Dr. med. Peter Valentin, Dr. med. Sandra Willeboordse

Liebe Freundinnen und Freunde des Arbeitskreises ,,Qigong in der Medizin“,

Im April 2012 werden wir nach Kiel einladen. Es sei schon hier darauf hingewiesen: Unsere schone Ostseekiiste
mit ihrer frischen Seeluft ist immer mal einen Besuch wert!

Wieder werden Qigong-Ubende und -Lehrende aus ihren speziellen Gebieten berichten, d.h. kleine Referate
halten, Uber die dann diskutiert werden soll.

Schwerpunkt unseres vorlaufigen Programms soll das
Thema Pravention und Qigong sein:

Samstag 10-13 Uhr und 15-18 Uhr:

Qigong und Privention - eine Ubersicht
Dr.med. Peter Valentin, Facharzt flr Allgemeinmedizin, Praventivmedizin, Kiel

Wie verédndert sich die Beobachtung des Kérpers durch Qigong
Dr.med. Susanne Lambrecht, Facharztin fir Allgemeinmedizin, Hamburg

Qigong und Selbstwirksamkeitsvorstellung
Irmela Schubert, Physiotherapeutin, Schneverdingen

Im AnschluB Fachaustausch beim gemeinsamen (Fisch-) Essen

Am Sonntag Vormittag 10-12 Uhr: .
Strandwanderung mit praktischen Ubungen zum Thema Qigong im Alltag
(Anfahrt z.B. in privaten PKWs; Wetterfeste Kleidung mitbringen!!)

Natdrlich wollen wir auch zwischendurch wieder gemeinsam tben. Der Austausch Uber das praktische Uben
und die in den unterschiedlichen Ubungsmethoden enthaltenen Gemeinsamkeiten wird ein Thema unabhangig
von den Referaten sein.

Hotel in der Nahe: GHOTEL hotel & living Kiel, 24119 Kiel/Kronshagen, Eckernférder Str. 213,
Tel: 0431 32000, www.ghotel.de

Damit wir besser planen kénnen, bitten wir alle, die kommen méchten, sich anzumelden:
valentin-kiel@t-online.de oder sandra@willeboordse.de.

Wir freuen uns, von Euch zu héren und Euch in Kiel begriiBen zu diirfen.
Peter und Sandra

P.S.: Das Treffen ist kostenfrei, eine kleine Spende als Kostenbeitrag willkommen.
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