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Der Atem im Qigong — im Blick der chinesischen
und der westlichen Medizin

Dr. med. Christa Zumfelde-Hlineburg
Online-Vortrag am 30. Januar 2025, 18:30 Uhr

Die drei wesentlichen Aspekte von Qigong Ubungen —
auch die ,,drei Mittel”“ genannt — sind Korperhaltung
bzw. Bewegung, Atmung und geistige Tatigkeit, wie
Vorstellungskraft und geistige Sammlung. Kérperhal-
tung und Bewegung geben die strukturellen Vorausset-
zungen, Vorstellungsbilder und Konzentration helfen,
geistige Entspannung und Ruhe entstehen zu lassen.
Alle diese Aspekte férdern das Wohlbefinden und un-
terstutzen das Wahrnehmen von Q4i, d.h. der Lebens-
bewegungen und Lebenskrifte, wihrend und auch
nach der Ubung.

Zur Bedeutung dieser ,,drei Mittel* und ithrem Verhilt-
nis untereinander schreibt Jiao Guorui (1923-1997):
,,Die drei Ubungswege hingen sehr eng miteinander zu-

sammen, sie beeinflussen sich gegenseitig, sie fordern,
begrenzen und erginzen sich zu einer Finheit. Aus die-
sem Grunde darf man bei Qigong Ubungen diese drei
Aspekte nicht vollig voneinander isolieren. [...] Der

Xingqi yupéiming 1T EIi$% (Girtelanhinger
I{érper bildet das Fundament, die Atmung ist der  auslJade mit einer Inschrift Uber das Fiihren des

Schlisssel, Vorstellungskraft und geistige Tatigkeit tiber- Q (xinggi {7), 5.-3. 0.2

nehmen die Fithrung. Da Korperhaltungs- und Atemiibungen dem Bewusstsein und der Vor-
stellungskraft unterliegen, spielen Vorstellungskraft und Gedankenfithrung eine zentrale und
fithrende Rolle bei Qigong Ubungen.*

Zu Beginn der Ubungspraxis gilt es, der Atmung keine besondere Aufmerksamkeit zu schen-
ken, d.h. der Atem soll sich auf natiirliche Weise entwickeln, so dass es zu einem harmonischen
Zusammenspiel zwischen Korperhaltung und Bewegung und der Vorstellungskraft kommt.

In diesem Vortrag werden die besonderen Aspekte der Atmung beziiglich der Chinesischen
Medizin erldutert und durch physiologische Grundlagen aus der westlichen Medizin erginzt.

Dr. med. Christa Zumfelde-Hiineburg, Arztin fiir Andsthesiologie, Spezielle Schmerztherapie,
Naturheilverfahren, Akupunktur.
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