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Michael Raab

Das Herz im Qi Gong

Mitgefahl und Glte als Qualitdten des spirituellen Herzens

Viele spirituelle Lehren stellen das Herz ins Zentrum, so auch im DAO. Das Qi, das ins Herz flieBt, beruhigt den

Geist und erfiillt somit das harmonische Zusammenspiel der Organe. Auch die moderne Wissenschaft bringt uns

heute neue Erkenntnisse iiber die Intelligenz des Herzens. So befruchten sich alte Weisheitslehren mit modernen

Wissenschaften.

as Herz wird vom DAO er-

leuchtet. Ist das Herz erleuch-

tet, steigt das DAO zu ihm he-
rab.« Dieser Spruch ist aus dem chinesi-
schen Klassiker »Neiguan Jing« aus dem
8. Jahrhundert, zu Deutsch »die Schrift
der Innenschauc. Er zeigt, dass das Herz
in der alten chinesischen Philosophie
eine besondere Rolle spiele. Im Buch
»Neiye«, dem Buch »innere Ubungen«
aus dem 3. Jahrhundert vor unserer Zeit-
rechnung, heifdt es weiter: »Das DAO hat
keinen festen Platz, aber in einem edlen
Herzen lisst es sich nieder.«

Das DAO steht fiir den hochsten
Seinszustand, fiir ein immerwihrendes
geistiges Sein, aus dem heraus die Polari-
titen Yin und Yang entstehen, aus denen
sich dann die Welt an sich ergibt. Das
DAOQO ist immanent, also in allem Sei-
enden dieser Welt enthalten, aber auch
transzendent und somit der hochste
Seinszustand. Es ist das, was man zu-
weilen unter dem Begriff »Gott« versteht,

wenn man das Verstindnis der Amtskir-
chen einmal ausklammert.

Das Herz im Zentrum des DAO
Das Schriftzeichen fiir DAO setzt sich
aus »Kopf« und »Gehen« zusammen und
bedeutet zunichst einmal einfach nur
»Weg«. Im Daoismus, als dessen Griin-
dungsvater Laotse gilt, steht das DAO
fiir das hochste Wirkprinzip, bei Kon-
fuzius hingegen bedeutet es cher »Me-
thode« oder »rechter Weg«. Wenn im
Daoismus von »das DAO erlangen« oder
»Einswerden mit dem DAO« die Rede
ist, so ist damit in etwa das gemeint, was
man heute als »Erleuchtung« oder als
»Erwachen« bezeichnet.

Die alten chinesischen Meister und
Weisen waren also bestrebt, mit dem
DAO eins zu werden. In diesem Zu-
sammenhang kommt dem Herzen des
Menschen ecine besondere Bedeutung
zu. In den alten chinesischen Kiinsten
Qi Gong und Taiji Quan, die dem Dao-
ismus sehr nahestehen, fithrt das Herz

als Energiezentrum allerdings eher ein
Schattendasein. Dort hat das Untere
Dantian oder Xia Dantian, ein Ener-
giezentrum im Unterbauch, die zentrale
Bedeutung.

In der chinesischen Philosophie gibt
es zunichst zwei verschiedene Zuord-
nungen, die das Herz als Energiezen-
auch Mittleres Dantian oder
Zhong Dantian genannt, betreffen. Mal
gilt das Herz als Sitz des »Qic, der Le-
benskraft, mal gilt es als Sitz des »Sheng,
des Geistes.

Eine dieser Zuordnungen ist beson-
ders in Qi-Gong- und Tai-Chi-Kreisen
sehr bekannt. Man teilt dort den Kérper
in drei Energiebereiche ein. Das Untere
Dantian, das Xia Dantian im Unter-
bauch, das Mittlere Dantian, das Zhong
Dantian im Brustbereich mit dem Herz
als Zentrum, und das Obere Dantian,
das Shang Dantian im Kopf mit dem
Punkt zwischen den Augenbrauen als
Zentrum. In der chinesischen Medizin
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gibt es nun auch die »Drei Schitze«. Ne-
ben der Lebensenergie »Qi« kennt man
zwei weitere immaterielle Konzepte,
nimlich die Essenz Jing und den Geist
Shen. Die Essenz gilt als eine Art Ure-
nergie, die teilweise angeboren ist und
weniger feinstofflich als das eigentliche
Qi ist. Man kann die Essenz als eine
Art energetisches Rohdl verstehen, das
an den Nieren seinen Sitz hat. Der Geist
Shen ist feinstofflicher als das eigentli-
che Qi. Der chinesische Begriff »Shenc
ist mit »Geist« nicht wirklich treffend
ibersetzt. In der modernen chinesi-
schen Medizin wird er aber meist mit
den mentalen, intellektuellen Fihigkei-
ten assoziiert. Da liegt es nahe, Shen im
Gehirn zu lokalisieren.

Im Unteren Dantian ist die Essenz lo-
kalisiert und im Oberen Dantian veror-
tet das moderne China den Geist. Dann
bleiben nur noch das Mittlere Dantian
und das Qi iibrig und schon hat man
eine Zuordnung geschaffen:

»Das DAO hat keinen festen Platz,
aber in einem edlen Herzen lasst es sich nieder.«

Unteres Dantian — Essenz (Jing)
Mittleres Dantian — Qi
Oberes Dantian — Geist (Shen).

Das klingt erst einmal schliissig und
so hat sich dieses System verbreitet. Ich
habe allerdings Zweifel an dieser Zuord-
nung, denn aus der gingigen Literatur
ist das nicht ersichtlich. Interessant finde
ich hier die Kritik von Ulli Olvedi, der
Autorin des Buches »Das Stille Qi Gong
nach Meister Zhi-Chang Li«. Dort
schreibt sie: "Manche Autoren versuchen,
das System von Jing, Qi und Shen pla-
kativ einfach darzustellen. »Shen wirke
im Gehirn, Qi wirkt in der Brust und
im Bauch, Jing wirkt im Unterbauch, in
den Nieren und in den Genitalorganen.c

Solch eine Darstellung ist eine allzu
grofle Vereinfachung, die zwar unserer
westlichen schablonisierenden Denkwei-
se entgegenkommit, aber ein falsches Bild
ergibt.«

Diese Zuordnung ist nur ein wenig
komplexer als die populire Variante aus
dem modernen Qi Gong. Die Kritik von
Ulli Olvedi gilt dann umso mehr fiir
eben diese populire Zuordnung. In den
»Grundlagen der chinesischen Medizin«
von Giovanni Maciocia findet sich eine
andere Variante dieser Zuordnung. Dort

heifdt es:

Essenz (Jing) = Niere
Qi = Magen/Milz
Geist (Shen) = Herz.
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Diese Zuordnung begriindet er damit,
dass die energetischen Funktionskreise
Magen und Milz dafiir zustindig sind,
aus der Nahrung Qi zu extrahieren. Ma-
gen und Milz sind auflerdem dem Ele-
ment Erde zugeordnet, das in der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM)
fiir Mitte und Ausgleich steht. Nebenbei:
In alten Zeichnungen sind die fiinf Ele-
mente nicht in einem Fiinfstern abge-
bildet, wie er heute meistens verwendet
wird, sondern in einem Kreuz mit dem
Element Erde in der Mitte.

Doch kurz zuriick zu Ulli Olvedi. Im
genannten Buch schreibt sie auflerdem:
»Man kann dies vom Standpunkt der In-
neren Kunst als die Transformation von
Qi in Shen und Shen in Xii (Leere) auf-
fassen (Der Goldene oder Gelbe Palast —
das Mittlere Dantian — ist der Speicher
der gereinigten, verwandelten >Essenzc
und zugleich Ort der Verwandlung von

Qi in Shen).«

Nach Giovanni Maciocia umfasst
der Begriff »Shen« folgende Funktionen:
Bewusstsein, Denken, Gedichtnis, Er-
kenntnis, Wahrnehmung, Schlaf, Intel-
ligenz, Weisheit, Ideen, Gefiihle, Emp-
findungen, Sinne. Das ist doch deutlich
mehr, als man gewohnlich mit dem Be-
griff »Geist« assoziieren wiirde.

Klaus-Dieter Platsch schreibt in sei-
nem Buch »Psychosomatik in der chi-
nesischen Medizin«: »Shen ist das Tor,
das den Menschen mit dem hoheren Be-
wusstsein, dem universellen Bewusstsein,
in Verbindung bringt.«

‘Warum ist nun »Shen« im Herzen ver-
wurzelt und nicht im Kopf?

Platsch schreibt weiter, dass das Herz
der Mittler zwischen dem Tao und
dem Menschen sei. Er zitiert Xunzi (ca.
200 v. Chr) mit folgendem Spruch:
»Wie kann jemand das Dao kennen?
Durch das Herz.« Das alte China steht
mit dieser Meinung nicht alleine.

Es ist das, was man zuweilen unter dem Begriff »Gott« versteht,
wenn man das Verstandnis der Amtskirchen einmal ausklammert.

Das widerspricht nun ein wenig ihrer
ersten Aussage, untermauert aber gleich-
zeitig die zweite Zuordnung, die ich jetzt
kurz vorstelle:

In der TCM heif3t es, der Geist (Shen)
sei im Herzen verwurzelt. Auch in den
daoistischen spirituellen Wegen ist diese
Zuordnung hiufig zu finden. Aber war-
um soll der »Geist« im Herzen verwur-
zelt sein?

Zuerst einmal ist zu sagen, dass der
Begriff »Shen« urspriinglich etwas viel
Umfassenderes meint. Nach Christoph
Stumpe vom Shenmen-Institut bedeutet
»Shen« in seiner urspriinglichen Uber-
setzung »Licht¢, »Gotterblitz«, »Erkennt-
nis« oder »Seelenfunke«. Es kann auch
im Sinne von »gottlicher Geist« oder
»Gotter« verwendet werden. So gibt es
beispielsweise einen Akupunktur-Punkt
»Shenmen«. »Men« bedeutet »Tor« und
der Begriff wird oft mit »Tor der Gotter«
tibersetzt.

Die Universalitat der Herzlehre

Die Lehre Jesu Christi ist sehr stark herz-
betont. Die starke Betonung von Liebe
und Vergebung zielt direkt auf das Herz
als Energiezentrum. Oft sicht man Dar-
stellungen von Jesus mit einem »flam-
menden Herzen« in der Brustmitte. Das
ist der Sitz des Herzchakras und gleich-
zeitig der Akupunktur-Punkt »Ren Mai
17«, der mit dem Herzen und mit dem
Mittleren Dantian in Verbindung steht.
In diesen Abbildungen steht das Herz
in Flammen oder es leuchtet und strahlt
golden. Leider ist das »flammende Herz«
fast immer mit einem Dornenkranz ver-
sehen. Aber das ist eine Spezialitit unse-
rer Kirchen, auf die ich hier nicht niher
eingehen mochte.

Im Sufismus, der spirituellen und
mystischen Seite des Islam, ist das Herz
ebenso ein wichtiges Zentrum. Auf

-

Wikipedia steht tiber Sufismus: »Die Su-
fis glauben, dass Gott in jeden Menschen
einen gottlichen Funken gelegt hat, der
im tiefsten Herzen verborgen ist.«

Uber den Sufi Al-Ghazali (1058-
1111) ist auf Wikipedia zu lesen: »Er
lehnte eine starre Dogmatik ab und
lehrte den Weg zu einem Gottesbe-
wusstsein, das aus dem Herzen ent-
springt. Ein zentraler Punke bei al-Gha-
zali ist die Arbeit am >feinstofflichen
Herzen«. Der Lehre al-Ghazalis gemifd
besitzen die Menschen in ihrer Brust
ein >feinstoffliches Herz, das in der
Welt der Engel beheimatet ist. Dieses
Organ ist in der grobstofflichen Welt
im Asyl und weist den Menschen den
Weg ins Paradies zuriick.«

Auch in manchen buddhistischen
Stromungen spielt die »Liebende-Gii-
te-Meditation« eine zentrale Rolle.

Auch in der alten dgyptischen Reli-
gion gilt das Herz als der Sitz des Gott-
lichen. Das Herz war schr eng mit der
Seele verbunden. In der nachtodlichen
Vorstellung wurde das Herz des Verstor-
benen gewogen. Deshalb entwickelten
die Agypter einen Herzenskult, um sich
einen Einlass in das Jenseits zu sichern.
(Siehe: »Kulturgeschichte des Herzens«
von Ole Martin Hoystad)

Zu allen Zeiten konnten Menschen
die gleiche Beobachtung machen, dass
nimlich das Herz sehr stark und sehr
direkt auf die seelische Befindlichkeit re-
agiert. Bei Aufregung schligt unser Herz
schneller und erst wenn sich unser Herz
beruhigt hat, hat sich auch unser Gemiit
beruhigt. Unsere Atmung reagiert zwar
dhnlich, kann aber, im Gegensatz zum
Herzen, willentlich gesteuert werden.
Unseren Atem koénnen wir zur Not zur
Ruhe zwingen, unser Herz hingegen
schligt nur dann ruhiger, wenn sich
auch unser Gemiit beruhigt hat. In der
modernen Medizin weiff man, dass das
autonome Nervensystem direkt auf das
Herz einwirkt. Der Sympathikus ist der
Teil des Nervensystems, der fiir Aktivi-
tit zustidndig ist. Hat er die Oberhand,
dann schligt das Herz schneller. Der
Parasympathikus ist fiir Beruhigung
zustindig. Er ldsst das Herz langsamer
schlagen.
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Das Herz in der modernen
Wissenschaft

Aber auch die Moderne kann Interessan-
tes zum Thema Herz bieten. Die Me-
dizin hat vor Kurzem entdeckt, dass es
am Herzen Nervenzellen gibt. Damit ist
nicht das Reizleitungszentrum gemeint,
das im Ubrigen gar nicht aus Nervenzel-
len besteht, sondern ein bis dahin unbe-
kanntes Nervensystem. Dessen Funkti-
on scheint noch nicht wirklich bekannt
zu sein. Allerdings gibt es Verbindungen
zwischen dem Herzen und dem Gehirn.
Beide scheinen sich dabei gegenseitig zu
beeinflussen. Unser Geist und unser Ge-
miit wirken nicht nur auf das Herz ein,
sondern das Herz wirkt auch auf das Ge-
miit ein. Fast jeder, der irgendeine Form
von Energiearbeit an sich selbst auspro-
biert hat, kennt das Phinomen, dass sich
der Geist beruhigt und in einen ange-
nehmen Ruhezustand gerit, sobald man
das Organ Herz mit der Lebensenergie
Qi gut versorgt. Das Gleiche lisst sich
beobachten, wenn man seine Aufmerk-
samkeit und seine Achtsamkeit auf das
Herzzentrum lenkt. Auch dabei flief3t
Qi zum Herzen, denn Qi folgt der Auf-
merksamkeit.

Das Herz im Qi-Gong
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Das ist von Bedeutung fiir das Thema
Herzratenvariabilitit. Die Erkenntnisse
dazu lauten, dass Herz und Gemiit in
engem Zusammenhang stehen. Mit mo-
dernen Verfahren kann man feinste Ab-
weichungen im Herzrhythmus erkennen.
Dabei zeigt sich, dass sich der Abstand
zwischen zwei Herzschligen stindig dn-
dert. Andert er sich nicht oder nur wenig,
so ist das ein Zeichen von Krankheit.
Der chinesische Arzt Wang Shu-he, der
im 3. Jahrhundert lebte, erkannte bereits
diesen Zusammenhang, den er in seiner
Schrift »Mai Ching« niederschrieb.

In seinem Buch »Gesundmacher
Herz« trigt Markus Peters die Herz-
frequenzen zwischen zwei -einzelnen
Schligen in ein Diagramm ein. Diese
Kurve ergibt mal ein chaotisches, mal
ein harmonisches Bild. Dazu schreibt er:
»Negative Gefiihlszustinde (wie Arger)
fithren zu einer uneinheitlichen, unhar-
monischen, unrhythmischen und scharf
gezackten Kurve. Positive Gefiihlszu-
stinde hingegen (wie Wertschitzung)
zeigen einen cher regelmifig-harmoni-
schen, gleichsam »schwingenden< Ver-
laufc. Aber Peters geht noch weiter. Er
sagt, dass alle Organsysteme im Men-
schen in einem Rhythmus arbeiten. Ein
System, das aus mehreren rhythmischen
Komponenten besteht, strebt immer
nach einem Zustand, in dem sich alle
Komponenten nach einem gemeinsamen,

iibergeordneten Rhythmus richten. Da
das Herz der stirkste Impulsgeber sei,
wiirden sich alle anderen Organe eben
nach dem Herzen richten. Besonders
deutlich ist das Zusammenspiel von
Herzschlag und Atmung. Im Schlaf
tendiert es zu einem Verhiltnis von 4:1,
also vier Herzschlige auf einen Atemzug.
Tagsiiber variiert dieser Quotient von 2:1
bis hin zu 7:1.

Daraus folgt, dass negative Gemiits-
zustinde eine chaotische Herzfrequenz-
variabilitit erzeugen, die wiederum als
Impulsgeber auf alle anderen Organe
und deren rhythmische Prozesse negativ
einwirkt. Fiir das Qi Gong liefe sich sa-
gen: Lenkt man »Qi« zum Herzen, dann
beruhigen sich die Herzfrequenzvaria-
bilitit und damit auch »Shen« als See-
le-Geist-Gemiit-Komplex. Gleichzeitig
wirkt das Herz positiv auf alle anderen
Organe ein. In der TCM wird das Herz
auch als »Kaiser« der Organe bezeichnet.
Ist der Kaiser krank und schwach, dann
ist auch alles andere im »Staat« auf Dauer
nicht in Ordnung und schlecht in Har-
monie zu bringen.

Forschungen zum Biomagnetismus
Ahnliches. James
L. Oschman schreibt in »Energieme-
dizing, dass das Magnetfeld des Her-
zens hundertmal stirker sei als das des
Gehirns. Im
von Markus Peters heifSt es, dass das

sagen etwas sehr

»Gesundmacher Herz«
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In der TCM heiBt es, der Geist (Shen) sei im Herzen verwurzelt.

elektromagnetische Feld des Herzens so-
gar 5000 Mal stirker als das des Gehirns
sei. Je nach Lehrbuch lisst sich dieses
Feld mal in drei, mal in fiinf Metern Ent-
fernung noch messen. Egal welche Zahl
nun richtig ist, auf alle Fille ist die ma-
gnetische Ausstrahlung des Herzens die
stirkste im Menschen. Sie transportiert
nicht nur Informationen wie beispiels-
weise harmonisch oder unharmonisch,
sie beeinflusst auch andere Organe und
deren Ausstrahlung, sich diesem stirke-
ren Feld anzupassen. Auch das erklirt
die Aussage aus der TCM, das Herz sei
der Kaiser der Organe.

Oschman erwihnt zudem ein noch
stirkeres Biomagnetfeld, ndmlich das
der Hinde. In einem stark abgeschirm-
ten Raum wurde 1992 in Japan auch die
Ausstrahlung der Hinde gemessen. Es
wurde festgestellt, dass »beim Ausiiben
von Heilmethoden oder Kampfkunst-
techniken wie z. B. Qi Gong, Yoga, Me-
ditation, Zen usw. ein auergewdhnlich
starkes biomagnetisches Feld von den
Hinden ausstrahlt«. Es war etwa 1000
Mal stirker als das Herz-Biomagnetfeld
und 1.000.000 Mal stirker als die Felder
des Gehirns. Als »Heilmethode« wurde
das »therapeutic touch« untersucht. Wa-
rum Yoga und Qi Gong als »Kampf-
kunsttechniken« werden,
wird nicht niher erliutert. Aber all diese
Zahlen sprechen dafiir, dass das Herz als

Energiezentrum eine bedeutende Rolle

hat.

bezeichnet

Mitgefiihl und Giite als Quali-
taten des spirituellen Herzens

In den klassischen Energickiinsten des
alten China wie Qi Gong und Taiji
Quan steht nicht das Herz als »Mittleres
Dantian« im Fokus, sondern das »Un-
tere Dantian« im Unterbauch. Das hat
trotzdem seinen Sinn, weil das »Untere
Dantian« direkt auf das Herz einwirke.
Auflerdem hat es eine stark erdende Wir-
kung. Zum Abschluss einer Ubungsse-
quenz wird traditionell das Qi, das nun
in Bewegung gekommen ist, im Unteren
Dantian gesammelt. So kommt es zur
Ruhe und kann keine Irritationen mehr
verursachen. Je nach Ausrichtung des
Lehrers werden im Qi Gong das Untere
und das Mittlere Dantian (Herz) ange-
sprochen.

Diverse Stehiibungen wie beispiels-
weise »Stehen wie ein Baum, die meist
am Anfang einer Ubungssequenz stehen,
stirken das Untere Dantian. Dieser Ef-
fekt wird umso intensiver, je mehr be-
stimmte Dertails beriicksichtigt werden.
Dazu gehéren die Stellung des Beckens
und damit die Aktivierung des Aku-
punktur-Punktes »ming men« am unte-
ren Riicken und auch das richtige Ver-
teilen des Gewichtes auf die Fuflsohlen.
Dazu gibt es verschiedene Meinungen.
Die einen verteilen das Gewicht auf die
ganze Fuflsohle, andere auf den Aku-
punktur-Punkt »Niere 1«, auch »Spru-
delnde Quelle« genannt. Feinsinnige

Menschen kénnen dann spiiren, wie das
Qi aufsteigt.

Die Meridiane »Herz« und »Herzbeu-
tel«, die beide durch die Arme und Hin-
de laufen, werden bei einigen Ubungen
gedehnt und somit werden Herz und
Shen reguliert. Beim Ballhalten wird
ein imagindrer Energieball gehalten und
bewegt. Die »Laogong-Punkte« an den
Handflichen, das chinesische Pendant
zu den Handchakren, aktivieren sich da-
bei gegenseitig.

Trotzdem kommt bei vielen Uben-
den das Mittlere Dantian deutlich zu
kurz. Die Fokussierung auf das Untere
Dantian ist wohl darauf zuriickzufiihren,
dass Qi Gong und Taiji Quan ihre Wur-
zeln mehr oder weniger in den Kampf-
kiinsten haben. Dort sind »Erdung« und
»Stabiler Stand« essenziell. In der Medi-
zin machen sich Storungen des Unteren
Dantians auch stirker bemerkbar.

Es spricht aber nichts dagegen, das
Mittlere Dantian direkt anzusprechen.
Bei diesem Thema denkt man zuerst an
den Buddhismus. In manchen Traditio-
nen werden die Herzensqualititen stark
betont. Meditationen der »liebenden
Giite« oder des »Mitgefiihls« sind relativ
bekannt. Auch im Qi Gong kann man
Ubungen und Meditationen so gestalten,
dass sie verstirkt das Herz ansprechen.
Zwischen der buddhistischen Traditi-
on und dem Qi Gong gibt es hier einen
Unterschied: Im Qi Gong wird die Er-
dung betont. Das bedeutet, dass vor und
mindestens nach der Aktivierung des
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Mittleren Dantians noch unbedingt das
Qi im Unteren Dantian gespeichert und
damit geerdet werden muss. In den bud-
dhistisch geprigten Ubungen kommt
eine solche Erdung, soweit ich das beur-
teilen kann, nicht vor. Dort macht man
sich um Erdung und rebellierendes Qi
wohl wenig Sorgen. Allerdings sind diese
Meditationen in einen komplexen »Weg«
eingebunden, der gewdhnlich unter
Anleitung eines Lehrers gegangen wird.
Das geht wohl auch mit einer gewissen
Erdung einher.

In den Figuren des bewegten Qi Gong
und in den Meditationen des »Stillen Qi
Gong« gibt es zahlreiche Méglichkeiten,

stirker auf das Herz einzuwirken. Das

sprengt leider den Umfang dieses Arti-
kels. Zum Abschluss mochte ich noch-
mals Xunzi (ca. 200 v. Chr.) zitieren:
»Wie kann jemand das Dao kennen?
Durch das Herz. Wie kann das Herz
es kennen? Durch die Leere, die reine
Aufmerksamkeit, die das Wesen und die
Stille eint.« @
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