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Vorwort

Das Mind-Body-Health Journal ist aus der intensiven Arbeit der Hochschule
Neubrandenburg in Lehre und Forschung in Kooperation mit der
Chinesischen Gesundheits-Qigong Vereinigung (Chinese Health Qigong
Association | CHQA) und der Internationalen Gesundheits-Qigong Féderation
(International Health Qigong Federation | IHQF) hervorgegangen und bietet
erstmals ein Forum, um verschiedenste Themen und Fragestellungen zum
Gesundheits-Qigong in eine breite wissenschaftliche Offentlichkeit und

Diskussion zu bringen.

Ausgangspunkt der Forschungsarbeit an der Hochschule Neubrandenburg
war 2014 die Grindung des Institutes fir Mind-Body-Health durch eine
Gruppe engagierter Kolleg*innen. Damit konnte die gezielte Erforschung und
Entwicklung innovativer Praventionsstrategien zur  Vermeidung
stressbedingter Erkrankungen auf der Grundlage der traditionellen
chinesischen Medizin und Gesundheitswissenschaften des Westens
signifikant vorangetrieben werden. Der Begriff Mind-Body-Health wurde in
Anlehnung an internationale Standards gewahlt, um die Konzepte zur
Pravention stressbedingter Krankheiten zu beschreiben. Einen wichtigen
Rahmen bildete das neue Praventionsgesetz (Verabschiedung 18.06.2015),
wodurch u.a. die Krankenkassen verpflichtet wurden, in den unterschiedlichen
Bereichen der Gesundheitsforderung praventiv tatig zu werden, wie auch im
Praventionsleitfaden 2015 und in der Beijing Declaration (Traditionelle
Medizin als eine Ressource der primaren Gesundheitsversorgung)
festgehalten wurden. Mit der Genehmigung eines Forschungsvorhabens
konnte ab 2016 mit der Entwicklung und Installation eines Studienganges
begonnen werden, in dem die Entwicklung und Einfuhrung von

evidenzbasierten Schulungskonzepten zur seelischen Gesundheit,
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Stressmanagement, Achtsamkeit und Gesundheits-Qigong, Kernbestandteile
des Curriculums waren. Zusammen mit der Ubersetzung und Verfassung
wichtiger Grundlagen- und Standardliteratur konnte so ein wichtiger
Grundstein in der Professionalisierung der Ausbildung in bzw. des Studiums
der Pravention im Allgemeinen und der Ausbildung in Qigong im Speziellen

gelegt werden.

Besonders erwahnen mdchte ich im Zusammenhang mit der Etablierung des
Gesundheits-Qigong an der Hochschule Neubrandenburg Frau Prof.n Dr.in
Bethke, Frau Prof.m Dr.r ClaRen und Herrn Prof. Dr. Neumann. Frau
Professorin ClaRen hat im Rahmen ihres Forschungsschwerpunktes Statistik
fur die internationalen Kooperationen und Projekte die wissenschaftliche
Fundierung eingebracht und Frau Professorin Bethke hat die Methoden des
Qigongs sowie des Stressmanagements in die Pflege eingefiihrt und in den
Pflegestudiengangen gelehrt. Herr Professor Neumann hat durch die
Kooperation mit Professor Liu Tianjun, Beijing, das Lehrbuch

,Chinesisches Medizin Qigong“ bearbeitet und Ubersetzt, bei dem es sich um
ein  Grundlagenwerk fir Qigong-Ausbildungen handelt. Alle drei
Professor*innen haben nicht nur zu Qigong geforscht, sondern auch
entsprechende Ausbildungen in Qigong durchlaufen und konnten so neben
ihrem wissenschaftlichen Beitrag auch ihre personlichen Erfahrungen
mafigeblich einflieBen lassen. Hinzu kommen Erfahrungsaustausche und
Tagungsbesuche in Harvard an der Medical School, in China und im
Europdischen Ausland. Neben einigen prominenten chinesischen
Professor*innen sind auch die drei Professor*innen aus Neubrandenburg im

Editorial Board des neuen Journals.

Mit der Installation des Mind-Body-Health Journals wird nun die Mdéglichkeit
gegeben sein, in den kommenden Ausgaben die Ansatze und Verfahren im

Stressmanagement eingehend zu beschreiben sowie entsprechende
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Forschungsergebnisse und neue Konzepte zu verdffentlichen und einer

wissenschaftlichen Diskussion zu unterziehen.

Prof. Dr. Gerd Teschke

Rektor der Hochschule Neubrandenburg
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Zur Namensgebung des Journals

Das In-Institut fir MIND-BODY-HEALTH wurde 2014 an der Hochschule
Neubrandenburg von Frau Professorin Dr. Bedriska Bethke, Frau Professorin
Dr. Gabriele Claflen und Herrn Professor Dr. Willi Neumann gegriindet. Das
Institut beschaftigt sich mit der Erforschung und Entwicklung innovativer
Praventionsstrategien zur Vermeidung stressbedingter Erkrankungen auf
Grundlage der traditionellen  chinesischen  Medizin und den
Gesundheitswissenschaften des Westens. Forschungsergebnisse des
Instituts sowie neue Konzeptentwicklungen werden im Journal ,Mind-Body-

Health” veroffentlicht.

Der Begriff Mind-Body-Health wurde in Anlehnung an die American
Psychological Association gewahlt, um Konzepte und Interventionen zur

Pravention stressbedingter Erkrankungen zu beschreiben.

Zum theoretischen Hintergrund: Vor ca. 40 Jahren wurde das Konzept der
Mind-Body Medicine entwickelt und dem Bereich der Verhaltensmedizin
zugeordnet. Das Konzept verknipft die Erkenntnisse und Anwendungen der

Verhaltenstherapie und Psychologie im Bereich der Medizin.

Anders als bei den eher psychoanalytisch orientierten Erklarungsversuchen
der Psychosomatik stehen hier die Stressreaktion und das von Herbert
Bensonan der Harvard Medical School entwickelte Konzept des Relaxation
Response (die Entspannungsreaktion) im Fokus. Vielfach wird auch der
Begriff Mind- Body-Interventionen verwendet, um die verschiedenen
Verfahren zu kennzeichnen, die unter diesem Label verwendet werden. Die
Mind-Body- Interventionen beschreiben den engen Zusammenhang von Geist
und Korper und versuchen, positiven Einfluss auf die Gesundheit und

Gesundheitsférderung zu nehmen. Die Bezeichnung stammt vom US-
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amerikanischen National Center for Complementary and Alternative Medicine
(NCCAM).

Die Rahmenbedingungen fir die Konzeptentwicklungen des Mind-Body-

Health Instituts beinhalteten:

1. Das neue Pridventionsgesetz, das am 18.6.2015 verabschiedet
wurde. Damit werden u.a. die Krankenkassen dazu verpflichtet, in
den drei Bereichen der Individuellen Gesundheitsforderung, der
Betrieblichen Gesundheitsférderung und der
Gesundheitsférderung in Lebenswelten verstarkt praventiv aktiv zu
werden.

2. Den neuen Préventionsleitfaden 2015, in dem die gesetzlichen
Krankenkassen definierten, welche Verfahren als
PraventionsmalRnahmen und welche Anbieterqualifikationen
gegeben sein missen, um fiir die Primarpravention anerkannt zu
werden.

3. Die Beijing Declaration, die auf dem WHO-Kongress flr
Traditionelle Medizin, Beijing, China, am 8. November 2008
verabschiedet wurde. Die Deklaration stellt unter anderem fest,
dass die Traditionelle Medizin eine der Ressourcen der primaren
Gesundheitsversorgung darstellt und entsprechend geférdert
werden soll. Die Kommunikation zwischen den Vertretern der
Schulmedizin und der Traditionellen Medizin soll gestarkt und

integrative Trainingsprogramme sollen entwickelt werden.

Im Jahr 2015 wurde ein umfangreiches Forschungsprojekt beantragt, die
Genehmigung erfolgte 2016 und beinhaltete die Entwicklung und Einfiihrung
von evidenzbasierten Schulungskonzepten zu seelischer Gesundheit,
Stressmanagement, Achtsamkeit und Gesundheits-Qigong in Kombination
mit Blended Learning Konzepten. Das Konzept des Forschungsprojektes
wurde 2016 verdffentlicht und bereits in Form eines Studiums gemaR des

European Credit Transfer Systems (ECTS) konzipiert. Das ECT-System
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wurde eingefiihrt, um Studienleistungen im Europaischen Raum vergleichbar

zu machen.

Der urspringlich intendierte Titel fiir das Journal wurde 2019 erweitert, um die

grofiere Betonung auf Gesundheit, Qigong und Meditation zu legen.

Gesundheit beschreibt die Tendenz im Stressmanagement, die
gesundheitsfordernden Ressourcen wie Achtsamkeit und Resilienz starker in
den Focus zu nehmen. Qigong, vor allem Gesundheits-Qigong und
Meditation, (auch Achtsamkeit) in die Pravention einzubeziehen, ist ein
weiterer bedeutsamer Schritt, vorausgesetzt diese Interventionen werden

qualitatsgesichert von entsprechend qualifizierten Dozenten gelehrt.

Die Integration von Qigong und meditativen Verfahren entspricht der
Umsetzung der Beijing Declaration, diese Kenntnisse als Ressourcen in der

primaren Pravention zu nutzen.

Mind-Body-Health Journal
Gesundheit = Qigong * Meditation
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Zur ersten Ausgabe

Mit der ersten Ausgabe des Mind-Body-Health Journals (Gesundheit °
Qigong +Meditation) 2020 /2021 startet eine neue Zeitschrift, die aus der
Forschung und Lehre der Hochschule Neubrandenburg in Kooperation mit der
Chinesischen Gesundheits-Qigong Vereinigung (Chinese Health Qigong
Association /| CHQA) und der Internationalen Gesundheits-Qigong Fdderation

(International Health Qigong Federation | IHQF) hervorgegangen ist.

Far die Gestaltung von Weiterbildungen und Studiengdngen war der Leitfaden
flir Préavention (herausgegeben vom GKV Spitzenverband) eine wichtige
Orientierung. Die Initiative zur Einrichtung eines neuen Fachbereichs mit
einem Schwerpunktstudium Gesundheitswissenschaften 2001 war eng damit
verbunden, dass die Gesundheitswissenschaften im Praventionsleitfaden als
Berufsfeld ausgewiesen wurden. Den Gesundheitswissenschaftlern wurden
die Kompetenzen bestatigt, Kursangebote zur Pravention und

Gesundheitsforderung umsetzen zu kénnen.

Die erste Ausgabe beschéaftigt sich vor allem mit Qigong, das als palliativ-
regeneratives Stressmanagementverfahren Eingang in den Leitfaden fir
Pravention gefunden hat.

¢ Im neuen Leitfaden fir Pravention (2020) zeichnet sich eine
Weiterentwicklung in der Ausbildung und Qualitatssicherung ab.
Diese Tendenz wird im nachfolgenden Artikel kurz beschrieben.

e Ein weiterer Artikel beschreibt das Konzept Stress in den Theorien
der Traditionellen Chinesischen Medizin. Auch wenn die
zugrundeliegenden Theorien aus 6stlicher und westlicher Sicht sehr
unterschiedlich zu sein scheinen, so treffen sie sich in der

wissenschaftlichen Forschung und teilweise auch in der Praxis.
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e Aktuelle Forschungsergebnisse zur Wirkung von Qigong / Tai Chi auf
Stresswahrnehmung und Management werden in einem weiteren
Artikel beschrieben.

Die westliche Sicht auf Stress und Stressmanagement sowie die
entsprechenden Stresstheorien und Verfahren werden in einer spateren
Ausgabe des Journals dargestellt. Die Zeitschrift erscheint in deutscher
Sprache mit englischen Abstracts.

Wir winschen lhnen eine angenehme Lektlre!

Bedriska Bethke, Gabriele Claen und Willi Neumann
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Anderungen im Praventionsleitfaden (2020)

Was andert sich im Bereich Qigong und Tai Chi?
Fir die weitere Entwicklung der Pravention ist der Leitfaden fiir Prédvention,
herausgegeben vom GKV Spitzenverband die Richtschur, die auch zukinftige

Trends klar beschreibt.

Qigong und Tai Chi werden in Deutschland von den gesetzlichen
Krankenversicherungen im Rahmen der Pravention als palliativ-regeneratives
Stressmanagement gefordert. Dabei steht die Regulierung und Kontrolle der
physiologischen und psychischen Stressreaktion im Vordergrund. Es wird
unterschieden zwischen solchen Bewaltigungsversuchen, die zur
kurzfristigen Erleichterung und Entspannung auf die Dampfung einer akuten
Stressreaktion abzielen (Palliation), sowie eher langerfristigen Bemihungen,

die der regelmafigen Erholung und Entspannung dienen (Regeneration).

Die verschiedenen Entspannungsverfahren I6sen ungeachtet ihrer
methodischen Unterschiede eine sogenannte Entspannungsreaktion aus,
diese stellt den Gegenpol zu den unter Stress auftretenden kérperlichen
Reaktionen dar. Im Verlaufe eines Entspannungstrainings wird durch
regelmaRiges Uben die selbststandige Auslésung der Entspannungsreaktion

gefordert und fir den alltaglichen Einsatz verfligbar gemacht.

Die Zielgruppe sind Versicherte mit Stressbelastungen, welche eine Methode
zur gezielten Dampfung der akuten Stressreaktion erlernen und durch deren
regelmalige Anwendung zu einer vegetativ wirksamen Erholung und

Regeneration finden mdchten.

Fir Versicherte mit akut behandlungsbedurftigen psychischen Erkrankungen,

sind die MalRhahmen kontraindiziert.
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Bedeutsam ist, dass nur die entspannungsorientierten Hatha- Yoga-, Tai Chi-
und Qigong-Mallnahmen geférdert werden. Von der Foérderung
ausgeschlossen sind bewegungs-, workout- bzw. an der Kampfkunst
orientierte MaRBnahmen sowie Malnahmen mit therapeutischer oder

weltanschaulicher Ausrichtung.

Die Vermittlung der Verfahren erfolgt als verhaltensorientierte
Gruppenberatung mit einer Erauterung der  psychophysischen
Wirkzusammenhange von Stress und Entspannung, der Einlbung des
Entspannungsverfahrens sowie der Anleitung fiir Ubungen auBerhalb der

Trainingssitzungen, um einen Transfer in den Alltag zu gewahrleisten.

Was andert sich nach dem Leitfaden fur Pravention 2020 fur die
Aus- und Weiterbildung im Bereich Qigong ab 20217

Der Leitfaden fur Pravention 2020 orientiert sich am European Credit Transfer
System (ECTS) fir die Reform der anerkannten Weiterbildungen. Alle Aus-
und Weiterbildungen der individuellen Gesundheitsférderung im Bereich des
Stressmanagements werden nach den Ausbildungsstandards des Deutschen
Qualifikationsrahmens fir lebenslanges Lernen (DQR) und des Européischen
Qualifikationsrahmens (EQR) ausgerichtet und gemaR der ECTS Norm
aufgefuhrt. Damit folgt der Leitfaden fiir Prédvention konsequent seiner
Ausrichtung, die Qualitédt und Transparenz von Leistungen im Bereich der

Pravention zu erhdhen.

Im Folgenden werden die geplanten Veranderungen flir die Bereiche Qigong
und Tai Chi Quan dargestellt. Dies betrifft insbesondere die Qualifikation der

Kursleiter*innen fur Qigong und Tai Chi.

Welche Regelungen gelten ab dem 01.10.20217?
Zur Durchfiihrung von Qigong und Tai Chi kommen Fachkrafte mit folgenden
Voraussetzungen in Betracht: Staatlich anerkannter Berufs- oder

Studienabschluss mit Nachweis folgender Mindeststandards, wobei
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Berufsausbildung bzw. Studium Bezug zu mindestens einer der

fachwissenschaftlichen Kompetenzen haben miissen, siehe Tabelle 1:

Kompetenz Inhalt Umfang
Fachwissenschaftliche Padagogik, Psychologie 30 h oder
Kompetenz 1 ECTS-
Punkt
Philosophie und Geschichte 30 h oder
des Tai-Chi/ Qigong 1 ECTS-
Punkt
Naturwissenschaftlich- 60 h oder
medizinische Grundlagen 2 ECTS-
Punkte
Medizin 30 h oder
1 ECTS-
Punkt
Fachpraktische Kompetenz ~ Tai-Chi-/Qigong-Praxis fur 150 h oder
Gesunde 5 ECTS-
Punkte
Tai-Chi-/Qigong-Praxis und 30 h oder
Krankheit 1 ECTS-
Punkt
Fachlbergreifende Grundlagen der 30 h oder
Kompetenz Gesundheitsforderung und 1 ECTS-
Pravention Punkt
Gesamt 360 h oder
12 ECTS-
Punkte
Tabelle 1 Kompetenzen der Kursleitungen

Quelle: Leitfaden flr Pravention 2020

Qigong und Tai Chi werden in der Regel in eigenstandigen Ausbildungen
erlernt. Daher kdnnen fir den Nachweis der Mindeststandards alle auf Tai Chi
und Qigong bezogenen Module sowie die weiteren Kompetenzen - unter

Berticksichtigung der mit dem Berufs- oder Studienabschluss
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nachgewiesenen fachwissenschaftlichen Kompetenz - auferhalb des
staatlich anerkannten Berufs- oder Studienabschlusses erworben worden

sein. Die Ausbildungsdauer muss mindestens zwei Jahre betragen.

Anbieterinnen, welche die Mindeststandards erfiillen und einen staatlich
anerkannten Berufs- oder Studienabschluss ohne Bezug zu den
fachwissenschaftlichen Kompetenzen haben oder keinen staatlich
anerkannten Berufs- oder Studienabschluss besitzen, kénnen alsKursleitende
anerkannt werden, wenn sie mindestens 200 Std. Kursleitererfahrung

nachweisen.

Der neue Leitfaden enthdlt auch Regelungen zur Anerkennung von

Institutionen und Regelungen zu Ausbilderqualifikationen.

Alle Aus-, Fort- und Weiterbildungsinstitute missen fur die Erfullung der
Mindeststandards weitere Qualitatskriterien erfiillen. Dazu muss eines der

folgenden Merkmale nachgewiesen werden:

e Staatliche Anerkennung der Institution durch eine Behorde,

e Vergabe von staatlich anerkannten Berufs-/Studienabschlissen durch
die Institution,

e Es handelt sich bei der Institution um einen Berufs- oder Fachverband
oder

¢ Die Institution ist Mitglied in einem Fachverband/ Mitgliedsverband.

Institutionen der Aus-, Fort- und Weiterbildung, die keinen staatlichen Berufs-
oder Studienabschluss vergeben, muissen einen Nachweis der
Ausbilderqualifikation erbringen. Das heif3t, auf der Abschlussurkunde muss
bescheinigt werden, dass die aufgefihrten Fachinhalte von fachlich

qualifiziertem Personal unterrichtet wurden.

Aus wissenschaftlicher Perspektive und im Rahmen der Qualitatssicherung

von PraventionsmalRnahmen ist zu begrifRen, dass:



Anderungen im Préiventionsleitfaden 13

- eine Akademisierung der Ausbildung auch im Bereich von Qigong und
Tai Chi zunehmend gefordert wird.

- die Stundenzahl in der Ausbildung erhéht wird. Mit der Einfihrung des
ECTS werden Zeitstunden (60 min) als Ausbildungszeiten berechnet,
nicht mehr die friiher verwendeten Unterrichtseinheiten (UE 45 min)

- die Praxisausbildung auf eine Ubepraxis fiir Gesunde ausgerichtet ist
und damit vor allem die Verfahren des Gesundheits-Qigongs
fokussiert. Diese Verfahren sind spezifisch fir diesen Bereich
entwickelt worden und orientieren sich direkt an Prinzipien individueller
Gesundheitsforderung und Pravention. Sie sind einfach zu lernen und
eignen sich sehr gut, um das Gelernte eigenstandig zu vertiefen.
Schwerpunkt ist die Vermittlung von Verfahren fir die
Primarpravention.

- die weitere Praxisausbildung, Ubepraxis und Krankheit sich an der
Vermittlung von Kenntnissen und Verfahren aus dem Chinesischen
Medizin-Qigong orientiert.

- die fachwissenschaftliche und fachibergreifende Kompetenz den
Auszubildenden eine klare Orientierung zur Integration und
Umsetzung von Qigong und Tai Chi in das Gesundheitswesen gibt,
sowie um als Leistung der Krankenkassen vergltet zu werden.

- dieses Curriculum durch seine Vereinheitlichung eine Grundlage fur
weitere Evaluationen in diesem Feld schafft.

- die Qualitatssicherung auf die anbietenden Institutionen ausgeweitet
wird. Die Ausbilderqualifikation muss nachgewiesen werden.

Das Journal wird in kommenden Ausgaben die weiteren Verfahren im
Stressmanagement eingehend beschreiben und entsprechende Forschung

sowie neue Konzepte veroffentlichen.
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|. Stress aus Sicht der Traditionellen

Chinesischen Medizin

Eine Einfuhrung

Prof. Dr. Willi Neumann', Julie Muller' (M.A., M.Sc.), Sandra Wenker" (M.Sc.)
1 Hochschule Neubrandenburg

Abstract:

To improve the understanding of the Chinese interpretation of the perception of stress,
the first section introduces a selection of concepts and theories of TCM. In addition to
the essential connection between mind and body, the introduction includes the theory
of Daoism, Yin and Yang, the five phases of transformation, the basic substances and

the theory of the life force "Qi".

In general, emotions are considered as natural and protective in TCM. They are
closely related to the functional circuits of the Zang organs and to "Qi" the life force.
However, when there is an imbalance, due to one-sided or excessive emotions,
emotions appear as primary causal factors of disease in TCM. Terms that describe
the perception of stress in Chinese are "Jingzhang" and "Yali", they are considered in
TCM as excessive emotion. Already in the classical writings, like the Huangdi-Neijing,
the concept as well as the excessive emotion "fright" is explained and is comparable

with the modern western "stress syndrome”".

Itis obvious that in TCM stress is approached on a mental and emotional level, which
reveals numerous parallels to the concepts of modern prevention and Western
psychotherapy. Further intercultural cooperation may deepen the knowledge on

stress, as a cause of many diseases, on all sides.

Keywords: Stress, stress management, Traditional Chinese Medicine (TCM), Dao, yin
and yang, transformational phases, qi, xue, blood, jing, essence, jinye, body fluids,

mind, shen, emotions.
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Abstrakt:

Um die chinesische Interpretation der Wahrnehmung von Stress nachvollziehen zu
kénnen, werden im ersten Abschnitt einige Grundbegriffe und Theorien der TCM
eingefiihrt. Dazu gehért das Konzept der Verbindung zwischen Geist und Korper, die
Theorie des Daoismus, des Yin und Yangs, der funf Wandlungsphasen, der

Grundsubstanzen und der Lebenskraft ,Qi".

Im Allgemeinen werden Emotionen in der TCM als naturlich und schitzend erachtet.
Sie stehen in enger Verbindung zu den Funktionskreisen der Zang-Organe und dem
,Qi“ der Lebenskraft. Bei einem Ungleichgewicht durch einseitige oder
UberschieRende Emotionen treten Emotionen in der TCM jedoch als primare kausale
Krankheitsfaktoren auf. Begriffe, welche im chinesischen die Wahrnehmung von
Stress umschreiben, sind ,Jingzhang“ und ,Yali, sie werden in der TCM als
Uberschielende Emotion erachtet. Bereits in den klassischen Schriften, wie dem
Huangdi-Neijing, wird das Konzept sowie die UberschieBende Emotion ,Schreck”

erlutert und ist vergleichbar mit dem modernen westlichen ,Stresssyndrom®.

Es verdeutlicht sich, dass man sich in der TCM dem Stress auf mentaler und
emotionaler Ebene nahert, wodurch sich zahlreiche Parallelen zu den Konzepten der
modernen Pravention und westlichen Psychotherapie erkennen lassen. Eine weitere
interkulturelle Kooperation ist in der Lage, das Wissen zu Stress, als eine Ursache

vieler Erkrankungen, auf allen Seiten zu vertiefen.

Schliisselworter:
Stress, Stressmanagement, Traditionelle Chinesische Medizin (TCM), Dao, Yin und
Yang, Wandlungsphasen, Qi, Xue, Blut, Jing, Essenz, Jinye, Kérperfliissigkeiten, Geist,

Shen, Emotionen.
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1.  Einleitung

Die Chinesische Medizin ist ein eigenstandiges Medizinsystem und basiert
unter anderem auf den Begriffen Yin und Yang (Zweiheit), Qi (Lebenskraft)
und Xue (Blut). Die westliche Kultur sieht diese Grundbegriffe ,nur” als ein Teil
einer Philosophie an. Im Osten sind diese jedoch an jedem Tag und in jeder
Situation prasent und werden demzufolge nicht nur als Philosophie, sondern
als Realitat empfunden. Es ist bedeutsam zu verinnerlichen, dass diese
Beschreibungen grundsatzlich Instrumente der Interpretation darstellen, d.h.
sie dienen dazu, Wahrnehmungen, Beobachtungen sowie Erfahrungen zu
deuten, um damit das Universum und den Menschen fassbarer, anschaulicher
und transparenter zu machen. Die Funktion der Chinesischen Medizin liegt
demzufolge darin, die Wahrnehmung mithilfe von Theorien zu interpretieren
(vgl. Fleckenstein; Trenczek (2012), S. 4).

Die hochentwickelte Chemie, Biochemie, Anatomie und Physiologie, welche
die Basis der modernen westlichen Medizin bilden, ist fur die traditionelle
chinesische Medizin von geringer Bedeutung. Von Interesse fiir die TCM sind
die Diagnostik und das Zusammenfligen von Zeichen und Symptomen, um
sich ein genaueres Bild darliber machen zu kdénnen, ,was gerade vor sich
geht (vgl. Kaptchuk (1997), S. 45). Dariiber hinaus umfasst die chinesische
Medizin ein breitgefachertes therapeutisches System, welches Diat,
Massage, Hitze, Korperubungen, Akupunktur, Krauterarzneien, Meditation,
FUhrung und Beratung umfasst (vgl. Hammer et al. (2010), S. 82). Dies kann
auf jede Stérung und auf jedes Krankheitsbild angewendet werden. So auch

auf das Konzept Stress.
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Stress ist ein sehr weit l1aufiges und haufig diskutiertes Phanomen. In der
westlichen Medizin sind dahingehend zahlreiche Theorien, Konzepte und
Modelle zu finden. Auch die Chinesische Medizin hat sich mit dieser Thematik
ausfiihrlich beschéftigt. Zwar findet sich keine wortwértliche Ubersetzung bzw.
keine allgemeine Entsprechung des Begriffs ,Stress”, dennoch messen die
chinesischen medizinischen und philosophischen Theorien dem Stress und
dessen Gesundheitsauswirkungen eine hohe Bedeutung zu. So legen sie
viele Ratschlage und Methoden dar, durch die Menschen gesiinder und lange

leben konnen.

Im Nachfolgenden wird herausgearbeitet, was die Traditionelle Chinesische
Medizin unter dem Konzept Stress versteht, welche Lésungskonzepte sie
diesbeziiglich aufzeigen und auf welche Grundlagen und Aussagen diese

fundieren.

2. Grundlagen der Chinesischen Medizin

2.1 Dao

In der Chinesischen Medizin wird der menschliche Organismus in zweierlei
Arten beschrieben: auf der einen Seite wird dieser in seiner funktionellen
Beziehung zur Welt definiert (Makrokosmos) und auf der anderen Seite im
Zusammenspiel sowie der Interaktion von Dynamiken und Funktionen des
menschlichen Leibes selbst angesehen (Mikrokosmos). Der Mensch wird
dahingehend in seiner physischen, leiblichen, seelischen und geistigen
Gestaltung als Form kosmischer Wirksamkeiten aufgefasst. Laozi, ein
vermutlich um das 5. Jh. vor Chr. lebender Philosoph, benennt den mit den
Fahigkeiten des menschlichen Geistes nicht fassbaren und mit Worten nicht
benennbaren Urgrund allen Seins als ,Dao“. Dao steht am Anfang und am
Ende. Es beinhaltet alle Moglichkeiten. Dao umfasst alles Sein. (Vgl.
Fleckenstein; Trenczek (2012), S. 5)
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Der Begriff Dao (oder auch Tao) stellt das terminologische Fundament fur die
europaische Bezeichnung des Daoismus dar. Der Daoismus gehort neben
dem Konfuzianismus und dem sich aus Indien und Zentralasien im 1.
Jahrhundert n. Chr. entwickelten Buddhismus zu den drei grof3en geistigen
Traditionen Chinas (vgl. Malek (2003), S. 307). Oftmals werden die
inhaltlichen Aspekte des Dao De Jing (die Lehre des Laozi) und die Inhalte
des Daoismus als Einheit betrachtet (vgl. Grasmuck (2004), S. 18). Die
Bezeichnung Dao gehdrt zusammen mit Qi, Yin/Yang und Wu Xing (den funf
Wandlungsphasen) zu den elementaren Begriffen der archaischen
chinesischen Kosmologie, die alter ist als die beiden groRen Schulen des
Daoismus und Konfuzianismus und die chinesische Kultur bis heute pragt (vgl.
Grasmiick (2004), S. 18f).

Betrachtet man die Bedeutung des Dao, dann kann es zum einen als
grundlegende Metapher verstanden werden, welche dem Gebrauch der Bibel
ahnlich ist. In diesem Zusammenhang wird Dao als ,Weg*, als ,Norm* oder
.Standard der Lebensfiihrung” sowie als (ethische, religiose oder andere)
Wahrheit verstanden. Im klassischen daoistischen Kontext hingegen bedeutet
Dao die RegelmaRigkeit bzw. GesetzmaRigkeit der Vorgange im Universum.
Unter diesem Betrachtungswinkel ist Dao somit eine Wirklichkeit, welche aus
den Erscheinungen ersichtlich wird, sowie eine letzte Realitat oder Wahrheit
(vgl. Malek (2003), S. 307).

Im Zusammenhang mit der daoistischen religidsen Praxis ist ebenso der
Begriff ,De* als Kraft des Dao hervorzuheben. De kann ubersetzt werden als
Tugend und bildet die Grundlage fiir die aus der chinesischen Philosophie
hervorgehende Theorie der finf Tugenden. Zu den finf Tugenden gehoéren
die Menschlichkeit (ren), die Gerechtigkeit (yi), die Sittlichkeit (li), die Weisheit
(zhi) und die Aufrichtigkeit (xin) (vgl. Platsch (2005), S. 9). Fur die Konfuzianer
stellt ,De” sich als ein Moralbegriff dar, wobei sich im Daoismus eine voéllig
differenzierte Auffassung durchgesetzt hat. Zwar haben beide Traditionen das
Ziel eins mit dem Dao zu werden, jedoch stitzen sich die Daoisten hierbei

nicht auf Moralgesetze und Verhaltensregeln. Das Gegenteil ist der Fall. lhr
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Ziel ist es, sich dieser vom Menschen geschaffenen GesetzmaRigkeiten zu
entledigen und mit einem freien und leeren Herzen die schwachen und
sensitiven Impulse des Dao zu erkennen und in sich aufzunehmen. Damit dies
realisierbar ist, bendtigt man Stille und Leere, denn ein volles Gefal kann man
nicht flllen. Dahingehend missen die Gedanken, Gefihle und
Sinneswahrnehmungen eines Menschen besanftigt werden und zur Ruhe
kommen, sodass das Herz leer ist und so das Dao wahr- und aufgenommen
werden kann. Nur so entsteht eine Verbindung zwischen dem universellen
Geist und dem menschlichen Bewusstsein. (Vgl. Platsch (2005), S. 9f.)

Viele Denksysteme beschéaftigen sich mit universellen Gesichtspunkten und
teilen kosmologische Begriffe. Aufgrund dieser Tatsache verwischen die
Grenzen zwischen Disziplinen, wie TCM (Traditionelle Chinesische Medizin),
Feng-Shui, Konfuzianismus und Daoismus. Dies wird ebenso durch die
Eingliederung der TCM in die chinesische Kosmologie anhand des Begriffs Qi
sowie deren Verbindung mit dem Daoismus deutlich. (Vgl. Grasmuck (2004),
S. 20):

,Die chinesische Medizin versteht sich [...] nicht nur
als Heilung von Krankheit, sondern auch als Methode
der Regulierung oder Harmonisierung des Qi. Dieses
medizinische Modell steht jedoch in Zusammenhang
mit der daoistischen religibsen Praxis und der
grundlegenden Vorstellung, dal3 Qi im Kérper des
Menschen die ideale Harmonie der Natur

verwirklichen®.,

Choe (1995), S. 227 zit. nach Grasmiuck (2004), S. 20

Die Lebensenergie (Qi) gehért neben dem Blut (Xue), der Essenz (Jing), der
Koperflissigkeiten (Jinye) und dem Geist (Shen) zu den Grundsubstanzen
des Lebens (vgl. Maciocia (1997), S. 7). (Da die chinesische Auffassung und
Definition von Blut differenziert zu betrachten ist, soll im Nachfolgenden

fortwahrend der Begriff Xue-Blut verwendet werden, um die Vorstellung der
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TCM zu veranschaulichen und Missverstandnissen vorzubeugen.) Diese
Begriffe zahlen in gesundheits- und krankheitsrelevanten Themen, genauso
wie im Zusammenhang mit dem Konzept Stress zu den bedeutsamsten

Begriffen und Theoriefundamenten in der TCM.

2.2 Yinund Yang

Die Lehre von Yin und Yang stellt die bedeutsamste in der chinesischen
Medizin dar. Alle Aspekte der Physiologie, Pathologie und Therapie der TCM
werden auf Yin und Yang zurickgefiihrt. Jedweder Vorgang im Koérper, jedes
Krankheitszeichen und Symptom kann mit Hilfe der Yin-Yang-Theorie

untersucht und analysiert werden (vgl. Maciocia (1997), S. 7).

Ihr Ursprung liegt in der daoistischen Naturphilosophie, welche alle
Phanomene, Gegebenheiten und Lebensprozesse als ein Zusammenwirken
der beiden bipolaren Krafte Yin und Yang begreifen. Es wird davon
ausgegangen, dass Yin und Yang in dem etwa 700 v. Chr.
niedergeschriebenen ,Buch der Wandlungen® (Yi Jing) am friihesten erwahnt
wurde (vgl. Strich et al. (2011), S. 6). Darin werden Yin und Yang als
unterbrochene bzw. durchgangige Balken dargestellt. Der Balken fir Yin (- -)
ist in diesem Zusammenhang unterbrochen, wobei der Balken fur Yang (—)
durchgehend ist (vgl. Maciocia (1997), S. 1f.).

Im eigentlichen Sinne beschreibt das Schriftzeichen Yin, die der Sonne
abgewandten Seite eines Hulgels oder Gegenstandes, wobei Yang die der
Sonne zugewandte Seite eines Hiigels bezeichnet. Im Verlauf der Zeit haben
sich diese Krafte von ihrer Begrifflichkeit insgesamt zu einer Metapher
herausgebildet, welche die zwei funktionellen Aspekte eines Gegenstandes
oder Sinnzusammenhangs entsprechend der Licht- und Schattenseite
umfasst (vgl. Greten (2007), S. 33). Yin und Yang kdénnen des Weiteren
folgenden Begrifflichkeiten zugeordnet werden (vgl. Strich et al. (2011), S. 6):
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- Yin: z. B. Nacht, Erde, Rechts, Schatten, Mond, Westen und Norden,
Materie

- Yang: z. B. Tag, Himmel, Links, Licht, Sonne, Osten und Siiden,
Energie (Qi)

Die Wechselbeziehung zwischen Yin und Yang besitzt vier Auspragungen.
Die erste Auspragung beschreibt die Gegensatzlichkeit von Yin und Yang.
Demnach sind sie Gegensatze, die sich wechselseitig bedingen und somit
einander erganzen und zusammen Ganzheit erschaffen. Darlber hinaus
enthalten sie immer den Keim ihres Gegensatzes, was den zweiten Aspekt
ihrer Wechselbeziehung, die gegenseitige Abhangigkeit, beschreibt. Dasdritte
Leitkriterium umfasst den wechselseitigen Verbrauch von Yin und Yang.
Dahingehend stellen sie keine absoluten Zustande dar, nichts ist vollig Yin
und nichts véllig Yang. Das letzte Charakteristkum beinhaltet die
wechselseitige Umwandlung, d.h. Yin wird zu Yang und umgekehrt (vgl.
Siems et al. (2009), S. 53f.). Insgesamt kénnen die beiden Krafte auch als

zwei Phasen eines Zyklus interpretiert werden.

Die Yin- und Yang-Aspekte finden sich nicht nur in der Natur, sondern lassen
sich auf alle Phanomene Ubertragen. So auch auf den Menschen, auf
anatomische Strukturen, Symptome und Krankheitszeichen. Auch hier wird
deutlich: Alle physiologischen Prozesse sind das Resultat der

Gegensatzlichkeit und der gegenseitigen Abhangigkeit von Yin und Yang.

Yin und Yang begrenzen einander. Bei einem UbermalR des einen und/oder
Schwache des anderen Pols entstehen Stérungen im gesamten System. So
fiihrt ein Yin-Uberfluss zu einem Yang-Mangel und ein Yang-Uberschuss zum

Yin-Mangel.

Durch ein solches Ungleichgewicht, entweder hervorgerufen durch Uberfluss
(shi) oder Mangel (xu), entstehen die meisten Erkrankungen. Die Funktion
und Aufgabe der TCM besteht demzufolge prinzipiell darin, diese Stérungen
zwischen Yin und Yang zu erkennen und die Harmonie zwischen den beiden
Kraften wiederherzustellen (vgl. Hecker et al. (2003), S. 40).
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Das Symbol fir Yin und Yang stellt die Monade dar. Dieses Symbol ist ein
Kreis, welcher von einer Sinuskurve in einen hellen und einen dunklen Teil
aufgegliedert wird. Hierbei werden ebenso die flieRenden Ubergange und
Umwandlungen dargestellt: kleines Yin geht in grof’es Yin Uber und
umgekehrt (vgl. Ploberger (2006), S. 43). Die Tatsache, dass in jedem Yin ein
wenig Yang und in jedem Yang ein wenig Yin zu finden ist (siehe Abbildung
1), wird durch einen kleinen Punkt in dem jeweils entgegengesetzten Feld
symbolisiert (vgl. Kubiena (2007), S. 7).

Abbildung 1 Monade
Quelle: Bihimaier (2003), S. 8

Im Nachfolgenden (siehe Tabelle 2) sollen noch einmal zusammenfassend
die Eigenschaften und Entsprechungen des Yin und Yang gegenubergestellt

werden.
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Yin Yang
Allgemein: Allgemein:
Hell, warm, trocken,
Naturbeobachtung | dunkel, _kaIt, feucht, Ruhez Aktivitét, Kinder spielen,
Vegetation, Moos, Sumpf: . . .
Eidechse huscht flink umher:
Substanz S
Aktivitat
Entsprechungen
. Substanz, Materie: Funktion:
der vegetativen
Aktivitatsrichtung, Hypofunktion, Statik, Hyperfunktion, Dynamik/
des energetischen Energie-Mangel Energie, Energie-Fiille
Aspekts
Paras athisch
d )g;spteml:s es Sympathisches System:
Entsprechungen | gopjaf Dilatation, Diastole Bewegung/wachsen,
E e i I, tima/ ’ Kontraktion, Systole,
im Menschen, in der x;glra lon, Intima Inspiration,
mensghlichen Ké).»rp;g:g:traeiyz Korperoberflache,
Physiologie persu Kérperfunktionen (Blutdruck,
(Muskulatur, Bindegewebe, B .
ewegung), progressiv-
Fett u.a.), bewahrend- mannlich, Dorsalseite
weiblich, Ventralseite ’
Esclz(hlei'c(:hende. akut einsetzende
rkrankungen: Erkrankungen:
chronische Erkrankungen, . . . .
Kalte/Kaltegefuhl, Frosteln, | Hize/Hitzegefuhl mit und
. . ohne objektiven
Statisches/Erstarrtes wie Temperaturanstie
Pathophysiologie Arthrose (Gelenksteife, d namisc‘:)hes/aktives (ga’kute
Unbeweglichkeit), ynan
i A Entziindungen), Verlangen
Warmebediirftigkeit (auch - ; :
. X : nach Kuhlem, viel Durst bei
bei Speisen), wenig Durst X h
SR . konzentriertem Urin, harter
bei reichlich hellem Urin, .
. " Stuhl, rote Zunge mit gelbem
weiche Stuhle, blasse Belag und voller Puls
Zunge und schwacher Puls 9
Tabelle 2 Yin und Yang — Eigenschaften und ihre Entsprechungen

Quelle: modifizierte Darstellung nach Bihimaier (2003), S. 9

Neben der Yin-Yang-Theorie ist die Theorie der fiinf Wandlungsphasen oder
auch Funf-Elemente-Theorie ein weiteres wichtiges Ordnungsprinzip der
Chinesischen Medizin und wird im folgenden Abschnitt erlautert.
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2.2  Die funf Wandlungsphasen (Wu Xing)

Diese Theorie ist die Methodenlehre, welche mit Hilfe der Elemente Holz,
Feuer, Erde, Metall und Wasser sowie deren Besonderheiten, anhand der
Regel ihrer Produktions- und Hemmungsbeziehungen die Natur erklart. (Vgl.
Shi; Lijun (2008), S. 9)

Diese funf Grundfaktoren stehen in einer innigen wechselseitigen Beziehung
der gegenseitigen Forderung, wie auch der Hemmung bzw. Kontrolle
zueinander. Jeder Faktor hat einen Gegenfaktor, jeder Faktor wird von einem
anderen beherrscht und beherrscht gleichzeitig einen anderen (vgl. Stux et al.
(2008), S. 43). Die Wandlungsphasen setzen nicht nur die kosmischen und
irdischen Erscheinungsformen in Beziehung zueinander, verbinden nicht nur
den Menschen mit Himmel und Erde und implizieren die untrennbare
Ganzheit von Korper, Geist und Seele, sondern sie sind auch das Sinnbild
des ewigen Werdens und Vergehens, des zyklischen Ablaufs aller

Lebensprozesse in Raum und Zeit (vgl. Platsch (2005), S. 2).

Urspriinglich geht die Theorie der finf Wandlungsphasen auf das dritte
Jahrhundert v. Chr. zuriick. Es ist also alter als das Yin-Yang-Ordnungsprinzip
(vgl. Hecker et al. (2010), S. 95). Die Zahl funf reprasentiert die Einheit der
ersten Yang-Zahl drei sowie der ersten Yin-Zahl zwei und wird in vielen
antiken Traditionen als die Zahl der &ufersten Emotion, der Liebe,
beschrieben. 5 als Yang, das sich mit dem Yin vereint und sich innerhalb des
Yin bewegt, ist daher die numerische Wiedergabe der Erde, die das Feuer
enthalt, oder des Geistes, der sich innerhalb des Korpers bewegt. Dies ist
maoglicherweise der Hauptgrund, warum die chinesische Medizintheorie das
System der flinf Wandlungsphasen als das wichtigste Mittel zur Diagnose des
Menschen anerkennt. Es ist das am meisten geeignete System, um den Fluss
des ,Menschseins®, den Fluss des géttlichen Geistes innerhalb der Materie zu
beurteilen (Vgl. Frihauf (2006), S. 210)

In der Theorie der funf Wandlungsphasen steht die Zahl finf fir die funf Arten

der Materie oder auch Elemente, die fortwahrend in Bewegung sind und sich
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verandern. Die Richtung und Reihenfolgen der Wandlungsphasen werden in
drei Kategorien unterteilt, die auch in der Natur beobachtet werden kénnen.
Die Richtung der Hervorbringungsreihenfolge wirkt férdernd, unterstiitzend
sowie starkend und wird durch folgende Metapher erldutert: Um Feuer zu
machen benétigt man Holz, Holz férdert das Feuer. Die Asche des
verbrannten Holzes, férdert die Fruchtbarkeit der Erde. In ihrem Inneren bringt
die Erde das Metall hervor. Wasser kondensiert sich aus Metall bei dessen
Bearbeitung und kann dann, den Kreislauf schlieRend, wiederum das Holz
nahren. Die zweite Richtung ist die der Bandigungsreihenfolge, wobei der
Ubernachste Faktor aus dem hervorbringenden Zyklus in seiner Entfaltung
eingeschrankt wird. Das Holz eines wurzelnden Baumes kann die Erde
festhalten, bandigen und vor Abtragung schiitzen. Die Erde kann den Fluss
des Wassers aufhalten, indem sie Wasser aufnimmt. Das Wasser wiederum
kann Feuer bandigen. Das Feuer kann dem Metall seine Harte nehmen und
béandigen. Eine Axt aus Metall kann das Holz eines Baumes schlagen. Durch
diese Steuerungsmechanismen kann ein Gleichgewicht bewahrt werden. Die
dritte Richtung ist die Uberlagerungsreihenfolge, sie wird als Abweichung von
der Norm betrachtet und gefahrdet das Gleichgewicht. Diese Richtung der
Aktivitat entsteht, wenn der bandigende Faktor zu stark ist oder der
gebandigte Faktor bereits geschwacht ist (Vgl. Han (2005), S.7ff).

Das Wandlungsphasenmodell zeigt den Ablauf von Regulationsvorgangen im
menschlichen  Organismus.  Ubertragt man die  beschriebenen
Aktivitatsrichtungen der Wandlungsphasen auf den Menschen, so ergibt sich
daraus ein universelles Regulationsmodell. Mit diesem biologischen
Regulationsmodell kénnen Vorgange im Menschen, somatische wie
psychische, beschrieben und diagnostiziert werden. Mit Hilfe der
Wandlungsphasen besteht die Mdglichkeit, physiologische und pathologische
Wechselbeziehungen des energetischen Gleichgewichts im Organismus
exakt zu beschreiben. Alle Phasen beeinflussen sich konstant gegenseitig
(vgl. Bihlmaier (2003), S. 11).
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Die Anwendung der Theorie der Finf Elemente ist facettenreich und sehr
bedeutsam. In der Physiologie stellt dieses Modell ein Konstrukt fir die
Beziehung zwischen den inneren Organen und den unterschiedlichen
Geweben, Sinnesorganen, Farben, Gerlichen, Geschmackern und
Gerauschen dar. Aus Sicht der Pathologie ist das Modell ein sehr nitzliches
Muster zur Darstellung und Betrachtung der pathologischen Beziehungen
zwischen den inneren Organen. Das Modell kann dariiber hinaus ebenso fur
die Diagnostik genutzt werden, indem es sich vor allem auf die Interaktion
zwischen den Wandlungsphasen und Geruch, Farbe, Geschmack und
Gerausche bezieht (vgl. Maciocia (1997), S. 23). Des Weiteren haben die Finf
Elemente eine hohe Bedeutung in der Behandlung sowie in der
Arzneimitteltherapie und Diatetik. Die Geriiche beziehen sich auf
Kérpergeriche und lassen sich auf Ungleichgewichte im Kdrper zurtickflhren.
So wird ein ranziger Geruch beispielsweise mit einem Ungleichgewicht im
Holz verbunden und steht in Kombination mit einer Hitze-Stagnation der
Leber. Farbe steht in Verbindung mit der Gesichtsfarbe. Dies stellt in Bezug
auf die Funf-Elemente-Theorie die wichtigste Diagnosemethode dar. Ein
Uberwiegen einer der fiinf Farben kann auf einen Uberfluss oder auf eine
Leere im jeweiligen Element hindeuten. So zeigt eine blass-gelbe
Gesichtsfarbe ein Ungleichgewicht der Erde, welches zum Beispiel bei Milz-
Qi-Mangel auftreten kann. Gerdusche stehen fiir das Volumen und denTonfall
der Stimme. In diesem Zusammenhang ist eine schwache Stimme ein
Anzeichen fur Lungen-Qi-Mangel. Geschmacksrichtungen besitzen bei der
Diagnostik eine eher untergeordnete Rolle. Sie setzen sich aus sauer fir Holz,
bitter fir Feuer, sif3 fir Erde, scharf fir Metall und salzig fir Wasser

zusammen (vgl. Maciocia (1997), S. 31ff.).

Das Werte-Paar Yin und Yang ist besonders hilfreich in der Benennung von
polaren Darstellungen. Die funf Wandlungsphasen hingegen dienen
vorwiegend der Qualifizierung von zeitlichen Ablaufen, von rhythmischen
Strukturen und von zeitlichen Abschnitten, welche sich gegenseitig ablésen

und wieder zur Ganzheitlichkeit finden (vgl. Hempen (1988), S. 51).
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Das Fundament der TCM basiert nicht nur auf der Theorie von Yin und Yang
sowie dem Konzept der fiinf Wandlungsphasen. Von weiterer enormer
Bedeutung sind zudem die Grundsubstanzen, die als Basis der
Veranderungen von Bewegungen im menschlichen Kreislaufsystem

diagnostiziert werden.

2.3  Grundsubstanzen

2.4.1. Lebenskraft (Qi)

Die Lebenskraft, die jeden Menschen und die gesamte Natur durchstromt,
wird in der chinesischen Medizin als ,Qi“ bezeichnet (vgl. Hecker et al. (2003),
S. 41). Aus Sicht der TCM ist diese Kraft verantwortlich fiir die Integritat und

Funktion der Kérperorgane und -systeme (vgl. Hammer (2010), S. 79).

.Der Mensch lebt inmitten von Qi, und Qi erfiillt den
Menschen. Von Himmel und Erde bis zu den
Zehntausend Wesen, alles bedarf des Qi, um zu
leben. Wer das Qi zu fiihren weil3, ndhrt im Inneren
seinen Kérper und wehrt nach auBen hin,

schédigende Einfliisse ab.”
Baopuzi, 4. nachchristliches Jahrhundert zit. nach Ots (1999)

Das bedeutet, alles Leben sowie jede irdische Erscheinung ist eine
bezeichnende Form von Qi (vgl. Platsch (2005), S. 23). Aufgrund dieser
Tatsache stltzten sich die theoretischen Grundlagen und Erkenntnisse von
vergangenen Formen der Medizin auf diese Lebenskraft. Bis heute hat sich
diese Ansicht nicht geandert. Das Qi ist das Fundament und das
entscheidende Element bei der Wiederherstellung und Bewahrung der
individuellen Gesundheit (vgl. Hammer (2010), S. 79).

Unter der Lebenskraft Qi ist einerseits etwas Energetisches zu verstehen,

aber andererseits auch etwas Stoffliches. Beim Menschen ist dies die
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fihrende Kraft aller Energien und Wirksamkeiten im Organismus, ohne die ein
Leben nicht denkbar ist. Qi vereint sich in den Organen und flie3t in
Leitbahnen, den sogenannten Meridianen durch den gesamten Korper (vgl.
Hecker et al. (2003), S. 41). Vergleichbar sind die Meridiane mit dem
Adersystem, in dem das Xue-Blut durch den Organismus flieRt (vgl. Foese
(2011), S. 13). Qi basiert auf dem Standpunkt sowie Konzept der
Ganzheitlichkeit. Hierbei stehen der Kérper und die Seele in Abhangigkeit
voneinander und stellen nur gemeinsam ein Ganzes dar. In der
Auseinandersetzung mit der westlichen Naturwissenschaft wird nicht nur in
China, sondern weltweit noch immer heftig darliber diskutiert, ob Qi mehr
materiell oder doch eher funktionell-energetisch aufgefasst werden soll (vgl.
Hecker et al. (2003), S. 41). In diesem Zusammenhang wurde die Messbarkeit
der Lebensenergie untersucht. Es gibt keine ,objektive* MessgréRe, welche
die Messung des Qi mdglich macht. Die TCM erwidert darauf, dass das Qi nur
dann erkannt werden kann, wenn es sich manifestiert und somit physiologisch

oder in Form einer Erkrankung bzw. Stérung in Erscheinung tritt.

Das Qi tritt in unterschiedlichen Formen auf. Auch die Geflhle sind
Erscheinungsformen des Qi (vgl. Platsch (2005), S. 23). Die Vielfalt anFormen
des Qi gewahrleistet, dass die Fllle an Funktionen und Aufgaben imKoérper

erflllt werden. Dazu gehdren:

- Das Ursprungs-Qi: Diese Form des Qi wird bei der Empfangnis von
den Eltern auf das Kind Ubertragen und ist in den Nieren gespeichert.
Durch das Ursprungs-Qi werden alle Organe aktiviert und das
Wachstum sowie die Entwicklung des Korpers geférdert. Diese Art von
Qi steht in enger Verbindung zur Essenz und wird haufig als Essenz
beschrieben, welche in Qi umgewandelt wurde. (Vgl. Strich et al.
(2011), S. 8)
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Das Nahrungs- und Atem-Qi: Diese Auspragung des Qi wird der
aufgenommenen Nahrung entzogen und kann vom Korper direkt
verwertet werden. Die Nahrung gelangt zunachst in den Magen, wo
sie ,fermentiert und reift, um im Folgenden mit Hilfe der Milz in
Nahrungs-Qi umgewandelt zu werden. In dieser Form ist das Qi noch
nicht zu gebrauchen. Erst Uber weitere Schritte gelangt das Qi nach
oben, wo es zur Lunge geht, um in Verbindung mit der Atemluft (und
dem Atem-Qi) das Sammel-Qi zu bilden. Nachfolgend geht es zum
Herzen Uber, wo es zu Xue-Blut umgewandelt wird. Dieser Prozess
wird durch das Nieren- sowie das Ursprungs-Qi begunstigt (vgl. Strich
et al. (2011), S. 9).

Das Sammel-Qi: Das Sammel-Qi entsteht aus der Interaktion des
Nahrungs-Qi mit dem Atem-Qi. Die Hauptfunktion des Sammel-Qi
besteht in der Starkung des Herzens und der Lunge. Darlber hinaus
unterstutzt es die Funktion der Lunge, das Qi zu kontrollieren und die
Atemfunktion zu regulieren. Des Weiteren hilft es dem Herzen, das
Xue-Blut zu regieren. Ebenso ist die Kontrolle der Sprache und die
Starke der Stimme dem Aufgabengebiet des Sammel-Qi zuzuordnen
(vgl. Maciocia (1997), S. 48).

Das Wahre Qi: Das Wahre-Qi durchflutet den ganzen Kérper. Es wird
aus dem Ursprungs-Qi und dem Sammel-Qi gebildet. Es ist jenes Qi,
welches in den Meridianen zirkuliert und die Organe nahrt. Das
Wahre-Qi nimmt zwei Formen an: das Nahr-Qi und das Abwehr-Qi
(vgl. Strich et al. (2011), S. 9).

Das Nahr-Qi: Diese Art des Qi nahrt die inneren Organe und den
Korper. Es steht in enger Verbindung mit dem Xue-Blut. Dies ist auf
die Tatsache zuriickzufiihren, dass das Nahr-Qi mit dem Xue-Blut in
den BlutgefaRen und ebenso in den Leitbahnen fliet und zirkuliert
(Vgl. Strich et al. (2011), S. 9).
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- Das Abwehr-Qi: Das Abwehr-Qi flie3t auBerhalb der Leitbahnen in
Haut und Muskeln und besitzt die Funktion, den Kérper vor aufteren
krankheitserregenden Einflissen und Faktoren zu schitzen. Eine
Schwachung hat zur Folge, dass das Abwehrsystem nicht mehr
optimal funktionieren kann. Ein Mangel an Abwehr-Qi fihrt dazu, dass
Personen leicht frieren, da die Muskeln und Sehnen nicht mehr

ausreichend gewarmt werden (Vgl. Strich et al. (2011), S. 9).

2.4.2 Blut (Xue)

Der chinesische Terminus ,Blut‘ ist nicht mit dem westlichen Terminus
gleichzusetzen. Zwar ist haufig auch die rote Flissigkeit gemeint, welche in
der westlichen Kultur als Blut bezeichnet wird, jedoch werden Merkmale sowie
Funktionen nicht gleichermalen definiert. Die TCM verstehen unter Blut eine
Form von Qi, wenn auch eine sehr manifeste und materielle Form. Blut ist
darlber hinaus mit Qi untrennbar verbunden, Qi bringt Leben ins Blut; ohne
Qi ware Blut eine trage Flussigkeit (vgl. Maciocia (1997), S. 53). Das Blut
entsteht Gberwiegend aus dem Nahrungs-Qi, welches von Milz und Magen
zur Verfugung gestellt wird. In diesem Zusammenhang schickt das Lungen-
Qi das Nahrungs-Qi zum Herzen, wobei das Blut durch Qi bewegt wird, wo es
unter der Einflussnahme des Ursprungs-Qi in Xue-Blut umgewandelt wird.
Vom Knochenmark wird ebenso, aber in geringerem Mal3e, Xue-Blut gebildet.
(Vgl. Kaptchuk (1997), S. 52)

In der TCM besteht die Hauptaufgabe des Blutes in der fortwahrenden
Zirkulation im Korper sowie der Ernahrung und Befeuchtung der
verschiedenen beteiligten Gewebe. So wird gewahrleistet, dass die
Korpergewebe nicht austrocknen (vgl. Maciocia (1997), S. 54). Das Blut
besitzt auRerdem Qi-Aspekte und hat mit der Aktivierung der Sinnesorgane
zu tun und gehort zu den Yin-Substanzen (vgl. Koch; Kupka (1996), S. 44).

Daruber hinaus bildet es die materielle Basis von Geist-Shen (vgl. Blunck et
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al. (2000), S. 48). Bei einem Blut-Mangel beispielweise fehlt dem Geist die
Grundlage, sodass er dadurch unruhig oder unglicklich wird (vgl. Maciocia
(1997), S. 55). Insgesamt regiert das Herz die Grundsubstanz Xue-Blut.

2.4.3. Essenz (Jing)

»Jing“ ist die Substanz, die allem organischen Leben zugrunde liegt. Es ist die
Quelle organischer Veranderung und hat zwei Urspriinge: Das ,vorgeburtliche
Jing® und das ,Nachgeburtliche Jing®. (vgl. Koch; Kupka (1996), S. 44)

Das ,Vorgeburtliche Jing“ oder ,Erbessenz®, welches jedem Menschen von
seinen Eltern vererbt wird, ist zustandig fiir den einmaligen, personlichen
Verlauf eines Menschen in physischer und kognitiver Hinsicht (vgl. Hecker et
al. (2003), S. 45). Das ,Nachgeburtliche Jing“ oder auch ,Nahr-Qi* entsteht
hauptsachlich aus der Nahrung sowie der gesunden Lebensweise und
unterstitzt das ,Vorgeburtliche Jing“. Durch das Zusammenwirken dieser
Essenzteile (Eigentliche Nierenessenz) kénnen sich Mark, Gehirn, Knochen,
Blut und Sperma bilden. AuRerdem fordert die es Wachstumsprozesse, die
korperliche sowie geistige Entwicklung und die Fortpflanzung (vgl. Blunck et
al. (2000), S. 49).

2.4 .4, Korperflussigkeiten (Jinye)

~Jinye* (Safte) sind alle flussigen Substanzen im Kérper. Dazu sind Schweil3,
Speichel, Verdauungssafte und Urin zu zahlen. Xue-Blut wird dabei nicht
bertcksichtigt. Der Ausdruck ,jin“ bezieht sich auf leichte und klare Safte,
wobei die Bezeichnung ,ye“ die schwereren und dickflissigeren Séafte
umfasst. Die Korpersafte erflllen vor allem eine benetzende und nahrende
Aufgabe. Sie nahren dabei vorwiegend Haut, Haare, Schleimhaute,
Korperéffnungen, Fleisch, Muskeln, innere Organe, Gelenke, Knochen, Mark
und Gehirn. Ungeachtet der Tatsache, dass die Korperflissigkeiten zu den

wichtigsten und essenziellen Substanzen des Korpers gezahlt werden, gelten
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sie grundsétzlich als weniger edel und weniger intensiv als Qi, Blut, Jing und
She (Vgl. Kaptchuk (1997), S. 58, vgl. Stoger (2008), S. 8).

2.4.5. Geist (Shen)

Aus Sicht der TCM bildet der Geist den grundlegenden Unterschied zwischen
Mensch und Tier (Vgl. Hecker et al. (2003), S. 47). Der chinesische Begriff
~ohen“ wird haufig mit dem Begriff ,Seele” Ubersetzt. Doch die Bezeichnung
,Geist" ist in diesem Zusammenhang viel umfassender und beschreibt Shen

ganzheitlicher.

Aus Sicht der chinesischen Philosophie liegt der Ursprung der tausend Dinge
des Himmels und der Erde in der Aktivitdt des Geistes. In den alten Schriften
wird beschrieben, dass der Geist seinen eigenen Gesetzen folgt, welche nicht
vom menschlichen Willen beeinflusst oder verandert werden. Daruber hinaus
kann der Geist dem Menschen ein langes Leben schenken, solange dieser
den Gesetzmaligkeiten des Geistes folgt (vgl. Zheng (2012), S. 248f).

Betrachtet man Jing als die Quelle des Lebens und das Qi als das Potential,
zu aktivieren und zu bewegen, dann stellt Shen die Vitalitat im menschlichen
Korper dar, welche hinter Jing und Qi steht. Es ist die am wenigsten materielle
Form von Qi und kénnte als ein hdherer Zustand der Energie charakterisiert
werden. Insgesamt lassen sich zwei Bedeutungen und Zusammenhange des
Geistes Shen herauskristallisieren. Zum einen steht Shen fiir die Gesamtheit
mentaler Fahigkeiten und zum anderen wird dieser Begriff verwendet, um das
gesamte Spektrum emotionaler, mental-intellektueller und spiritueller
Gesichtspunkte eines Menschen wiederzugeben. Dahingehend besitzt nicht
das Herz die oberste Funktion, sondern hierbei werden die emotionalen,
mentalen und spirituellen Informationen aller Organe, aber vor allem der Yin-
(Zang-)Organe umfasst (vgl. Maciocia (1997), S. 76.). (Zu den Yin-(Zang)

Organen gehéren das Herz, die Leber, die Lunge, die Niere und die Milz.)
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Abhangig von der jeweiligen Quelle in der chinesischen Medizinphilosophie,
lasst sich der Geist, ebenso wie Jing in eine vorgeburtliche und eine
nachgeburtliche Form einteilen. Der vorgeburtliche Geist (Yuan-Shen) wird
von den Eltern zusammen mit der Natur an die Nachkommen gegeben. Dieser
ist der urspriingliche Geist, welcher das Universum erflllt und als Quelle von
Weisheit, Liebe und jedweden spirituellen Erlebens angesehen werden kann.
Er ist die reinste Form des menschlichen Geistes. Man kann nur darauf
zugreifen, wenn man im Innersten einfach, ruhig und bescheiden ist. Nur in
diesem Zustand besitzt man Zugang zum eigenen Unterbewusstsein und zur
eigenen Intuition. Normalerweise wird der vorgeburtliche Geist durch das
Bewusstsein (nachgeburtlicher Geist) in seiner Entfaltung begrenzt. Wenn der
Mensch jedoch zur Ruhe und Stille findet, besteht die Méglichkeit, dass der
vorgeburtliche Geist seine besonderen Fahigkeiten und Qualitaten offenbart.
Dies lauft nicht durch kognitive Vorgange, sondern vielmehr durch die
Verbindung von inneren und aufleren Informationen ab. Der vorgeburtliche
Geist bildet damit das Fundament flr intelligente Entscheidungen und gilt als
wahrhaftige Weisheit (Vgl. Zheng (2012), S. 251).

Demgegenuber steht der nachgeburtliche Geist (Shi-Shen), welcher das
sinnliche Wahrnehmen und das rationale Denken umfasst. Insbesondere die
kognitiven Fahigkeiten sowie Lern- und Gedachtnisleistungen sind hierbei
hinzuzuzahlen, sodass der nachgeburtliche Geist den Prozess des geistigen
Erkennens und der Bewusstmachung abbildet. Die substanzielle Basis des
nachgeburtlichen Geistes ist, ebenso wie beim vorgeburtlichen Geist, das
Nahrungs-Qi und das Atem-Qi, welches dem Menschen ermdglicht, seine
Fahigkeiten zu entfalten (Vgl. Zheng (2012), S. 252f.).

Shen residiert in den Zang-Organen, wobei vor allem das Zang-Organ Herz
eine grole Rolle spielt (vgl. Rossi (2002), S. 51), da es vom Herz-Blut genahrt
und verwurzelt wird (vgl. Bohlayer (2008), S. 283). Die Wirkungsstatte
hingegen befindet sich im Gehirn (vgl. Zheng (2012), S. 253). AuRerdem ist

es mit der Kraft der menschlichen Personlichkeit verbunden, mit der Fahigkeit
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zu denken, zu unterscheiden und eine Auswahl zu treffen (vgl. Koch; Kupka
(1996), S. 44).

Shen ist zustandig flr das Bewusstsein, das Denken, das Gedachtnis sowie
den Schlaf und wird in die nachfolgenden fiunf Teilbereiche bzw. in die finf
Aspekte des Shen gegliedert (vgl. Zheng (2012), S. 253ff.).

- Die drei Wanderseelen (Hun) in der Leber: Diese gelten im Korper
als das Yang und stellen die Grundlage fir Lebensziele, Plane,
Projekte und Zukunftsvorstellungen dar. Die drei Wanderseelen
werden in der TCM auch haufiger als das ,Kommen und Gehen des
Geistes” bezeichnet, da sie das Wissen eines Geistes in einem Leben
aufnehmen und nach dem Tod zu einem anderen bringen. Es wird
davon ausgegangen, dass sie zur Geburt in den menschlichen Kérper
einflie®en und nach dem Tod in eine Welt sehr feiner Energie

entschwinden.

- Die sieben Korperseelen (Po) in der Lunge: Die sieben
Korperseelen gelten im Gegensatz zu den drei Wanderseelen als Yin
und werden in der Lunge beherbergt. Sie werden bei der Empfangnis
gebildet und entschwinden nach dem Tod. I|hre Funktion ist
physiologisch gepragt, wobei sie fiir die menschlichen Empfindungen
und Sinneswahrnehmungen zustandig sind. Sie symbolisieren die
psychischen, emotionalen und instinktiven Krafte des Menschen, die
eng mit dem Korper verknipft sind. Sie sind in der Chinesischen
Medizin mit dem leiblichen Aspekt verbunden, dem korperlichen
Ausdruck der sieben Emotionen (Vgl. Platsch (2005), S. 17).

- Der besondere Geist (Shen) im Herz: Der Begriff Geist umfasst die
psychologischen Funktionen, die vom Herzen dirigiert werden. Wie
schon erwahnt, besitzt das Herz eine auerordentliche Bedeutung, da
es die Kontrolle Uber die Aktivititen des Geistes besitzt und als

alleiniges Organ die Fahigkeit des Erkennens und Verstehens innehat.
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Daher auch die Bezeichnung ,besonderer Geist. |hm sind
insbesondere die psychischen Aktivitdten sowie die Emotionen, das
Bewusstsein, das Denken, das Gedachtnis und der Schlaf
zuzuordnen. Diese Funktionen harmonisieren, solange das Herz im
Gleichgewicht ist. Treten jedoch Schwéachen oder Bedrohungen auf,

verandert sich die Balance des Herzens und damit dessen Funktionen.

- Der Intellekt (Yi) in der Milz: Die Lokalisation des Intellekts bzw. der
Gedankenkraft ist in der Milz, wobei sich die Wirkungsstétte im Gehirn
befindet. Dieser steuert das Denken sowie das Gedéachtnis und die

Konzentration.

- Die Willenskraft (Zhi) in der Niere: In der Niere wird die Willenskraft
beherbergt, die im Zusammenhang mit Entschlossenheit und Antrieb
steht.

Die Funktionen der flinf Aspekte des Shen werden in Zusammenhang mit den
Zang-Organen, den Wandlungsphasen sowie den menschlichen Emotionen
und Tugenden in nachfolgender Tabelle ausfiihrlich dargestellt, um die
Ganzheitlichkeit des geistigen Systems des Menschen zu veranschaulichen
(siehe Tabelle 3).
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2.5 Die Verbindung zwischen Geist und Korper

In der TCM werden Erkrankungen des Korpers und der Psyche generell als
gleichwertig angesehen. Korperliche und psychische Beschwerden sind
haufig Ausdruck der gleichen zugrundeliegenden Dysbalance. In diesem
Zusammenhang wird der Korper als die materielle Basis des Geistes
verstanden. Eine Trennung zwischen Koérper und Geist gibt es nicht (vgl.
Ploberger (2006), S. 10). Korper und Geist sind Yin und Yang. Diese
Elemente sind im Individuum zu einem Ganzen vereint und beeinflussen sich
gegenseitig. Das geistige System bezieht sich insgesamt nicht nur auf den
Gesamtkdrper, vielmehr besitzt jedes Organ sein eigenes geistiges Merkmal
bzw. seine eigene geistige Auspragung. So besteht, wie bereits im vorherigen
Kapitel (2.4.4.) beschrieben, eine Wechselbeziehung bzw. Verbindung
zwischen Leber und Wanderseelen, Herz und Geist, Milz und Intellekt, Lunge
und Koérperseelen und zwischen Niere und Willenskraft (Vgl. Zheng (2012), S.
193).

Im engen Zusammenhang mit dem Geist stehen des Weiteren, auf physischer
Ebene, die Essenz und das Qi. Bei einer auflebenden und bliihenden Essenz
sowie einem vitalen Qi ist der Geist glucklich und zufrieden, leidet jedoch bei
deren Schwache (vgl. Maciocia (1997), S. 77). Anhand dessen wird wiederum
die Verbindung zwischen Koérper und Geist deutlich und zeigt deren

Wechselwirkung auf.

Klassiker in der Chinesischen Medizin schreiben dem Geist Shen und dem Qi
eine, der Materie (hierbei dem Korper) Ubergeordnete Funktion zu. Dies wird

ebenso anhand des folgenden Zitates deutlich:

,Wenn der Geist friedlich ist, ist das Herz in Harmonie;
wenn das Herz in Harmonie ist, ist der Kérper ganz;
wenn der Geist gereizt wird, schwankt das Herz, und

wenn das Herz schwankt, wird der Geist verletzt;
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wenn man daher den physischen Koérper heilen

mdochte, muss man zuerst den Geist regulieren.”
Liuzi (Kap. 1), S. 1 zit. nach Friihauf (2006), S. 207

Aus Sicht der TCM ist ein guter Arzt ein Arzt, welcher den Menschen
ganzheitlich betrachtet und behandelt. Alte Texte beschreiben einen
hervorragenden Heiler, als eine Person, die unter anderem dazu fahig ist,
Erkrankungen auf der geistigen, also auf der Shen-Ebene zu diagnostizieren

und demzufolge die Behandlung durchzufiihren.

Aus dem obigen Zitat wird auch die fundamentale Bedeutung des Herzens
deutlich. In der TCM lassen sich viele Erkrankungen, vor allem psychische

und Stresserkrankungen auf dieses Organ zuriickzufihren.

2.6 Das Yin-(Zang-)Organ Herz (Xin)

Jede Krankheit kommt von Herzen (vgl. Fruhauf (2006), S. 206). Fir Daoisten
besitzt das Herz eine fundamentale Bedeutung. Das Herz ist der Mittler
zwischen dem nicht benennbaren Dao und dem Menschen. Wenn das Herz
sich 6ffnet, kann es Dao aufnehmen und dessen Wirkkraft ,De“ kann das Herz
bertihren und inspirieren. Ein Herz, welches Dao aufnimmt und realisiert,
ermoglicht dem Menschen ein Leben in Harmonie und Einheit mit Dao (vgl.
Platsch (2005), S. 9).

,vom Herzen heillt es, dal8 es das wichtigste aller
inneren Organe sei, es wird manchmal als ,Herrscher”

oder ,Monarch® der inneren Organe bezeichnet.“
Maciocia (1997), S. 75

Das Herz ist der Meister des Xue-Blutes und kontrolliert die Blutgefalle (vgl.
Hecker et al. (2010), S. 551). Daruber hinaus manifestiert es sich im Gesicht,
es oOffnet sich in der Zunge und kontrolliert das Schwitzen (vgl. Maciocia
(1997), S. 75). Das Herz beherbergt und beherrscht das Bewusstsein bzw.
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den Geist und erflllt bei allen emotionalen Problemen eine Mittlerfunktion (vgl.
Hammer (2010), S. 121f).

Betrachtet man Shen auf der individuellen Ebene, so stellt es, wie bereits
erwahnt, eine den Organismus belebende Energie und die Materie des
menschlichen Bewusstseins dar. Er ist eine Yang-Kraft, die jedoch nicht
ausschlief3lich materiell zu betrachten und zu verstehen ist. In der
chinesischen Kultur wird Energie nie ohne den Bezug zum Korper dargelegt
und deshalb besteht immer eine Verkniipfung von Shen mit dem Physischen
sowie Irdischen (vgl. Platsch (2005), S. 11).

Des Weiteren nimmt das Herz Einfluss auf die Gesamtheit des korperlichen,
psycho-mentalen und geistig-spirituellen Lebens und kann sich damit auf
samtliche Ebenen auswirken und zu Stérungen und Erkrankungen flhren (vgl.
Platsch (2005), S. 162).

Das Menschsein heif3t fur die Griunder der chinesischen Medizin mit einem
Herzen und der sich daraus ergebenden Energie bzw. Mdglichkeit versehen
zu sein, die hoheren Faktoren als Ursprung allen Lebens zu splren, sich mit
ihnen zu verbinden und sie rituell zu ehren. Das menschliche Herz ist einem
stetigen Wandel sowie einer fortwdhrenden Bewegung und Reaktivierung
unterworfen. Diese Tatsache macht es erforderlich, in diesem Prozess des
Wankelmuts des Feuers, mit Hilfe der Stabilitdt der Erde, das innere
Gleichgewicht zu erhalten. Andernfalls ist der Geist nicht ruhig und erméglicht
den sieben Emotionen, welche in der Chinesischen Medizin als bedeutsame
Krankheitsfaktoren angesehen werden, ihre auszehrenden Wirkungen zu
entfalten (vgl. Frihauf (2006), S. 210). Ist das Herz kraftig, so trifft dies auch
auf den Geist zu und der Mensch ist gliicklich. Ist das Herz schwach, so reicht
die Vitalitdt des Geistes nicht aus und der Mensch ist traurig und depressiv.
Bewusstseinsstorungen und damit alle Geisteskrankheiten sind
Erkrankungen von Geist Shen und Herz Xin (vgl. Platsch (2005), S. 155).
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Diese stellen die Grundlagen der Chinesischen Medizin dar, welche das
Fundament fir die folgenden Aussagen zu Stress aus Sicht der TCM bilden

und bei dem Verstandnis der Zusammenhange behilflich sein sollen.

3 Stress aus Sicht der TCM

3.1.  Stress aus westlicher Sicht

Der Begriff Stress, der sich seit langem im Wortschatz unserer modernen
Gesellschaft etabliert hat, stammt aus dem Englischen und besitzt seine
Bedeutung origindr auf dem Gebiet der Materialprifung und meint
Anspannung, Verzerrung, Verbiegung von Metallen und Glas (vgl. Vester
(2000), S. 15). Wissenschaftler kennzeichneten damit generell Energien bzw.
Belastungen, die auf feste Koérper einwirken und diese mdglicherweise
deformieren (vgl. Kaluza (2007), S. 4). Erst der Osterreichisch-kanadische
Mediziner und Biochemiker Hans Selye (1907-1982) pragte den Stressbegriff
(Medizin) wissenschaftlich, indem er die Auswirkungen von Belastungen auf
den lebenden Koérper damit beschrieb. Durch seine Forschungsarbeiten
etablierte sich dieser Begriff. Ebenso die Unterscheidung zwischen Distress
und Eustress gehen auf Selye (1956) zurlick (vgl. Plaumann et al. (2006), S.
3).

Stress aus Sicht der menschlichen Entwicklungsgeschichte besitzt
grundsatzlich einen nutzlichen Charakter, indem er als
Uberlebensmalnahme fungiert. Der Mensch reagiert so auf Bedrohungen aus
der Umwelt. Wird er auf eine gefahrliche Art und Weise in seinem Dasein
bedroht, lauft eine Alarmreaktion im Koérper ab. Dabei muss eine
lebenswichtige Entscheidung zwischen den beiden
Entgegnungsmdglichkeiten Flucht und Angriff getroffen werden (flight or fight-
Reaktion nach Cannon (vgl. Hasselhorn (2007), S. 50)). Diese Entscheidung
lauft im Bruchteil einer Sekunde ab (vgl. Kulbe (2009), S. 166).

Heute dient der Begriff des ,Stress” zur Charakterisierung eines Zustandes
dauernder und belastender Konfliktsituationen (vgl. Noll (2006), S. 2).
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Dahingehend wird Stress als die Reaktion des menschlichen Koérpers auf
einen Stressor begriffen, wobei die Stressreaktion drei Stufen umfasst. Das
sind die Stufe der Alarmreaktion, das Widerstandsstadium und die Stufe der
Erschépfung (Allgemeines Adaptionssyndrom nach Selye (vgl. Zimbardo;
Gerrig (2004), S. 564f.)). Unter Stressoren werden die Bedingungen und
Situationen verstanden, die eine Reaktion (Anpassung) beim Organismus
hervorrufen (vgl. KKH (2006), S: 5; Zimbardo, Gerrig (2004), S. 562). Diese
fuhren zu Stérungen und Erkrankungen, sobald sie entweder sehr intensiv, in
Kombination mit anderen Stressoren, oder Uber einen langeren Zeitraum auf
das menschliche Individuum einwirken (vgl. PI6tz (2006), S: 232f.). Es hangt
jedoch vom individuellen Abwehrsystem sowie den jeweiligen
Bewaltigungsmaoglichkeiten ab, ob eine Person Stress positiv, also als
Herausforderung, Motivationserh6hung oder Méglichkeit zur
Lebenssteigerung (Eustress) ansieht, oder Stress negativ, also als Belastung
oder Uberbeanspruchung (Distress) wahrnimmt. Wird Stress als
Uberbeanspruchung empfunden, so kann sich daraus chronischer Stress

entwickeln.

Insgesamt kann der Begriff Stress aus westlicher Sicht definiert werden als

J.-.] eine durch &ulRere Reize (Stressoren)
hervorgerufene psychische und physische
Koérperreaktion. Stress ist somit eine
selbstversténdliche Reaktion auf eine
Herausforderung. Indem diese den Menschen zur
Anpassung zwingt, kann sie fiir eine normale
kérperliche und seelische Entwicklung auch férderlich

sein.”
Zippelius (2006), S. 520

Unter Stress wird auBerdem die Anstrengung des Organismus verstanden,
Aktions- und Reaktionsfahigkeit zu erlangen oder sie wiederherzustellen (vgl.
Mertens (2006), S. 18).
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Stressoren ergeben sich dabei aus den Anforderungen der physikalischen
Umwelt. Dazu sind beispielsweise Hitze, Kalte oder auch Larm zu zahlen. Der
eigene Korper jedoch kann ebenso zu einer Quelle von Stressoren werden.
Dies kann der Fall sein, wenn Individuen unter chronischen Schmerzen oder
dauerhaftem Juckreiz leiden. Darliber hinaus kénnen Hunger, Durst und
Korpereinschrankungen Stressreaktionen auslosen. In der heutigen Zeit
stehen vor allem mentale Stressoren, wie beispielweise hohe
Leistungsanforderungen (hohe Verantwortung, standiger Zeitdruck, Gefiihl
der Uberforderung) im Mittelpunkt der Betrachtung (Vgl. Kaluza (2007), S.7).

Der menschliche Koérper reagiert auf diese Belastungen vielfaltig, wie zum
Beispiel mit einer erhdhten Aktivitat des Endokriniums und Vegetativums, wie
der Ausschittung von Stresshormonen (Cortisol, ACTH), einer Steigerung der
sympathischen und hypothalamischen Reaktionen sowie Veranderung des
Blutbildes (Vgl. Minh (2006), S. 187). In der westlichen Medizin wird demnach
die Stressreaktion biochemisch genau untersucht. Dieses Verstandnis basiert
im Wesentlichen auf der biologischen, chemischen und psychologischen
Denkrichtung der westlichen Methode. (Vgl. Maimon (2006), S. 41).

Die Chinesische Medizin hingegen betrachtet den Menschen ganzheitlich,
beobachtet die Veranderungen des Qi, der Emotionen, der Zang-Organe
sowie die Veranderungen des Geistes (vgl. Maimon (2006), S. 41). Diese
stehen in der Reaktion auf einen Stressor in einer Wechselbeziehung
zueinander. Funktioniert diese Wechselwirkung, so stellt sich ein Gefiihl der

Ausgeglichenheit, Einheit und Sinnhaftigkeit ein.

3.2. Stress aus ferndstlicher Sicht

Aus Sicht der chinesischen Medizin ist jede Gesundheitsstérung ein Ausdruck
eines bestimmten inneren Ungleichgewichts, einer energetischen Schieflage
(vgl. Focks (2006), S. 347). Dazu gehort auch oder vor allem Stress.
Baustadter und Krassnig (2006) gehen davon aus, dass eine akute

Stressreaktion vorwiegend durch die Organe Herz und Niere getragen wird.
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Das Herz soll nach der Meinung der Autorinnen dabei bewusst oder
unbewusst eine ,gefahrliche® Situation wahrnehmen, wobei die Niere
darauffolgend in kurzer Zeit maximale Energie aus dem Ursprungs-Qi und der
Essenz zur Verfigung stellt. Uberdauert die Stresssituation nicht einen
langeren Zeitraum, so kdnnen die Speicher mihelos nachgeflllt werden. Der
Zustand wird erst dann pathologisch, wenn sich die Alarmreaktion mehrmals
wiederholt oder permanent eine Widerstands- sowie Erschopfungsphase
vorliegt (vgl. Baustadter; Krassnig (2006), S. 394).

Als Stressoren hebt zum Beispiel Mertens (2006) innere und aulere
Anspriche und Erwartungen hervor. Diese haben, so Mertens, eine Qi
stauende Wirkung, wobei die Energiezirkulation behindert und dadurch der
Funktionskreis Leber beeintrachtigt wird. Auch hierbei entsteht durch Stress
bzw. die Stressoren ein Potential, das, wenn es umgesetzt wird, sich
kontinuierlich abbauen kann. Ubersteigen die Anspriiche jedoch das MaR,
kann das Potential nicht abgebaut werden und es entsteht ein Stau. Aufgrund
des UbermaRigen Stresses kann keine Regeneration stattfinden, sodass der
Verlauf pathologisch wird. Die pathologischen Merkmale sind hierbei eine
Spannung des Funktionskreises Leber sowie eine Beeintrachtigung des
Funktionskreises Milz. Die Milz ist deshalb von diesem Qi-Stau betroffen, da
sie fur den Transport und die Umwandlung des Qi verantwortlich ist und in
dieser Situation ihrer Funktion nicht nachkommen kann (vgl. Mertens (2006),
S. 184). Kalg (2006) setzt ebenfalls Stress in Bezug zu dem Funktionskreis
Leber. Das zuvor beschriebene Potential, was bei Stress entsteht, nennt er
wiederum aufsteigendes Leber-Feuer. Die Leber stellt in Stresssituationen
das gespeicherte Blut zur Verfliigung und verteilt es im ganzen Korper, wobei
das Leber-Qi grundsatzlich nach oben flie3t. Aufgrund dieser Tatsache steigt
der Blutdruck. Durch das aufsteigende Leber-Feuer ist es dem Menschen
mdglich, sich vollends auf den Stressor bzw. Aggressor zu fokussieren und
schnell sowie effektiv zu handeln. In der westlichen Medizin wird darunter das
Stresshormon Noradrenalin verstanden, welches neben den Hormonen

Adrenalin und Cortisol in Stresssituationen ausgeschittet wird.
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Das aufsteigende Leber-Feuer ist auch daflr verantwortlich, dass die
Menschen in stressigen und aufwiihlenden Situationen witend, aggressiv und
irrational reagieren (vgl. Kalg (2006), S. 321). Dies fiihrt er auf die
grundsatzliche Natur der Leber zurlick, die insgesamt sehr impulsiv sowie
harsch ist, was zwar einerseits den Menschen in Gefahrensituation dazu
befahigt, schnell zu reagieren, aber andererseits die Sozialkompetenz
gegeniber anderen Menschen in Stresssituationen vernachlassigt (vgl. Kalg
(2006), S. 322).

3.2.1. Stress aus Sicht des Huangdi-Neijing

In klassischen chinesischen Schriften, wie dem Huangdi-Neijing (,Der
Klassiker des Gelben Kaisers®) lasst sich zu dem Begriff Stress keine
entsprechende Bedeutung finden. Im modernen China wird Stress
beispielsweise im Sinne von Jingzhang verwendet und ist duf3erst bekannt
und alltaglich. Jingzhang hat ein breites Bedeutungsspektrum und reicht von
»(an)gespannt®, ,unruhig®, ,nervés® und ,stressig“ bis hin zu ,knapp“ und
-Engpass®, die der westlichen Vorstellung ziemlich nahekommt. Ein weiterer
Begriff wird vermehrt fur ,Stress“ oder ,stressig® verwendet - Yali. Yali
bedeutet in seiner eigentlichen Form ,Druck® und widerspiegelt
interessanterweise den Ursprung des westlichen Stressbegriffes. Die
Untersuchung sowie die Entwicklung des Konzeptes Stress hat in der
westlichen Medizin zur ,Entdeckung“ und Etablierung der Psychosomatik
gefuhrt. Damit wurde der Grundstock fur das Verstandnis des Wechselspiels
zwischen Korper und Geist sowie dem kérperlichen und geistigen Erleben
gelegt. Informationen zu den Wechselwirkungen zwischen dem leiblichen und
seelischen Befinden sind bereits im Huangdi-Neijing aufgeflhrt. Ebenso ist
darin von inneren und auleren Belastungen, die ihrerseits verschiedene
Erkrankungen verursachen, die Rede. (Vgl. Hertzer (2006), S. 20)
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Insgesamt sind die Umstande des alten Chinas mit denen der heutigen
modernen Welt nicht mehr vergleichbar. Die Menschen gehen davon aus,
dass es in friheren Zeitaltern keinen oder zumindest sehr wenig Stress
gegeben hat und dass es ein Phanomen der Neuzeit ist. Dies bestatigen auch
die Autoren des Huangdi-Neijing. Sie zeigen auf, dass die Lebensumstande
und -bedingungen fiir die damals lebenden Menschen bedeutend einfacher
und glnstiger gewesen sind. Aufgrund dieser Tatsache hat sich auch das
Krankheitsspektrum verandert. Im alten China waren die Erkrankungen nach
den Autoren oberflachlicher und konnten Ublicherweise mit viel einfacheren

Mittel geheilt werden.

Heutzutage haben Stress, Trauer, Sorge und Arger die Méglichkeit gefunden
ins Innere eines Menschen einzudringen und schadigen das AuRere durch
bittere Anstrengung. Hinzu kommt, dass die Menschen die Verbindung und
die Ubereinstimmung mit den vier Jahreszeiten verloren haben und sie sich
abweichend von den Gesetzen der Natur verhalten. Darliber hinaus verhalten
sie sich gegenlaufig, was der Hitze und Kalte angemessen ist. Die Autoren

des Huangdi-Neijing schreiben:

LI...] das Ubel der Leere kommt tags und nachts, im
Inneren erreicht es die flinf Speicherorte und das
Knochenmark, im AuBeren verletzt es die Offnungen
und das Muskelfleisch, deswegen miissen kleine
Krankheiten sehr tief gehen wund bei grol3en
Krankheiten muss man sterben. Aus diesem Grund
kann man [die Krankheiten] nicht durch die Aufrufung

der Gétter beenden.”
Huangdi-Neijing (2004) Bd. 1, S. 189

Demnach konnten marginale Krankheiten, welche den Weg ins Innere des
Kérpers noch nicht gefunden hatten, durch Zhuyou therapiert und beseitigt

werden. Zhuyou bedeutet so viel wie ,den Grund einer Krankheit besprechen®
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oder ,wegen des Grundes einer Erkrankung zu den Gottern beten® (Vgl.
Hertzer (2006), S. 2).

Die Autoren des Huangdi-Neijing betonen, dass nicht jede Person dazu in der
Lage ist. Nur diejenigen, die genau wissen, wie mit den auferen Faktoren,
dem Klima, den Arbeitsverhaltnissen und dem sozialen Umfeld umzugehen
ist, sind dazu fahig. In diesem Zusammenhang steht die im alten China stark
hervorgehobene Natur- und Umgebungsverbundenheit. Da friher die
Menschen inmitten der Wildnis lebten und sich dabei genigend bewegten,
waren die Lebensbedingungen glnstig und demnach das Stresspensum
geringer als heute. Die Faktoren der Bewegung, Ernahrung und Natur stellen
auch heutzutage noch die Bedingungen dar, die eine stressmindernde
Wirkung vorweisen und in der modernen Medizinphilosophie eine hohe
Bedeutung besitzen. Neben der Naturverbundenheit gilt es ebenso, sich nicht
von den familidren Verbanden, den eigenen Sehnsiichten und dem Wunsch
nach Aufstieg und Karriere leiten zu lassen, da es zu einem UbermaR an
Emotionen fihrt.

Die Kategorie der libermafRigen Emotionen als innere pathogene Faktoren,
gehort laut der TCM zu den allgemeinen Krankheitsursachen. Diese werden
in drei verschiedene Kategorien untergliedert: Die au3eren Ursachen (sechs
UbermaRige Wettereinflisse - lituyin), die inneren Ursachen (Sieben
Emotionen - gi ging) und die Ursachen, die weder inneren noch aufleren
Ursprungs (Lebensumstande und Erndhrung) sind (vgl. Frihauf (2006), S.
208). Alle drei Kategorien kdnnen akuten und chronischen Stress hervorrufen,
wobei die Emotionen einen zentralen Platz einnehmen (vgl. Baustadter;
Krassnig (2006), S. 394). Das UbermaR an Emotionen ist gemaR dem
Huangdi-Neijing der schwerwiegendste Stressfaktor, da es nicht allein
seelische, sondern in der Folge auch koérperliche Erkrankungen hervorrufen
kann (vgl. Hertzer (2006), S. 21). Der Ursprung dieser Ansichten ist jedoch
schon friher zu suchen. Bereits die Daoisten im dritten/vierten Jh. v. Chr.
sahen in den Emotionen eine Gefahr fir die Gesundheit und flur die
individuelle Realisierung des Dao (vgl. Hertzer (2006), S. 21).
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3.2.2. Bedeutung der Emotionen

Eine Stressreaktion stellt aus Sicht der Chinesischen Medizin Yang dar, die
als Folge einer inneren Stimulation der Qi-Bewegung im Kdrper ablauft. Somit
sind Emotionen Yang- sowie Qi-Bewegungen und gelten als Reaktion des
Korpers, der Seele und des Geistes, was dem Konzept des Stresses sehr
nahekommt (vgl. Maimon (2006), S. 42).

Geflihle und Emotionen sind Kern des Menschseins (vgl. Frihauf (2006), S.
209). Ihre Funktion besteht darin, das Qi zu regulieren und den Qi-Fluss
freizuhalten. Treten die Emotionen im UbermaR auf, so werden sie zu
pathogenen Faktoren und Uben Einfluss auf ihr jeweiliges Zang-Organ aus.
Es ist bedeutsam zu verinnerlichen, dass normale Emotionen nicht
krankheitsférderlich sind, sondern dem Menschen helfen, verschiedene
Situationen und Gegebenheiten zu meistern. Zhuang Zi, welcher neben Laozi
zu den Begriindern des Daoismus gehort, beschreibt, dass Emotionen eine
spontane Reaktion auf die Realitat darstellen und damit durchaus natirlich
und angemessen sind, allerdings nur, solange sie nicht in einseitigem
Verhalten und Handeln miinden (vgl. Hertzer (2006), S. 22).

Geflihle unterliegen einem stetigen Wandel und erflllen sehr wichtige
Aufgaben im Leben eines Menschen. So beschreibt der Platsch (2005)
Geflihle als ,primitive Bewusstseinswahrnehmung®, die zu einem
Warnsystem gehdren. So bewirkt Angst die Flucht aus einer gefahrlichen
Situation, indem sich der Mensch in Sicherheit bringt. Die Emotion Wut ist
behilflich, sich selbst abzugrenzen und dabei, falls notwendig, um seinen
Lebensraum zu kampfen. Sorge stellt Platsch als Wurzel von Firsorge dar,
was er als Grundvoraussetzung sozialer Gemeinschaften ansieht. Trauer
helfe dem Menschen Uber Verluste des Lebens hinwegzukommen, die mit
dem Wandel verbunden sind und die, wenn sie Uberwunden werden, eine
enorme Entwicklungsmdglichkeit darstellen. Freude, so Platsch, sei die
Eigenschaft des Herzens und nahre das Verbunden Sein mit dem Ewigen,
welches sich in den Handlungen und Einstellungen des Herzens im Leben

widerspiegelt (vgl. Platsch (2010), S. 25). Aus diesen Ausflihrungen wird
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ersichtlich, dass Gefiihle einen wesentlichen Beitrag dazu leisten, sich
gegenuber den Aufgaben und Schwierigkeiten des Lebens und den inneren

Vorgangen zu behaupten und sich dartber hinaus zu entwickeln.

Emotionen sind weder in die Kategorie ,gut* noch in die Kategorie ,schlecht*
einzuordnen. Koénnen die Emotionen frei flieBen, so haben sie eine
schitzende Funktion und einen Qi-regulierenden Effekt inne. Damit
gewahrleisten sie dem Menschen auf physischer und geistiger Ebene einen
Schutz vor dem Krankwerden. Dariiber hinaus haben sie eine Verbindung zu
den Funktionskreisen und den inneren Organen und sind maf3geblich an ihrer
Regulation beteiligt. Eine Umwandlung in Krankheitsfaktoren tritt erst dann
auf, sobald der Geflihlshaushalt fehlgeleitet ist und zu unphysiologischen
Reaktionen fihrt (vgl. Platsch (2005), S. 25).

Dies tritt auf, wenn die Emotionen zur Einseitigkeit neigen, was Hertzer (2006)
als das UbermaR an Emotionen beschreibt (vgl. Hertzer (2006), S. 22). Darin
unterscheidet sich der Mensch vom Tier. Auch Tiere haben Emotionen. Tiere
jedoch machen Emotionen nicht zum Mittelpunkt ihres Lebens und hangen
diesen ebenso wenig nach, so wie die Menschen dies tun. Die Menschen
neigen dazu, in den Emotionen zu verweilen, obwohl das verursachende
Ereignis bereits der Vergangenheit angehort. Dies macht das Bewusstsein

des Menschen aus.

Geflhle, die Uber einen langeren Zeitraum auftreten und sich aufstauen,
fuhren zu einer Bindung von Energien, die in Folge nicht mehr fir andere
kérperliche Aufgaben zur Verfigung stehen. Nimmt der Mensch das Geflhl
bewusst wahr und Iasst es zu, kdnnen die Emotionen ihm den Weg weisen
und dabei behilflich sein, das Problem im Ursprung zu erkennen und zu
verarbeiten. So kdnnen die Emotionen wieder frei flieRen (vgl. Platsch (2005),
S. 26).

Zhuang Zi hat sich schon im 4. Jh. v. Chr. ebenfalls mit den Auswirkungen der
Emotionen beschaftigt. Er beschreibt die Emotionen als schadlich, die im

Sinne der Unterscheidung zwischen richtig und falsch das Geflhl von
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Zuneigung und Ablehnung auslésen und somit zu einer parteiischen
Stellungnahme fihren. Er schildert des Weiteren, dass die durch Emotionen
hervorgerufenen Verhaltensweisen, sobald sie dem Leben etwas hinzufugen,
was ihm auf natirlichem Weg nicht zu eigen ist, dem Dao zuwiderlaufen (vgl.
Hertzer (2006), S. 22). Damit spricht er den Aspekt der Begierden an, die das

Huangdi-Neijing ebenso als schadlich ansieht.

Begierden werden hervorgerufen durch ein Geflhl und kdnnen ihrerseits
Gefihle entstehen lassen, da es bei den Begierden vorwiegend um deren
Erfiillung geht. So fiihlt einerseits ein Mensch Arger, wenn er das, was er
begehrt, nicht bekommt und andererseits empfindet er Freude, wenn er das
Begehrte erlangt. Aufgrund dessen wird in der TCM die Fahigkeit keine
Winsche und Begierden zu haben als Vermdgen betrachtet, sich der
Unterscheidung von falsch und richtig sowie der Zu- und Abneigung zu
enthalten (vgl. Hertzer (2006), S. 23). Das Huangdi-Neijing sieht ebenso in
der Beschrankung der Wiinsche und Begierden ein wirksames Mittel, um das
eigene Herz zur Ruhe zu bringen und damit den schadlichen Belastungen zu
entgehen (vgl. Hertzer (2006), S. 23).

Im Neokonfuzianismus der Song Zeit (960-1278) wird die Frage nach Nutzen
und Schaden von Emotionen sowie ihre Verbindung zur Natur eines

Menschen schliel3lich nochmals spezifiziert:

,Geflihlsrequngen sind Wellen des Herzens. Das
Verhéltnis von Natur und Gefiihlsregungen entspricht
dem zwischen Wasser und Welle. Ist es ruhig, so ist

es das Wasser, ist es bewegt, so ist es die Welle.*”
Hertzer (2006), S. 23

Zhu Xi (1130-1200) setzt schlieRlich das Herz, die Natur, die Gefuhle und die

Begierden zueinander in Beziehung:

,Das Wasser (an sich) entspricht dem Herzen, das

ruhige Wasser der Natur, das bewegte Wasser den
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Gefiihlen und das (berflieBende Wasser den

Begierden.”
Hertzer (2006), S. 23

Daraus geht hervor, dass Emotionen prinzipiell im Herzen beheimatet sind
und direkt aus der menschlichen Natur hervorgehen. Sie unterscheiden sich
lediglich durch die Intensitat ihrer Bewegung. Daraus lasst sich schlief3en,
dass die individuellen Begierden eine starkere Reaktion auf eine objektive
Realitat darstellen. Da menschliche Begierden die Zerstreuung von Korper
und Geist bewirken, ist es bei den chinesischen Praventionsmethoden
essenziell Winsche und Emotionen zu zlgeln. Hierbei nimmt die Pravention
einen bedeutsamen Stand ein, da durch Emotionen verursachte
Erkrankungen, welche den Geist schadigen, um einiges schwieriger zu
behandeln sind als kérperbezogene Krankheiten. Daher gilt Zufriedenheit,
Unerschdtterlichkeit und Freude als Grundpfeiler fir den Schutz von Kérper
und Geist. Zufriedenheit bedeutet in diesem Zusammenhang das Zlgeln von
Begierden und Winschen. Dies wird erlangt, indem man eine gelassene und

frohliche Gemuditshaltung bewahrt.

,Wenn man unerschiitterlich und friedlich, leer und
undifferenziert ist, dann folgt das wahre Qi, und der
Essenz-Geist, wird im Inneren bewahrt, wie kénnte da

eine Krankheit kommen?*
Hertzer (2006), S. 24

Im Daoismus werden die Vorstellungen von der Leere, dem Undifferenzierten,
der Unerschitterlichkeit und des Nicht-Eingreifens als wesentliche
Charakteristika des Dao selbst begriffen. Ist ein Mensch unabhangig vom
Streben nach AuRerlichkeiten und folgt zusétzlich nicht durchgehend den
Begierden und Wiinschen, so gelingt es ihm nach daoistischen Weisheiten
seinen Geist zu bewahren und gesund alt zu werden. Dadurch kann das

eigene Qi in Bewegung gehalten und so dem Stress entgegengewirkt werden.
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,Nur wenn man unerschditterlich und zufrieden ist und
das Nicht-Eingreifen (wuwei) praktiziert, kann das Qi
flieBen.”

Hertzer (2006), S. 24

3.2.3. Stress und die sieben Emotionen (Qi Qing)

Stress ist eine Uberschielende emotionale Reaktion, die (ob das
UberschieBende nun in der Intensitat oder Dauer liegt) schlieRlich zu
Krankheit fuhrt (vgl. Maimon (2006), S. 60). Chronischer Stress betrifft alle
sieben Emotionen: Zorn, Angst, Griibeln, Trauer, Freude, Sorge/ Bedriickung
und Schock. Emotionen haben direkte Auswirkung auf das Qi und im weiteren
Verlauf auf die Organsysteme (vgl. Baustadter; Krassnig (2006), S. 395).
Sowohl ein Mangel als auch das Ubermalk an Emotionen verursachen ein

Ungleichgewicht im jeweiligen Element. So ist

J...] exzessive Freude mit Verlangsamung und
Zerstreuung des Qi verbunden. UberméBiger Arger
ldsst das Qi aufsteigen. Zu viel Traurigkeit und
Kummer schwéchen das Qi. UberméBige Schwermut
erzeugt ,Knotigkeit” und ,Steckenbleiben®. Angst Iasst
das Qi nach unten sinken, Furcht ldsst es chaotisch

werden.”
Muller (2012), S. 69

Die sieben Emotionen entstehen durch die Aktivitdt des seelisch-geistigen
Erlebens (qgingzhi) im menschlichen Korper selbst (renti benshen). Sie
schadigen direkt die Funktion der Organe (zangfu) und beeinflussen die

Funktion von Xue-Blut und Qi.

Die westliche Medizin neigt dazu, den Einfluss von Emotionen auf die Organe

als sekundares Phanomen und nicht als primaren kausalen Krankheitsfaktor



52 Stress aus Sicht der TCM

anzuerkennen. Die Chinesische Medizin hingegen versteht Emotionen als
integralen und untrennbaren Teil der Wirkungssphére eines inneren Organs
(vgl. Maciocia (1997), S. 138). Daruber hinaus sieht sie in den sieben

Emotionen die fihrenden inneren Krankheitsfaktoren.

3.2.3.1 Angst (Kong)

Das chinesische Zeichen flur Angst (kong) besteht im unteren Bereich aus
dem Herz-Radikal. Das Herz ist in den meisten Schriftzeichen fur Geflihle
enthalten, da diese im Herzen wahrgenommen werden und das Herz auf sie
hindeutet (vgl. Platsch (2005), S. 136). Des Weiteren besteht das
Schriftzeichen aus einem Werkzeug, welches klopfende Gerausche erzeugt.
Darunter befindet sich das Radikal fur Herz. In dieser Kombination weist das
Schriftzeichen auf, wie sich das Empfinden eines hammernden Herzens in der
Brust, die Angst anfiihlt und charakterisiert. Gemaf der chinesischen Medizin
verursacht Furcht eine Nieren-Schwache, eine Stérung des Shen und ein
Feuer-Wasser-Ungleichgewicht (vgl. Baustadter; Krassnig (2006), S. 395).
Hinzukommend lasst Angst das Qi sinken. Im normalen Zustand richtet sich
das Nieren-Qi nach oben, wobei die Niere das Qi zur Lunge flihrt und ihm bei
der Atmung behilflich ist. Das Nieren-Qi trdgt damit alle reinen
Korperflissigkeiten, welche die Niere aus den unreinen gefiltert hat, nach
oben in die oberen Erwarmer. Dort kann die Lunge die Flissigkeiten und das
Qi in den ganzen Korper verteilen. Durch die Emotion Angst wird dieser
Prozess verandert und unterbrochen, da die Nieren verletzt werden und
demzufolge das Qi absinkt (vgl. Platsch (2005), S. 137).

3.2.3.2 Wut/Zorn (Nu)

In der chinesischen Medizin wird Arger und Wut in Verbindung mit dem
Potential gebracht, etwas bewegen zu wollen. Dariber hinaus steht es fur die
Kraft, Hindernisse bewaltigen zu wollen. Dies ist aus dem Schriftzeichen ,nu“

zu interpretieren. Nu besteht unten aus dem Herz-Radikal. Oben links findet
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sich das Zeichen fir die Frau und rechts das fir die Hand. Beide oberen
Zeichen zusammengenommen bedeuten Sklave oder Sklavin. Das Bild zeigt
also einen geknechteten Menschen, der von der Hand des Meisters
niedergehalten wird und dabei Wut empfindet (vgl. Platsch (2005), S. 144;
siehe dazu auch Baustadter; Krassnig (2006), S. 395).

Zu der Emotion Wut sind noch viele andere Zustande hinzuzuzahlen, wie
beispielweise Groll, unterdriickter Arger, Reizbarkeit, Frustration und
Verbitterung. Damit ist diese Kategorie sehr weitldufig zu betrachten (vgl.
Maciocia (1997), S. 139).

Eine Stressanspannung ist verkniipft mit Arger und dem Leber-Qi. Durch
chinesische Medizin ist es méglich, die Emotion Arger in Freundlichkeit und
Flexibilitat umzufunktionieren. Eine Person beginnt Nervositat zu empfinden,
wenn der Qi-Fluss in der Leber gestort ist. Dies kann im Verlauf zu
Symptomen, wie Reizbarkeit, Muskelanspannung, Spannungskopfschmerz,
Sodbrennen, Anstieg des Blutdrucks und Hitzeempfinden fihren (vgl. Maimon
(2006), S. 44). Eine Beschleunigung und Anspannung des Pulses, ist dabei
ebenso charakteristisch, wie eine violette Verfarbung der Zunge, die eine
Disposition zu Leber-Stagnation aufweist. Hervorgerufen wird eine
Veranderung des Leber-Qi beispielsweise durch einen inneren Konflikt in
stressigen Situationen. Der Stress kann hierbei als Krankheitsursache
betrachtet werden und fiihrt zu Arger. Dies I&sst wiederum das Qi stagnieren
sowie ansteigen und bewirkt eine Belastung bzw. Anspannung der Muskeln
und Sehnen. Sehnen und Muskelkontraktionen stehen in Verbindung mit der
Leber, daher sind diese Veranderungen kennzeichnend. Ein Zornesausbruch
fuhrt zu heftigem Aufsteigen und unterdriickter Zorn zu Stagnation des Qi (vgl.
Baustadter; Krassnig (2006), S. 395). Typische Stressfaktoren, welche zu
einer Dysfunktion des Leber-Qi filhren sind erhéhter Arbeitsdruck,
Perfektionismus, UbermaRiges Pflichtbewusstsein, Frustration, Anspannung,

Aggression und die Reaktionen auf Aggression.
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3.2.3.3 Freude (Xi Le)

Im Chinesischen gibt es zwei Begriffe fir Freude, xi und le. Vermehrt werden
sie als Doppelbegriff xi le verwendet. Im Schriftzeichen le sind zwei Trommeln
enthalten, die in Tempeln hangen und dort bei heiligen Zeremonien
geschlagen werden. Die Trommeln besitzen einen tiefen und wiederhallenden
Klang, welcher den Rhythmus des Géttlichen bis in die letzte Korperzelle tragt.
Le beschreibt die intensive Freude des Herzens, die man erfahrt, wenn der
gbttliche Funke in einem selbst widerklingt und man sich in tiefer
Ausgeglichenheit befindet. Auch der Ausdruck xi wird mit Freude Ubersetzt.
Mit diesem Begriff ist jene Freude gemeint, die zu den sieben Emotionen als
Krankheitsfaktoren gezahlt wird. Das Schriftzeichen dazu steht ebenfalls in
Verbindung mit Musik. Es umfasst ein Zeichen fir Mund, eine kleine Trommel
sowie eine Hand, welche die Trommel schlagt. Diese Trommeln finden
Anwendung auf Festen, auf denen die Menschen zu einem schnellen
Rhythmus tanzen und singen. Dabei gelangt man in Euphorie. Dies beschreibt
auch die Freude xi, die im UbermaR schadlich fiir das Herz ist, einen
ungebéandigten Yang-Aspekt beinhaltet sowie den Shen zerstreuen oder gar
zerstoren kann (vgl. Platsch (2005), S. 151f).

Stressfaktoren, die in Verbindung mit Freude und einer gehobenen Stimmung
stehen, sind beispielsweise gute oder aufregende Nachrichten sowie
Ereignisse und starke Emotionen. Dabei ist zu beachten, dass es sich hierbei
um ein UbermaR bzw. eine Uberstimulation handelt. Denn Freude an sich
stellt kein Krankheitsfaktor im eigentlichen Sinne dar. Freude macht vielmehr
den Geist friedvoll und entspannt, unterstiitzt das Nahr- und Abwehr-Qi und
sie entspannt das Qi (vgl. Maciocia (1997), S. 139).

Stressfaktoren kénnen auch im Gegensatz zum UbermaR ebenso durch das
Fehlen von Freude hervorgerufen werden. Diese Faktoren schlieRen Geflihle
der Isolation, der Einsamkeit, einem fundamentalen Mangel an Warme sowie
menschlichen Kontakt mit ein (vgl. Maimon (2006), S. 47).
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Die chinesische Medizin verbindet die Emotion Freude mit dem Organsystem
Herz. Das Herz ist nach Hammer (2010) am empfindlichsten bei jeder Art von
plétzlichen Emotionen, sowohl positiver (Freude) als auch negativer (Angst).
Gerade sehr unvermittelt auftretende, intensive emotionale Erlebnisse haben
einen hohen Einfluss auf das Nervensystem. Dabei ist vor allem das
vegetative Nervensystem betroffen. Tritt eine solch starke Erregung auf, die
vom Korper als Bedrohung wahrgenommen wird, so flhrt dies zu einer
UbermaRigen Steigerung der Kreislauftatigkeit. Dabei muss das Herz haufig
vielmehr pumpen und kann demzufolge seinen eigenen Bedarf nicht mehr
decken, wenn die Versorgung bereits gemindert und die Emotionen zu
Uberwaltigend sind. Freude ruft eine Flle im Herzen hervor. Hierbei halt das
Herz Qi sowie Blut zuriick, wodurch es ,voll* wird (vgl. Hammer (2010), S. 20,
120f).

3.2.3.4 UberméRiges Griibeln (Si)

Der chinesische Ausdruck si bedeutet wortwortlich Ubersetzt ,Gedanke®,
.,Denken“ (vgl. Platsch (2005), S. 156). Stressfaktoren sind hierbei
UbermaRiges Gribeln, besessenes Nachdenken Uber eine Sache oder ein
obsessives und wiederholtes gedankliches Beschaftigen mit einem
traumatischen Ereignis (vgl. Maimon (2006), S. 50). Wenn man es genau
nimmt, stellt dies keine Emotion im eigentlichen Sinn, sondern vielmehr eine
mentale Funktion dar. Erst das Abschweifen des Denkens formiert es zu einer
Emotion. Das dazugehdrige Schriftzeichen besteht aus dem Herz-Radikal und
dem Zeichen fur den Schadel, welcher das Gehirn umschlief3t (vgl. Platsch
(2005), S. 156 und 157). Daraus lasst sich eine Verbindung und
Kommunikation zwischen Herz und Hirn schlieRen (vgl. Maimon (2006), S.
50). Der freie Fluss des Qi zwischen Herz und Gehirn, also zwischen
Emotionen und Gedanken ist bedeutsam fur das Wohlbefinden. Wird dieser
Austausch gestort, so kommt es zu einer Schwachung des Organsystems
Milz/Pankreas und zu einer Entwicklung von Qi-Mangel (vgl. Baustadter;

Krassnig (2006), S. 395). Aus dem Schriftzeichen si wird des Weiteren eine
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Verbindung zwischen Milz/Erde und Herz/Feuer deutlich. Das Bild tGiber dem
Herzen bedeutet namlich ebenso Acker oder Feld, welches dem Element Erde
zugeordnet wird. Das Herz ist mit Bewusstsein und Denken verbunden und
die Milz mit der Fahigkeit zur Formgebung, Integration und Verstehen. Durch
diesen Vorgang entwickelt sich Wissen (vgl. Maimon (2006), S. 50). Aus
diesen Ausflihrungen ist zu entnehmen, dass folglich Denken ein Prozessist,
der zwischen dem Herzen und der Milz ablauft. Die Steuerung der

Denkprozesse Ubernimmt hierbei die Milz.

Das Denken ist beim Griibeln unergiebig und unproduktiv. Aufgrund der
Tatsache, dass die Gedanken immer um eine Gegebenheit kreisen, verliert
man den Blick fir das Ganze und (ibrig bleibt das Gefiihl der Sorge. Da das
Herz und der Geist-Shen sich auf einen Punkt fixieren, verharrt das Qi an einer
Stelle, flie3t somit nicht weiter und verknotet sich. Je sprunghafter das Denken
wird, desto mehr erschopft sich die Milz und mit ihr das Qi (vgl. Platsch (2005),
S. 157f). Darlber hinaus schnirt GbermaBiges Gribeln und Sorge das
Lungen-Qi zusammen und fuhrt in Folge zu Angstzustanden, Atemnot sowie
Schulter- und Nackenverspannungen. Die Atemnot stellt die physische
Manifestation der Beengung der Korperseele-Po dar, welche durch

fortlaufende Sorgen hervorgerufen wird (vgl. Maciocia (1997), S. 140).

3.2.3.5 Trauer (Bei)

Das Schriftzeichen fiir Trauer(bei) setzt sich zusammen aus dem Zeichen fir
Herz (xin) und aus dem Radikal fei, welches als Negationspartikel (,nicht®,
,ohne“ oder ,anti“) Ubersetzt werden kann. Interpretiert man nun diese
Symbolik, so wird insgesamt veranschaulicht, was unter Trauer zu verstehen
ist. Trauer stellt eine Negation des Herzens und die Zurickweisung des
Lebens dar (vgl. Platsch (2005), S. 161). Das Leben kommt hierbei zum
Stillstand und verliert sich. Stressfaktoren in Bezug auf Traurigkeit sind zum
Beispiel der Tod eines nahestehenden Menschen oder die generelle
Unfahigkeit des ,Loslassens®, die Uber kurz oder lang zu tiefer Trauer und
Traurigkeit fhrt (vgl. Maimon (2006), S. 54). Diese Emotion ist in der TCM

eine normale Bewegung des Metallelements, welches mit der Lunge
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assoziiert ist, d.h. es ist ein ganz normaler Prozess, um mit schwerwiegenden
Verlusten zurechtzukommen. Pathologisch wird dies nur, wenn dieses
naturliche Geflihl eine gewisse Zeitspanne langfristig iberdauert und es dabei
zu einer Krankheitsursache wird. Dies schafft einen Konflikt im Geist, der die
Diskrepanz zwischen der Wahrnehmung und der Akzeptanz der Realitat
darstellt. Dieser Typ von Spaltung erschopft die Vitalitat (jing) und das Qi.
Trauer wirkt existentiell vernichtend auf das Qi, denn die Lunge ist dessen
Meisterorgan. Des Weiteren verengt sich das Herzsystem, die Lungen weiten
sich und die Lungenflligel steigen auf. Geschieht dies, so kann das Lungen-
Qi nicht mehr deszendieren. Im Gegenteil, es stagniert und wirkt gegenlaufig.
Traurigkeit wirkt jedoch zunachst auf das Herz. Die Lunge wird erst in Folge
beeintrachtigt. Eine Verbindung zwischen den beiden Organen besteht, da sie

beide im oberen Erwarmer angesiedelt sind (vgl. Maciocia (1997), S. 140).

Der obere Erwarmer gewahrleistet keine freie Kommunikation mehr. Das
Nahr-Abwehr-Qi flie3t nicht und Hitze entsteht in der Brust. So entsteht das
Schwinden des Qi. Zusatzlich kann Trauer einem Menschen auch Verstand
und Lebenskraft kosten, was in Verbindung mit der Leber steht. Die Leber
beherbergt hun, die ,atherische Seele®, welche, wie bereits erwahnt, die
Fahigkeit verleint, zu erkennen und zu werten. Wird die Leber durch
Ubermafige Trauer verletzt, stagniert das Leber-Qi, das Leber-Yang steigt auf
und es entsteht Hitze, welche das Blut schadigt. Tritt dies auf, kann hun nicht
mehr beherbergt sowie gendhrt werden und so zu einem Verlust des
Verstandes und des Realitatssinns fiihren (vgl. Platsch (2005), S. 163f.).
Auswirkungen, wie Verwirrtheit, Hoffnungslosigkeit, Mudigkeit und
mangelndes klares Denken sind hierflr charakteristisch (vgl. Maimon (2006),
S. 55).

Aufgrund der Tatsache, dass Trauer die Emotion der Lunge darstellt, kann ein
Uberfluss die Lungenenergie verletzen. Dadurch kénnen Erkrankungen, wie
Asthma, chronische Bronchitis, chronische Sinusitiden, Erkrankungen der

Haut wie Psoriasis, Neurodermitis, Ekzeme und Erkrankungen des Dickdarms
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mit chronischer Obstipation oder Kolitiden resultieren (vgl. Platsch (2005), S.
163).

3.2.3.6 Sorge/Kummer (You)

Sorge (you) steht mit fast allen Zang-Organen in Verbindung (vgl. Baustadter;
Krassnig (2006), S. 395). Das lkonogramm unterteilt sich in das Zeichen fur
Kopf, Herz und den schleifenden Beinen. Dies soll bildhaft auf einen Zustand
hindeuten, indem sich ein Mensch mit seinem Kummer und seinen Sorgen im
Kopf sowie im Herzen durch das Leben schleift. Diese Emotion wird auch
vermehrt mit anderen, wie beispielweise Trauer (bei) und Sorge/Gribeln (si)
in Verbindung gebracht (vgl. Platsch (2005), S. 166).

Fir den Ausdruck ,you“ gibt es viele Ubersetzungen, wie Sorge, Angst,
Kummer, Bedrlcktheit oder Trauer. Kummer und Sorge werden als eine
Emotion zusammengefasst und bewirken eine Blockade des Qi sowie eine
Beeintrachtigung der freien Zirkulation (vgl. Maimon (2006), S. 52). Diese
Emotion kann Uber das Herz und die Leber jedes Organ in Mitleidenschaft
ziehen (vgl. Hammer (2010), S. 563). Sorge ist insgesamt kein besessener
Zustand. Es ist vielmehr ein Unruhezustand und -muster, der sich standig im
Hintergrund befindet und damit den freien Qi-Fluss behindert. Es folgt eine Qi-
Stagnation auf emotionaler Ebene. Dieser Typ von Stagnation wirkt auf das
Herz-Qi ein und fiihrt zu Erregung, wodurch die Funktion des Herzens, das
Shen zu beinhalten, gemindert wird (vgl. Maimon (2006), S. 53). Wie oben
bereits erwahnt wird Kummer haufig in Zusammenhang mit Trauer und
Grubeln gebracht. Wirken Kummer und Trauer gemeinsam, so verstarkt sich
die Traurigkeit und Melancholie, wodurch das durch die Trauer beeintrachtigte
Lungen-Qi mehr verknotet und in seinem Fluss behindert wird.
Hinzukommend besteht eine Verbindung zwischen Kummer und Gribeln,
welches das Milz-Qi verknotet. Durch Kummer wird diese Wirkweise noch
verstarkt. Die Emotion Kummer kann aber nicht nur Gefiihle und deren Effekte

verstarken, sondern auch hemmen und mindern. So triibt der Kummer
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beispielsweise Freude, da er jede Yang-Bewegung verhindert. Das Yang kann
sich, wenn Kummer das Herz verletzt, nicht mehr ausbreiten, sodass die
Zirkulation eingeschrankt und in der Folge das Herz schwer ist (vgl. Platsch
(2005), S. 166f.).

3.2.3.7 Schreck (Jing)

Im Gegensatz zu Kummer steht die Emotion Schreck (jing). Dessen
Wirkweise ist die Zerstreuung des Yang. Darlber hinaus macht es das Qi
chaotisch. Dieser Emotion wird eine hohe Yang-Qualitat zugeschrieben und
haufig in Verbindung mit Schock oder Furcht gebracht und auch so Ubersetzt
(vgl. Platsch (2005), S. 169). Auch eine Beziehung zwischen Furcht und
Schrecken wird haufig aufgezeigt und erlautert. So nehmen unterschiedliche
Quelltexte an, dass die Emotion Schrecken, im Gegensatz zu Furcht oder
Angst, eine Steigerung oder eine starkere Reaktion auf einen Stressor
darstellt (vgl. Maimon (2006), S. 58). Das Schriftzeichen lasst sich wieder in
einen oberen und unteren Teil aufgliedern. Der obere Teil besteht aus
mehreren Zeichen, welche im Sinne von Zurlckhalten, Stillstehen und
Ehrfurcht interpretiert werden. Der untere Teil zeigt das Zeichen ,ma“ fir
Pferd, was allem Anschein nach nicht ruhig oder still ist, sondern sich vielmehr
als schreckhaft erweist und bei geringsten Gerauschen oder plétzlichen
Bewegungen scheut. Das Schriftzeichen ,jing“ demonstriert somit einen
starken Gegensatz zwischen der Zuriickhaltung bzw. dem Still-Sein und dem
Schreckhaftem des Pferdes (vgl. Platsch (2005), S. 169). Wie oben bereits
erwahnt, fuhrt Furcht dazu, dass das Qi sinkt, sich zerstreut und chaotisch
wird. Dies wirkt sich auf Shen aus, was infolgedessen nicht mehr beherbergt
wird. Bei der Emotion Schrecken wird eine Intensivierung deutlich. Furcht
beeinflusst vorwiegend die Nieren, wobei Schrecken vor allem dem Herz und
Shen bedrohlich wird. Diese Emotion beeinflusst somit die Fahigkeit des
Menschen, eine Verbindung zu Shen aufzubauen und intuitive
Entscheidungen zu fallen, d.h. es tritt eine Trennung von Geist und Essenzen

auf. Die Einheit von Jing und Shen wird beeintrachtigt (vgl. Maimon (2006), S.
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59). Somit wird eine Dissoziation von Yin und Yang hervorgerufen und bewirkt
(vgl. Platsch (2005), S. 170). In extremer Form stellt dies den Zustand eines

Traumas dar.

Schrecken kann auch in der abgemilderten Form als Schreckhaftigkeit
auftreten, was zum Beispiel das schreckhafte Reagieren bei einem
unerwarteten Telefonklingeln oder Turschlagen miteinschlief3t. Eine solche
Reaktion kann auf eine Veradnderung bzw. Stérung des Herz-Qi

zurickzufiihren sein.

Bei der Emotion Schrecken kann die Ursache zum einen auf emotionaler und
zum anderen auf korperlicher Ebene gesucht werden. Sucht man die Ursache
bei den Emotionen, so wird Schrecken als ein Zustand bzw. Ereignis
verstanden, welches im Gegensatz zur Furcht, keinen Grund besitzt. Sieht
man die Griinde vermehrt im Korperlichen (zurlickzucken, aufspringen und
auffahren, zusammenzucken), so weisen diese Merkmale auf eine
Dysfunktion in der Leber hin. Ist die Leber beispielsweise durch einen Mangel
an Blut beansprucht oder geschwécht, kann das eine Ubererregung der
Muskulatur mit Symptomen, wie Auffahren und Springen verursachen. Die
Yin- oder Blut-Leere der Leber kann das Yang nicht mehr ausreichend
kontrollieren, sodass es zu unkontrollierten Muskelbewegungen kommt. Auch
die Hitze der Leber kann zu solchen Reaktionen fiihren (vgl. Platsch (2005),
S. 171).

Die Emotionen als pathogene Faktoren sollen anhand der Tabelle 4 in
Verbindung mit dem jeweiligen betroffenen Organ, der ausgelosten Qi-
Bewegung und der hervorgerufenen Symptome ubersichtlich dargestellt

werden.
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Tabelle 4 Ubersicht der pathogenen emotionalen Faktoren
Quelle: modifizierte Darstellung nach Blunck et al. (2000), S. 67
Pathogene emotionale Faktoren
. Geschadigtes Ausgeloste
Emotion Organ Qi-Bewegung Symptome
Zorn (nu) Stauun Reizbarkeit, Spannung am
(Wut, Frustration, 9: Rippenbogen, Globusgefiihl,
Emps Leber Stagnation oder
mpdrung, Aufsteigen von Qi Mammaknoten,
Verbitterung) 9 unregelmaflige Menstruation
Freude (xi le) Arrhythmien, Gedachtnis-,
(Erregun Herz Herz-Qi Konzentrations-,
°9ung, beunruhigt Schlafstérungen, manisches
Begierde)
Verhalten
. . Spannungsgefiihl im Thorax
Sorge (you) Lunge-Milz I\Blllirl]zdelflﬁlg\;on und/oder Oberbauch,
Lebér ’ oberflachige Atmung,
Appetitmangel, Bldsse
Gribeln (si) Milz Bindet Qi der Milz | Appetitmangel, Qi-Mangel
Schwacht Leise Stimme, Dyspnoe,
Trauer Lungen-Qi, thorakales
(Gram, Reue) Lunge, Herz beunruhigt Herz- Beklemmungsgefiihl, Blut-
Qi Mangel
Schwacht Nieren-
Angst (kong) Qj, . . -
(Angstlichkeit, Niere pathologisches | Roont beunruhigt, haufig
Erschrecken) Auf- oder 9
Absteigen des Qi
. Stérungen des Geist-Shen:
Schock (jing) Niere. Herz Eggel\(leigrgr?rz-@ Verhaltensauffalligkeiten,
(Schreck) ’ E Sprachstérungen,
ssenz Desorientierung

3.2.4. Stress und das Konzept ,Schreck”

Der Begriff ,Schreck” gehort in der Chinesischen Medizin nicht nur zu den
pathogenen emotionalen Faktoren, sondern stellt nach Kubny (2006) das
Konzept dar, welches dem europaischen Verstandnis eines Stress-Syndroms
am ahnlichsten ist. Dieses Konzept findet Erwahnung in ungefahr 30
Textpassagen des Huangdi-Neijing und wird darin detailliert beschrieben.
Dabei

theoretischen Fundamente der TCM erklart (vgl. Kubny (2006), S. 27).

werden stressbezogene Korpersyndrome im Rahmen der

Interpretiert man das Konzept ,Schreck® als die direkteste Form des Stresses,
so stellt dahingehend das Huangdi-Neijing folgende Punkte in Bezug auf das
Konzept fest (vgl. Kubny (2006), S. 27):
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Das Konzept Schreck zehrt die Feinstoffe/ Essenzen auf (jing er duo

jing)

- Bei Schreck ist Beruhigung notwendig (jing zhe ping zhi)

- Durch Schreck hat das Herz (die Psyche) nichts, worauf es sich
stlitzen kann (jing zhe xin wu suo yi)

- Bei Schreck ist das Qi unbestandig (jing ze qgi luan)

- Bei Schreck ist das Keuchen stark (jing ze ke shen)

- Schreck und Terror bewirken Riickenschmerzen (jing hai bei tong)

- Bei Schreck und Terror verkrampfen sich die Sehnen (jing hai jin luan)

Aus diesen Zitaten geht klar hervor, dass sich das Konzept ,Schreck®
physisch auswirkt, indem es die finf Wandlungsphasen einer Person
durcheinanderbringt. Weniger genau wird aus dem Huangdi-Neijing
ersichtlich, inwieweit die Psyche von Stress beeinflusst wird (vgl. Kubny

(2006), S. 28). Denn gerade dadurch werden Krisen hervorgerufen.

Im Nachfolgenden soll jedoch vermehrt der Frage nachgegangen werden, wie
sich Stress physisch manifestiert, indem dessen Auswirkung auf das Qi und

die Yin-(Zang-) Organe naher beleuchtet wird.

3.2.5. Stress und Qi

Aus Sicht der TCM stehen zu Beginn einer Erkrankung haufig Stérungen des
Qi (Stagnation, Rebellion, Mangel) im Vordergrund, woraus sich dann bei
langanhaltender Kontinuitat Stérungen von Blut, Yin, Yang und Organen

ergeben kénnen.

Ebenso geht Xie-Ritzer (2006) von einer schadlichen Wirkung von Stress auf
das Qi aus. Dieser betont, dass Stress zu einer chaotischen Bewegung des
Qi fuhrt und den normalen gesunden physiologischen Fluss des Qi unterbricht
bzw. schadigt. Daraus ergeben sich fiinf verschiedene Arten von
~Schraglaufigkeiten®. Diese kdnnen vereinzelt auftreten, jedoch flihren sie
tendenziell in kombinierter Form zu einer unruhigen Bewegung des Qi. Diese
sind (vgl. Xie-Ritzer (2006), S. 431):
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Qi flieBt zu schnell (Qi entgleist)

In diesem Fall ergibt sich der Stress vor allem durch ansteigende
Anforderungen (beispielweise im Berufsleben), was in einer erhéhten
Geschwindigkeit des Qi-Flusses resultiert. Solche Menschen wirken
nach auRen ruhelos, hektisch sowie reizbar und stehen stetig unter
Zeitdruck. Dadurch steigt das Risiko von Unféllen, Fehlleistungen

sowie Blutungen.

Qi flieRt zu langsam (Qi-Stau)

Unter diese Kategorie fallen vor allem Menschen, die anhaltend unter
einer grof3en Anspannung und einem hohen Druck leiden. Durch den
von Stress bedingten Druck konnen sich die Leitbahnen und Luo-
GefalRe schmalern und zusammenziehen, wodurch sich der Fluss des
Qi und des Blutes verringert. Die Folge sind Unterversorgungen der
Zang-Organe, der Muskulatur und Sehnen. Dies kann wiederum zu
Symptomen, wie Muskelverspannungen, krampfartigem Schmerz,
Taubheitsgefiihlen und Knotenbildungen fiihren. Personen, die unter
einem Qi-Stau leiden, fallt es im Verlauf schwerer sich zu
konzentrieren sowie ihre Aufgaben zu verrichten und zu beenden.
Dies manifestiert sich bei dieser Stérung in Begleitsymptomen, wie

Mutlosigkeit, Entscheidungslosigkeit bis hin zu Handlungslosigkeit.

Qi steigt auf

Stress, welcher in diesem Zusammenhang als Druck definiert wird,
kann die Qi-Bewegung nach oben intensivieren und antreiben. Daraus
entwickeln sich Symptome, die haufig im oberen Korperbereich
auftreten. Dies koénnen Spannungskopfschmerzen, Schwindel,
Tinnitus, schmerzender Nacken, verspannte Schulterpartien sowie
gerdtete Augen und ein gerdtetes Gesicht sein. Auch Ubelkeit,
Sodbrennen, Schlaflosigkeit und Reizbarkeit sind dem hinzuzufigen

und treten haufig in diesem Zusammenhang auf.
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- Qisinkt ab
Als stressig empfundene Situationen kénnen auch zu einer
Verstarkung der Abwartsbewegungen des Qi fiihren, sodass die
harmonische Auf- und Ab-bewegung der Energie beeintrachtigt wird.
Durch die fehlende oder blockierte Hebewirkung konnen
Krankheitsanzeichen in der unteren und oberen Korperhalfte
auftreten. Blahungen, Durchfall, Bauchschmerzen, Riickenschmerzen
und Hamorrhoiden gehdéren dabei zu den Symptomen des unteren
Korperbereichs. Symptome im Oberkdrper koénnen Schwindel,

Vergesslichkeit und eine Schwéache des Kurzzeitgedachtnisses sein.

- Qi erschopft sich
Eine Schwachung des Qi kann ebenfalls eine Folge von chronischem
Stress sein, die sich in einem Erschopfungszustand manifestiert.
Mudigkeit, Kraftlosigkeit, Infektanfalligkeit, Ruhelosigkeit,
Konzentrationsstorungen, Schlaflosigkeit, Kurzatmigkeit, Herzklopfen
und Lustlosigkeit sind bei der Erschépfung des Qi zu verzeichnen.
Dieser Zustand fiihrt zu einer Blutschwache oder einen Yin- oder
Yang-Mangel. Darlber hinaus kann die Essenz gemindert werden,

was im Endeffekt zu einem vorzeitigen Alterungsprozess flihrt.

Durch ein Ungleichgewicht in der Qi-Bewegung manifestiert sich chronischer
Stress auf die menschliche Physiologie und beeinflusst maRRgeblich die Yin-

(Zang-)Organe.

3.2.6. Stress und die Yin-(Zang-)Organe

Da die Leber das Organ ist, welches am meisten mit dem freien Fluss des Qi
verbunden und dafiir verantwortlich ist, ist sie demzufolge, nach Xie-Ritzer
(2006) am starksten von den Stressauswirkungen betroffen. Diesbezlglich
kénnen alle im Vorherein beschriebenen Qi-Beeintrachtigungen in diesem

Organ auftreten und Schmerzen verursachen. Des Weiteren fihrt Stress
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dazu, dass die Leber eine groRe Menge an Energie (Leber-Blut) bereitstellen
muss. Dahingehend werden die Phasen der Regeneration fir die Leber immer
kirzer. Auf Dauer kann sie daher die Bereitstellung nicht mehr bewaltigen,
weil sich das Leber-Blut und das Leber-Ying erschopfen und insgesamt in
einem deutlichen Erschépfungszustand enden. Aufgrund dessen ist es
notwendig, bei stressbedingten Schmerzen die Leber bei der Therapie in den
Vordergrund zu stellen. Nichtsdestotrotz sind neben der Leber auch das Herz,
die Milz, die Nieren und die Lunge von Stress betroffen (vgl. Xie-Ritzer (2006),
S. 432).

Das Herz, welches den Blutfluss steuert, das Shen beherbergt und einen
enormen Einfluss auf die anderen Organe besitzt, unterliegt nicht weniger den
Auswirkungen des Stresses. Dieser Zustand fihrt zu einer hdoheren
Leistungsanforderung an das Herz-Qi, weil der menschliche Kérper in solchen
Situationen mehr Energie Qi und Xue-Blut braucht. In Folge kommt es zu einer
Herz-Qi- oder Herz-Yang-Schwaéche. Diese gelten als Vorstufe fiir eine Herz-
Qi-Stagnation, die sich dabei herausbilden kann. Bei Stress kann ebenso
Shen nicht zur Ruhe kommen und sich zuriickziehen, um erfolgreich den
Organismus zu koordinieren und zu harmonisieren. Dies ist darauf
zurlickzuflihren, dass bei groRen Anspannungen Shen mehr Konzentration
und Prasenz zeigen muss (vgl. Xie-Ritzer (2006), S. 432). Sollte der Geist-
Shen aufgrund von Stress geschwacht sein, so kdnnen daraus viele Arten von
Schmerzen entstehen oder bereits bestehende sich verschlimmern. Daher ist
es bei der Therapie und Behandlung des Herzens bedeutsam, beruhigende
Mafnahmen fir Shen durchzufiihren (vgl. Xie-Ritzer (2006), S. 433).

Neben dem Herzen besitzt der Stress Auswirkungen auf die Milz und die
Niere. Chronischer Stress sorgt fiir eine Beeintrachtigung der Funktion der
Milz, die Nahrung zu verarbeiten und zu transportieren. Dartber hinaus fuhrt
Stress zu einer Veranderung des Essverhaltens. Es wird entweder zu wenig,
zu viel oder das Falsche gegessen. Es fehlt insgesamt die Zeit, die Mahlzeiten

in Ruhe zu sich zunehmen. Durch dieses unregelmafige Essen wird das Milz-
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Qi geschadigt, sodass es auf Dauer zu einer allgemeinen Schwachung des

Milz-Qi und des Blutes kommt.

Die Nieren werden erst im Verlauf des Stressprozesses uUberbeansprucht.
Das Nieren-Qi und die Nieren-Essenz kénnen bei bestimmten Arten von
Stress geschwacht werden. Stress, welcher sich vor allem auf die Nieren legt,
ist zumeist essenziell, wie beispielsweise Bedrohungen, partnerschaftliche
Konflikte oder drohende Arbeitslosigkeit, chronische Erkrankungen und
finanzielle Schwierigkeiten. Diese gehoéren zu den Faktoren, die buchstablich
.,an die Nieren gehen®, weil sie zumeist unausweichlich und wenig
beeinflussbar sind (vgl. Xie-Ritzer (2006), S. 433). Zuletzt sollen die
Auswirkungen von Stress auf das Zang-Organ Lunge aufgezeigt werden. Die
Lunge, welche die Atmung reguliert, das Wei-qi (Abwehr-Energie (vgl.
Schmincke (2004), S. 73)) zum Schutz des Kdérpers vor duferen Einflissen
auf der Haut verteilt und fiir Ordnung und RegelmaRigkeit im Korper sorgt, ist
gleichermafien empfindlich gegeniliber Stress. Menschen, die sich im Stress
befinden, sind hektisch, chaotisch, unkonzentriert und irrational und dies
schlagt sich auch auf die Funktion der Lunge nieder, wobei deren vorher
beschriebene Kraft und Energie beeintrachtigt wird. Dies kann zu
Halsschmerzen, Husten, Heiserkeit oder zu allergischen Erkrankungen sowie
Hauterkrankungen fihren (vgl. Xie-Ritzer (2006), S. 433).

3.2.7. Stressempfanglichkeit und —belastbarkeit

Die Schriften des Huangdi-Neijing klaren konzeptionell nicht Gber die
individuelle Stressbereitschaft oder Stressvertraglichkeit auf. Trotzdem lasst
sich Stress als ganzheitliches und schwieriges Unterfangen charakterisieren,
welches sich nicht auf eine einzelne Ursache zurlckflhren lasst. Vielmehr
spielen viele Einflisse eine entscheidende Rolle, wobei das Individuum mit
seinen Personlichkeitseigenschaften und Bewaltigungsstrategien darauf
groRen Einfluss nimmt (vgl. Kubny (2006), S. 28.
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In China haben die Menschen schnell erkannt, dass es Personen gibt, die in
schwierigen und stressbehafteten Situationen im Gegensatz zu anderen mehr
Resilienz aufzeigten. Andere wiederum wiesen im ahnlichen oder gar gleichen
Kontext kérperliche und mentale Leiden auf, welche sich in einem bestimmten
Verhalten verfestigen und auf lange Sicht zu schwerwiegenden Stérungen

oder gar einem Zusammenbruch fihren kénnen (vgl. Kubny (2006), S. 28).

Dahingehend sind die Ursachen ebenso zahlreich wie ganzheitlich. Denn
nicht allein dufere Faktoren sind ausschlaggebend fir Stressreaktionen.
Haufig wird Stress vor allem, wie zuvor beschrieben, durch die
intrapersonalen Faktoren, die Emotionen verursacht (vgl. Minh (2006), S.
187).

Aus den vorherigen Kapiteln ging hervor, wie sich Stress aus Sicht der TCM
charakterisiert, wobei zusatzlich die Ursachen und Auswirkungen detailliert

beschrieben wurden.

An dieser Stelle soll aufgezeigt werden, wie die Menschen nach den Lehren
der chinesischen Philosophie und Medizin, Stressfreiheit erreichen wollen.
Dahingehend spielen auRerdem die Theorie Bazi suanming und die Konzepte

zu Lebenszufriedenheit und Gliick eine entscheidende Rolle.

3.2.7.1 Stressfreiheit

In der konfuzianischen Ethik gestaltet sich der "richtige Zustand" eines
Menschen im ,unbewegten Herzen (budong zhi xin)“. Dieser Zustand wird
beschrieben in den Schriften des Mengzi (372 v.u.Z.-289 v.u.Z.), welcher als
bedeutendster Nachkomme des groRen Konfuzius gilt. Darin zeichnet sich
das unbewegte Herz durch eine Beschaffenheit aus, in welcher der Mensch
nach Mengzi weitestgehend am mental gestindesten ist. Dabei ist die
Wirkkraft des Menschen am groRten. Dieser Zustand kann, soweit er
beibehalten wird, auch in akuten Gefahrensituationen standhalten und

entspricht der rein konfuzianischen Ethik. Es ist ein seelischer Zustand, der



68 Stress aus Sicht der TCM

frei ist von Fremd- und Falschwahrnehmung und welcher der Wirklichkeit und
Existenz der Sachverhalte verpflichtet ist und in dem die fiinf konfuzianischen
Prinzipien eine Ganzheit bilden (vgl. Kubny (2006), S. 28).

Die konfuzianischen Prinzipien sind (vgl. Kubny (2006), S. 28):

- Vertrauen

- Gerechtigkeit

- Sitte/Ritual/rechtes Verhalten
- Wissen

- Humanitat/Mitempfinden

Dahingehend werden alle fehlgesteuerten Eigenschaften der Psyche
ausgeschlossen, sodass sich insgesamt ein gar ,libermenschlicher" Zustand
herausbildet. Der Konfuzianismus sieht in der Umsetzung und strikten
Einhaltung der finf Prinzipien die Mdglichkeit stressfrei zu leben, wobei der
Daoismus eine andere Art idealisiert und praktiziert. Die Vertreter des
philosophischen sowie des naturwissenschaftlichen Daoismus sehen die
Stressfreiheit in einem komplett ,entleerten” Menschen. Nach daoistischer
Ethik soll dieser seine Persdnlichkeit und sein emotionales Erleben von
Geflhlen geldst haben, sodass er in der Folge keine unruhigen emotionalen
Bewegungen und demzufolge keinen Stress mehr registrieren kann. Ein
solcher Zustand soll das Fundament fiir den Zugriff auf die Lebensenergie Qi
darstellen und damit fiir die lebensverlangernden Ubungen und MaRnahmen
Uberhaupt. Dies ist entweder zu Erreichen durch das Ausschalten bzw. der
Abgabe der kognitiven Funktionen des individuellen menschlichen
Bewusstseins oder durch die Einhaltung unterschiedlicher Verbote, die im
Grunde das Umgehen von auferordentlichen Sinneseindriicken und

emotionalen Geschehnissen anstreben (vgl. Kubny (2006), S. 29):

"Wer lange leben will und Krankheiten vermindern will,
der darf nicht ejakulieren, denn das bewirkt eine
Vernichtung des Lebens und einen frithen Tod, der

darf nicht seine Knochen und Mark durch Hitze
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erschopfen, der darf sein Fleisch nicht durch Kélte
schédigen, der darf nicht spucken und dadurch sein
Fett und seine Koérperfliissigkeiten vermindern, der
darf nicht seine Koérper- und Geistesseele
erschrecken, der darf sich nicht lange der Trauer und
dem Weinen hingeben, der darf seinen Geist nicht
durch Wut und Arger ungliicklich machen, der darf in
seinem Inneren keinen Hochmut entfalten. Auf diese

Weise kann man lange leben.*

Yangxing Yangming Lu, S. 838
zit. nach Kubny (2006), S. 29

Des Weiteren fasste Sun Simiao (581-682), ein grof3er chinesischer Gelehrter

und Heilkundiger, Kriterien zu einer Langlebigkeit in Stressfreiheit in den

Geboten der zwolf Verminderungen sowie den zwdlf UbermaRigkeiten

Zusammen:

"Diejenigen, die ihr Leben né&hren wollen, sollten
wenig gribeln, wenig erinnern, wenig winschen,
wenig geschéftig sein, wenig reden, wenig lachen,
wenig trauern, sich wenig amisieren und wenig
freuen, wenig wiitend werden, wenig gut sein und

auch wenig bése sein wollen.*”

Chen | Kap. 2b, S. 837; Kubny (1994), S. 251
zit. nach Kubny (2006), S. 29

Darlber hinaus wird beschrieben:

~Wer viel griibelt, der gefdhrdet das Herz. Wer sich viel
erinnert, der verstreut den Willen. Wer viel begehrt,
der gibt seine Intelligenz auf. Wer viel begehrt, der
schéadigt seine Kérperspeicher. Wer viel trauert, der

verschreckt das Herz. Wer sich viel
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amdisiert, der lberflutet sein Verlangen. Wer sich viel
freut, der wird vergesslich, macht Fehler und [gerét
ins] Chaos. Wer sich viel é&rgert, dessen 100
Pulsbewegungen sind nicht gefestigt. Wer nur gut ist,
der geht seine eigenen Irrwege und ist nicht in der
Lage zu ordnen. Wer nur bése ist, der verwelkt ohne
Freude. Diese ,12 UberméRigkeiten” sind die Ursache

zum Verlust des Lebens.”

Chen | Kap. 2b, S. 837; Kubny (1994), S. 251
zit. nach Kubny (2006), S. 29f

Im Gegensatz dazu, sahen anderen daoistische Gelehrte und Philosophen
die Umsetzung und Verwirklichung der Stressfreiheit in der Vermeidung bzw.
des Nicht-Nachgebens von kulturellen Verlockungen der Zeit. Dahingehend
geben sie den Hinweis auf ein vorzugsweise nicht von auferen
Gegebenheiten bedingtes Leben, wobei sich der Mensch, um lang zu leben,
einzig auf die Befriedigung der Grundbedirfnisse zurlickziehe (vgl. Kubny
(2006), S. 30).

3.2.7.2 Stress und Bazi Suanming

Bazi Suanming ,Die Lebens- oder Schicksalsberechnung nach den acht
Zeichen“ stellt die traditionelle chinesische Wissenschaft dar und ist ein
chronobiologisches  Diagnoseverfahren, welches als System zur
Personlichkeitsbewertung wahrend der Zeit des kaiserlichen Chinas
bezeichnet und genutzt wurde. (Acht Zeichen: Jedes (Geburts-)Datum kann
anhand von Jahr, Monat, Tag und Uhrzeit jeweils einem der zehn
Himmelsstdamme und einem der zwolf Erdzweige zugeordnet werden (vgl.
Kubny (2010), S. 129). In der westlichen Welt ist diese Technik auch bekannt
als die ,Schicksalsstudie nach den vier Saulen® (Sizhu Suanming) oder als
,chinesische Astrologie“. Die astrologische Betrachtungsweise ist bei ndherer

Beobachtung jedoch weniger zutreffend, da sich dieses System nicht mit
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Bewegungen von Himmelskérpern beschaftigt und sie nicht in die
Berechnungen mit einbezieht. Bazi Suanming hat mit der westlichen
Astrologie nur das Geburtsdatum als Ausgangsgrundlage gemeinsam.
Wahrend der Entwicklungsgeschichte des Bazi Suanming ist ein komplexes
Modell der menschlichen Personlichkeit entstanden, das in einer
fortschreitenden  Theorie zu  einem  Unterbewusstseinsaquivalent
weiterentwickelt wurde (vgl. Gortz (2009), S. 12). Anhand dieses Systems
wurde bewertet, ob eine Personlichkeit flir gewisse Tatigkeiten geeignet ist,
ob sie in problematischen Momenten krisen- und stressanfallig ist und
inwieweit sie eine Tendenz zum glicklichen und erfolgreichen Handeln besitzt
(vgl. Kubny (2006), S. 26).

Die Entwicklung problematischer Situationen, wie zum Beispiel Notlagen und
Stress begriinden die theoretischen Grundsatze des Bazi Suanming damit,
dass durch Stérung und/oder Einseitigkeit das Konstrukt zwischen den finf
Wandlungsphasen uberbeansprucht ist. Dadurch kénnen Teile oder das
Ganze moglicherweise zusammenbrechen und dem Erleben der
Persodnlichkeit das Fundament seiner persdnlichen Existenz wegnehmen (vgl.
Kubny (2006), S. 26).

3.2.8. Stress und Zufriedenheit
Stress steht in der chinesischen Medizin und Philosophie in Verbindung mit

den Konzepten Lebenszufriedenheit und Gliick.

Es lassen sich aus Sicht der Lebenszufriedenheit und des Gliicks drei
wesentliche Bereiche unterscheiden: Der materielle, der
zwischenmenschliche und der gesundheitliche Bereich. Ein Mensch gilt als
glucklich, wenn Zufriedenheit in diesen genannten Kategorien Uberwiegt (vgl.
Hemm (2006), S. 10).

Die Definition von Gliick war in China stets von enormer Bedeutung. Dies ist

auch an der Fiille an Schriftzeichen zu erkennen, welche Gliick symbolisieren.
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Dem rein materiellen Bereich sind erstaunlicherweise nur zwei Schriftzeichen
zugeordnet, wobei dem zwischenmenschlichen Bereich hingegen 15
Schriftzeichen zugeordnet sind. Dieser Bereich beinhaltet alle Gebiete des
menschlichen Lebens, wobei eine gewisse psychische und auch physische
Gesundheit mit einzuschlielen ist, um diesen Lebensbereich genieflen zu
kénnen (vgl. Hemm (2006), S. 10).

Unter Lebenszufriedenheit wiederum wird in der allgemeinen Psychologie das
subjektive Wohlbefinden verstanden (vgl. Maltby et al. (2011), S. 804) und
umfasst eine ganz globale Einschatzung des eigenen Lebens. Eine optimale
Lebenszufriedenheit ware nach Hemm (2006) dann vorhanden, wenn ein
Mensch von sich selbst sagt, er wirde alles in seinem Leben wieder so
machen (vgl. Hemm (2006), S. 9). Um diesen Zustand zu erreichen, spielen
unterschiedliche Faktoren eine Rolle, wie beispielsweise Partnerschaft,
Berufsentwicklung und  Gesundheit. Stimmen die individuellen
Lebensumstédande und Lebensentwicklungen nicht mit den personlichen
Zielvorstellungen Uberein, so wachsen die Unzufriedenheit und der damit
zusammenhangende Stress, das Ziel bzw. Ideal 2zu erreichen.
Beschreibungen von Stress verursachenden bzw.
gesundheitsbeeintrachtigenden Situationen sind schon in den Schriften des
alten Chinas aufgefiihrt. Diese sollen entweder unterlassen oder durch
konkrete Ratschlage beseitigt werden. Dahingehend werden Rezepte und
Ratschlage fur die verschiedenen Lebensbereiche Beruf und Karriere,
Partnersuche, Liebe, Impotenz, Kinderlosigkeit, Gesundheit und Aussehen
gegeben. Parallel dazu wird ein Leitfaden zur positiven Lebensflhrung -je
nach Glaubensrichtung- gegeben. Der Buddhismus beispielsweise preist als
Lebensmaxime die positiven Taten, die zu einer positiven Wiedergeburt
fuhren. Die Ansichten des Konfuzianismus wiederum zeigen Parallelen zu
dem leistungsorientierten Denken der westlichen Kultur, in der Karriere,
Ansehen und Familientradition fir Lebenszufriedenheit stehen. Der Daoismus

hebt das Nicht-Handeln (wu wei) und das wunschlose Gliicklichsein als
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Lebensinhalt hervor. Das Ziel war grundsatzlich lange zu leben und gltcklich
zu sein (vgl. Hemm (2006), S. 9f.).

Ji Kang, ein Alchemist, Dichter und praktizierender Daoist, zahlte in seinen
Schriften funf Schwierigkeiten auf, die ein Mensch bewerkstelligen und
Uberwinden muss, um Glick und Langlebigkeit zu erwirken. Diese sind (vgl.
Tamba, S. 564; Ubersetzung nach Hemm (2006), S. 10):

(1) Ruhm und Reichtum werden nicht aufgegeben
(2) Freude und Arger werden nicht eliminiert

(3) Wein, Weib und Gesang wird nicht abgeschworen
(4) Auf ausgefeiltes Essen wird nicht verzichtet

(5) Das Gedankenkarussell wird nicht abgeschaltet

Behalt man diese negativen Verhaltensweisen bei, so verklrzt sich die
Lebensspanne. Gelingt es einem Menschen, den finf Schwierigkeiten zu
trotzen und diesen abzuschwéren, so soll das Leben kontinuierlich von Tag
zu Tag besser werden. Ji Kang beschreibt weiterhin, dass eine Person mit
bestimmten Techniken und der richtigen Erndhrung im besten Fall tausend
Jahre, aber mindestens ein paar hundert Jahre alt werden kann.
Unentbehrlich sei prinzipiell die Abkehr von weltlichen Belangen, so dass ein
Mensch durch Geduld und Wunschlosigkeit zu einer friedlichen und
ausgewogenen korperlichen Energie kommt, welche eine anhaltende
Gesundheit gewahrleistet (vgl. Hemm (2006), S. 10).

4.  Schlussbetrachtung

Die umfangreiche Betrachtung mentaler und emotionaler Bedingungen in der
Chinesischen Medizin als innere Ursache flir Stress findet viele Parallelen in
den Konzepten moderner Pravention und westlicher Psychotherapie. Dazu
zahlen heute die Emotionsfokussierte Psychotherapie nach Greenberg

(2006), das Modell der Akzeptanz und Commitment Therapie nach Hayes,
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Strosahl und Wilson (2016) den verschiedenen, auf Meditation fulenden
Verfahren nach Yates (2017) und Achtsamkeitsbasierte Ansatze nach
Goldstein (2016).

In der Pravention wird die Vermittlung von Qigong als ganzheitliches
Verfahren im Rahmen des Palliativ-regenerativen Stressmanagements
gefihrt.

Aber auch die Ansatze des Multimodalen Stressmanagements, das vor allem
auf den Grundlagen der Kognitiven Umstrukturierung basiert, haben als
Ansatzpunkt Denkstrukturen, die dann zu bestimmten Emotionen fiihren. Zu
erwahnen waren hier die Kognitive Therapie der Depression nach Beck
(1999), die Rational-emotive Verhaltenstherapie nach Ellis (2014) und das

Stress-Impfungs-Training nach Meichenbaum (2012).

Die weitere interkulturelle Kooperation kann das Wissen zu Stress, als eine

Ursache vieler Erkrankungen, vertiefen.
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Chinesische Primarquellen:

Der innere Klassiker des Gelben Kaiser:
Elementare Fragen (Huang-di Nei jing Su-
wen),Beijing (peking) (Volks-verlag) 1963.
Haufig alsNei Jing oder Su Wen zitiert. (siehe
des Weiteren Kaptchuk (1997), S. 409)

Das klassische Werk der geistigen Achse, mit
volkstimlichen Erklarungen (Ling-shu-jing Bai
hua-jie), chen Bi-liu und Chen Zhou-ren (Hrsg,),
Beijing, Verlag fir Volkshygiene 1963. Haufig
als Nei Jing oder Ling shu zitiert. Zweiter Teil

des Nei Jin
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lI. Die Wirkung von Qigong und Tai Chi auf
das Stressmanagement’

Prof. Dr. Willi Neumann', Prof.n Dr.in Bedriska Bethke', Sabrina Perschall’ (M.Sc.),
Julie Muller' (M.A., M.Sc.), Benedict Bocker! (M.Sc.)

"Hochschule Neubrandenburg
Abstract:

The following overview captures effects of already published integration and primary
works and present them clearly. The aim of this review is to illustrate effects of
traditional Chinese exercises such as Qigong and Tai Chi on mental health, in this

case especially stress experience and stress management.

In total, five integration studies with a total of 84 studies and a total number of 7001
subjects are considered in this review, as well as four primary studies with a total of
269 subjects.

In order to integrate these studies into a review, questions were created according to
the PICO scheme, as in a Cochrane meta-analysis. The aim of these meta-analytical
procedures was to investigate the effectiveness on stress levels of Qigong and Tai
Chi in the context of holistic health promotion. The central research question is: "Does
practicing Qigong and Tai Chi have health-promoting influences on practitioners'

stress perception and stress management?"

Based on the nine integration papers and primary studies on Qigong and Tai Chi,
numerous effects are described that positively influence the mental health of
practitioners. This manifests itself mainly in less stress, less exhaustion, limited

depressive symptoms, but also in an improved state of mind of the practitioners.

Keywords: Qigong, Tai Chi, depression, stress, burnout, health promotion,
prevention, mind-body, effect, effects, well-being, stress perception, stress

management, palliative regenerative relaxation exercises, body, mind

' Verdffentlichung geférdert durch ESF-PROJEKT NR. (ESF/14-SM C02_0001/16)



Die Wirkung von Qigong und Tai Chi auf das Stressmanagement 81

Abstrakt:

Der folgende Uberblick erfasst Effekte bereits verdffentlichter Integrations- und
Primararbeiten und stellt diese tbersichtlich dar. Ziel dieser Ubersicht ist es, Effekte
von traditionellen chinesischen Ubungen wie Qigong und Tai Chi auf die mentale
Gesundheit, in diesem Fall insbesondere das Stresserleben und die

Stressverarbeitung darzustellen.

Insgesamt werden in dieser Ubersichtsarbeit fiinf Integrationsstudien mit insgesamt
84 Studien und einer Gesamtanzahl von 7001 Proband*innen berlicksichtigt sowie

vier Primarstudien mit insgesamt 269 Proband*innen.

Zur Integration dieser Studien in eine Ubersicht wurden, wie nach Vorbild einer
Cochrane-Metaanalyse, Fragestellungen nach dem PICO-Schema erstellt. Ziel dieser
metaanalytischen Verfahren war es, die Wirksamkeit von Qigong & Tai Chi im
Rahmen einer ganzheitlichen Gesundheitsférderung auf das Stresslevel zu
untersuchen. Die zentrale Fragestellung lautet: ,Hat das Uben von Qigong und Tai
Chi gesundheitsforderliche Einflisse auf die Stresswahrnehmung und das

Stressmanagement der Praktizierenden?”

Auf Grundlage der neun Integrationsarbeiten und Primarstudien zu Qigong und Tai
Chi werden zahlreiche Effekte beschrieben, die die mentale Gesundheit der Ubenden
positiv beeinflussen. Dies &auflert sich vor allem in weniger Stress, weniger
Erschoépfung, einer limitierten depressiven Symptomatik, aber auch in einer

verbesserten Gemutslage der Praktizierenden.

Schliisselworter:  Qigong, Tai  Chi, Depression, Stress, Burnout,
Gesundheitsférderung, Prévention, Mind-Body, Wirkung, Effekte, Wohlbefinden,
Stresswahrnehmung, Stressmanagement, palliativ regenerative

Entspannungsibungen, Kérper, Geist
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Abkurzungsverzeichnis

ADHD Attention Deficit Hyperactivity Disorder
BDNF Brain-Derived Neurotrophic Factor
CHQOL Chinese Quality of Life Instrument

DASS Depression, Anxiety and Stress Scale
DBIS Datenbanken-Informationssystem

DBP Diastolic Blood Pressure

GDS Geriatric Depression Scale

GKV Gesetzliche Krankenversicherung

HF High Frequency

HRV Heart Rate Variability

LF Low Frequency

MDS Medizinischer Dienst des Spitzenverbandes
nHF Normalized High Frequency

nLF Normalized low Frequency

NRS Nonrandomized Comparison Study

OBS Observational Study

PICO Patient Intervention Comparison Outcome
POMS Profile of Mood States

RCT Randomized Controlled Trail

RMSSD Root Mean Square of Successive Differences
SBP Systolic Blood Pressure

SGB Sozialgesetzbuch

TCM Traditional Chinese Medicine

TK Techniker Krankenkasse
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1. Voruberlegungen & Problemstellung

Die folgende Ubersicht konzentriert sich sowohl auf berichtete
metaanalytische Effekte, wie auch auf dokumentierte Tai Chi- und Qigong-
Wirkungen aus  Priméarstudien. Auf die Vorgehensweise der
Integrationsforschung und auf die Qualitat der Primarforschung wird im
Rahmen dieser Ubersicht nur in einem begrenzten Ausmal eingegangen.
Jedoch sollte angemerkt werden, dass sich die Vorgehensweise hinsichtlich
der Integrationsforschung von Autor zu Autor bzw. von Forschungsteam zu
Forschungsteam unterscheidet. Deshalb werden die beschriebenen Effekte
hier lediglich gesammelt und dargestellt- sie werden nicht quantitativ bewertet.
Auf etwaige allgemeine Limitierungen integrativer Ubersichtsarbeiten wird im
Anschluss kurz hingewiesen. In dieser Arbeit werden sowohl
Forschungsarbeiten aus dem Bereich des Qigong wie auch des Tai Chi
untersucht. Deshalb erscheint es an dieser Stelle noch einmal notwendig, auf
die gemeinsamen Wurzeln und die gemeinsamen Wirkprinzipien
hinzuweisen. Beide Verfahren beinhalten drei Prinzipien (vgl. Liu; Neumann
(2019) S.54ff, S. 116ff):

die Vermittlung achtsam ausgefihrter korperlicher Bewegungen,

2. Achtsamkeit fir den eigenen Atem und die Kenntnis, diesen bewusst
einzusetzen und

3. Mentale Strategien, die die Wirkungen der Ubungen verstéarken

kénnen

Die Qualitat der gelernten Ubungen und die Dauer der Ausiibung haben

Einfluss auf die Wirkung dieser Verfahren.
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2. Epidemiologie von Stress

Derzeit flhlen sich sechs von zehn Personen aufgrund ihres Alltags gestresst.
Ob der aufkommende Stress dabei beruflicher oder privater Natur ist, scheint
in diesem Kontext nicht von zentraler Relevanz zu sein (vgl. TK (2016), S. 6).
Die besonderen Bedingungen der Pandemie wurden hier noch nicht
berlicksichtigt. Sogar ein knappes Viertel der im Rahmen der TK Stressstudie
von 2016 befragten Personen gibt an, haufig gestresst zu sein, némlich 23%.
Allerdings flihlen sich auch 40% selten oder sogar nie gestresst. Wie genau
Stress in der bundesweiten Bevdlkerung reprasentiert ist, wird anhand von
Abbildung 2 dargestellt (vgl. TK (2016), S. 6).

STRESSLEVEL IN DER BEVOLKERUNG

M haufig manchmal Mselten Mnie Mweil nicht

Abbildung 2 Stresslevel in der Bevolkerung
Quelle: eigene Darstellung, vgl. TK (2016), S. 6

GroRe Geschlechter-Unterschiede, was das Stressausmal’ angeht, existieren
nach der TK -Studie nicht. So sahen sich im Jahr 2016 63% der Frauen
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regelmafig starkem Stress ausgesetzt, bei den Mannern waren es 58%.
Wahrend allerdings der Anteil bei den weiblichen Personen seit dem Jahr
2013 unverandert geblieben ist, so betrug der Anteil der Manner mit
Ubermafigem Stress 2013 allerdings noch 52% (vgl. TK (2016), S. 7).

Stress drlickt sich insbesondere in der mittleren Lebensspanne aus. Mit
steigendem Alter fihlen Personen offenbar deutlich weniger Druck. Die 30-
bis 39-Jahrigen erreichen den Spitzenwert. In dieser Altersgruppe geben 82%
der Individuen an, Stresszustdnde (mindestens manchmal gestresst) zu
kennen. Auch von den 18- bis 29-Jahrigen fiihlen sich 2/3 nach Beendigung
der Schule und vor dem Einstieg ins Studium oder den Beruf gestresst. Ab
dem 60. Lebensjahr scheint das Stressniveau wieder deutlich abzunehmen.
Die Verteilung von Stress unter dem Faktor ,Alter wird anhand der folgenden
Abbildung 3 (vgl. TK (2016), S. 7) zum Ausdruck gebracht.

Stress nach Alter

70 Jahre und élter w b6%
60bis 69 Jahre N T — 1%
59bis 59 Jahre e ],
10bis 49 Jahre | G5
30bis 39 Jahre | 3)7
18bis 29 Jahre [ e — 667

0% 10%  20% 30% 40%  50% 60%  70%  80%  90%

W weniger gestresst M mindestens manchmal gestresst

Abbildung 3 Stresszustand nach Alter
Quelle: eigene Darstellung, vgl. TK (2016), S. 7

Dass das Stresslevel ab dem 50. Lebensjahr bis zum Alter von 60 gegentber

den 40- bis 49-jahrigen Personen wieder zunimmt, kann unter Umstanden
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damit begriindet werden, dass sich diese Personengruppe verstarkt Sorgen
macht, aufgrund der Digitalisierung und des steigenden Arbeitstempos den
Bedingungen in ihrem Job-Alltag nicht mehr gerecht werden zu kénnen (vgl.
TK (2016), S. 7).

Insbesondere der Faktor Erwerbstatigkeit hat entscheidenden Einfluss auf
das Stresserleben von Personen. So geben lediglich 45% der erwerblosen
Personen an, hohem Stress ausgesetzt zu sein, wahrend drei von vier

Personen, die eine Arbeit haben, sich starkem Druck ausgesetzt sehen.

Stress kann sehr viele Ursachen haben. An erster Stelle steht in dieser Hin-
sicht die Arbeitswelt. Knapp jede zweite Person (46%) fuhlit sich in ihrem
Arbeitsleben selten, bis haufig gestresst. Allerdings sorgen auch ein zu hoher
Anspruch an sich selbst (43%) und ein zu grof3es Ausmaf an Terminen und
Verpflichtungen (33%) fur GbermaRigen Stress. Jede vierte Person fihlt sich
aufgrund von einer der in Abbildung 4 dargestellten Aspekte gestresst (vgl.
TK (2016), S. 13). In diesem Rahmen zeigt sich auch, dass markante
Geschlechtsunterschiede existieren. So ist die Arbeit fir deutlich mehr
Manner als Frauen ein zentraler Stressfaktor, wahrend bei den weiblichen
Personen haufiger die hohen Anspriiche an die eigene Person Stress
verursachen. Finanzielle Sorgen fiihren lediglich bei knapp jeder flinften

Person (19%) zu ibermaRigem Stress.
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ZENTRALE STRESSAUSLOSER NACH
GESCHLECHT

Gesamt MW Manner MFrauen

()

Schwere Krankheit eines Nahestehenden géaf
B (]

28%

Standige Erreichbarkeit 34%

Teilnahme am StraBenverkehr — mrsmrmrmr s m armmwwww ggg

zu viele Termine und Verpflichtungen in... srsmm s 1 32%’/
0

. 43%
48%

hohe Anspriiche an sich selbst

die Arbeit mEEE———— — ﬂ:ﬂ.n:zmummmmmmg\é%uﬂﬁw % 54%

0% 20% 40% 60%

Abbildung 4 Stressausldser nach Geschlecht
Quelle: eigene Darstellung, vgl. TK (2016), S. 13.

Die zentralen Stressausldser sind von der aktuellen Lebensphase abhangig
und gestalten sich individuell. So ist dies bei den 18- bis 29-jahrigen Personen
der Beruf (71%), wahrend bei den 30- bis 39- jahrigen Kinder (43%) zu
UbermaRig hohem Stress flhren. Im Alter von 40 bis 49 sorgen vor allem
private Konflikte fur exzessiven Stress (32%), wahrend bei den 50- bis 59-
jahrigen Individuen schwere Krankheiten von nahestehenden Personen
(31%) das Stresserleben deutlich ansteigen lassen. Wahrend dem 60. und
69. Lebensjahr ist mit 28% die Pflege von Angehdrigen ein zentraler Faktor
fir zunehmenden Stress (vgl. TK (2016), S. 15).
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Stress und Krankheit

Gesundheit und Krankheit werden nicht ausschlie3lich durch koérperliche
Faktoren verursacht. Auch der individuelle Lebensstil, wie die Ernahrung,
Bewegung und das Rauchen spielen bei der Entwicklung von

Volkskrankheiten eine zentrale Rolle, genauso wie das Stressniveau.

Die Pravalenz von chronischen Krankheiten (z.B. Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankung, Asthma) steigt mit einer Zunahme des Alters an. So ist bei den
Erwachsenen unter 40 Jahren bereits jede vierte Person chronisch krank, bei
den 40- bis 59-Jahrigen sind 30% betroffen und ab einem Alter von 60 Jahren
leidet sogar durchschnittlich die Halfte Bevodlkerung in dieser Zielgruppe an
einer chronischen Krankheit (vgl. TK 2016, S. 46). Deutlich mehr Menschen,
die haufig gestresst sind, leiden dabei unter Erkrankungen, wie
Rickenschmerzen, Burnout, Schlafstérungen, Migréane, Nervositat,
Gereiztheit, depressiven Verstimmungen oder Magenbeschwerden und
Ubelkeit. Einzig mit Blick auf Herz-Kreislauf-Beschwerden und erhéhtem
Blutdruck ist ein gegenlaufiger Trend erkennbar. Wie Stress mit individuellen
Zivilisationskrankheiten in eine Verbindung gebracht werden kann, spiegelt
Abbildung 5 wider (vgl. TK (2016), S. 47).

Kontext von Stresslevel und Erkrankungen

Magenbeschwerden/Ubelkeit
Depressionen/depressive  Verstimmungen
Herz-Kreislauf-Beschwerden/Bluthochdruck

Nervositit/Gereiztheit

Migréane/Kopfschmerzen
Schlafstérungen

Erschépfung/Burnout

Verspannungen/Riickenschmerzen

0

X

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Gesamtpravalenz der Erkrankung M selten/nie gestresst MW haufig gestresst

Abbildung 5 Kontext von Stresslevel sowie spezifischen Erkrankungen und Beschwerden
Quelle: eigene Darstellung, vgl. TK (2016), S. 47
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Burnout

Generell existieren mit Blick auf die Pravalenz von Burnout-Zustéanden keine
konkreten Zahlen, da sich entsprechende Statistiken in der Regel sehr
heterogen gestalten. Selbst bei gleichen Berufsgruppen schwanken
verodffentlichte Ergebnisse in dieser Hinsicht duBerst stark (vgl. Korczak et. al
(2010), S. 20).

Im Wesentlichen differenzieren die Pravalenz-Raten in Abhangigkeit von der
Berufsgruppe erheblich, bei Arzten und Pflegern auf Notfallstationen in der
Schweiz weisen durchschnittlich 30% bis 50% hohe Burnout-Werte auf (vgl.
Nil et. al (2010), S. 73).

Aus einer Statistik im Jahr 2012 geht hervor, dass ungeféahr 4.2% der
Bevdlkerung in diesem Jahr an Burnout litten (vgl. Statista 2019). Frauen
trugen dabei mit 5.2% ein leicht héheres Risiko, als mannliche Personen
(3.3.%). Besonders grof’e Gefahr an Burnout zu erkranken, scheinen die 50-
bis 59-jahrigen Personen mit 6.6% zu tragen. Ebenso ist erkennbar, dass die
Burnout-Pravalenzen mit zunehmenden sozio6konomischen Status ebenfalls

ansteigen. Eine positive Korrelation dieser beiden Faktoren ist also erkennbar.

3. Vorgehensweise und Zielstellung der
Untersuchung

Ziel dieser Arbeit ist es, einen Forschungsuberblick zu erstellen, welcher sich
an metaanalytischen Verfahren der Integrationsforschung orientiert. Hierzu
wurden, wie nach Vorbild einer Cochrane-Metaanalyse, Fragestellungen nach
dem PICO-Schema erstellt. Ziel dieser metaanalytischen Verfahren war es,
die Wirksamkeit von Qigong & Tai Chi im Rahmen einer ganzheitlichen
Gesundheitsférderung auf das Stresslevel zu untersuchen. Die zentrale
Fragestellung lautet: ,Hat das Uben von Qigong und Tai Chi

gesundheitsforderliche Einflisse auf die Stresswahrnehmung und das



90 Die Wirkung von Qigong und Tai Chi auf das Stressmanagement

Stressmanagement der Praktizierenden?“ An diesem Punkt ist anzumerken,
dass es nur selten der Fall ist, dass eine Studie bzw. Metaanalyse lediglich
Effekte eines Endpunktes abbildet. Haufig ist es so, dass eine
Ubersichtsarbeit verschiedene Effekte erfasst, welche unterschiedlichen
Kategorien zugeordnet werden kénnen. Aus diesem Grund werden in diesem

Uberblick auch Effekte zu anderen Endpunkten beschrieben.

Fir die Literaturbeschaffung wurden verschiedene elektronische Literatur-
datenbanken zu den Endpunkten Qigong & Tai Chi durchsucht. Zu diesen
Datenbanken zahlten beispielsweise: psyndex, medline, cochrane library,
pubmed, dissertationen online, web of science und das deutsche Register
klinischer Studien. Auch eine direkte Internetsuche erfolgte. Aulerdem wurde
das interne Studienverzeichnis des Fachbereiches Gesundheit, Pflege und
Management der Hochschule Neubrandenburg durchsucht. Fir die Suche
nach Primarbefunden wurde das Datenbank-Infosystem (DBIS) der
Hochschulbibliothek Neubrandenburg genutzt. Trotz grofler Bemuihungen, die
Studienlage vollstandig & sorgfaltig abzubilden, muss darauf hingewiesen
werden, dass es unwahrscheinlich ist, dass die Gesamtheit der relevanten

Forschungsergebnisse abgebildet wurde.

Im Folgenden werden primare und metaanalytische Effekte beschrieben,
welche mentalen Faktoren zuzuschreiben sind, wozu, u.a. das Stresslevel,

die Anspannung und das Entspannungsausmalf zahlen.

4. Qigong als innovatives und nachhaltiges

Interventionsverfahren

Qigong fokussiert sich grundsatzlich auf das Trainieren von wirkungsvollen
Fahigkeiten, welche die eigene Lebenskraft pflegen und nahern (vgl. Bolts
(2008), S. 64). Der Begriff Qigong setzt sich in diesem Zusammenhang aus

den beiden Bestandteilen ,Qi“, welcher mit ,Lebenskraft® (bersetzt werden
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kann und ,Gong", was so viel wie ,Arbeit, Kbnnen oder Bemiihen“ bedeutet.
Qigong beinhaltet somit Methoden und Ubungen, welche die individuelle
Vitalitét und Agilitat férdern sollen. Genauso soll eine Person bei bereits vor-
liegenden Limitierungen erlernen, ,angemessen und selbstwirksam“ zu
handeln und das eigene Leben ,achtsam und liebevoll* (Bélts (2008), S. 64)

zu gestalten.

Anwendung findet Qigong heutzutage nicht mehr ausschlieRlich im
medizinischen Kontext, also der Therapie, Rehabilitation und Pflege.
Inzwischen ist Qigong zu einem relevanten Verfahren in der Pravention
geworden. Wichtig ist hier die erhdhte Anforderung an die Ausbildung von
Kursleitern und die ausbildenden Institutionen zur Qualitatssicherung (vgl.
Leitfaden Pravention (2020)).

In der Qigong-Praxis werden grundsatzlich vier Wirkrichtungen durch
Haltungs- und Bewegungsweisen, durch die Atmung und durch die Fihrung,
bzw. durch die Lenkung der eigenen Imaginationen stimuliert. So enthalt jede
Qigong-Ubung das Heben und Senken, wie auch das ,Offnen und SchlieRen®.
Der Austausch der unterschiedlichen Qi-Qualitadten wird auf diesem Weg
geférdert, sodass schlussendlich eine ,dynamische Einheit* (Bélts (2008), S.

70) der Qigong-praktizierenden Person gewahrleistet werden kann.

Mit Hilfe von Qigong soll es zu einer Regulierung von Atmung, Kérper und
Geist kommen. Das Trainieren der Fahigkeit, die eigene gedankliche Aktivitat
zu beruhigen und die Vorstellungskraft auf eine spezifische Imagination, einen
Akupunkturpunkt oder ein Qi-Zentrum zu bundeln, wird hierbei mit der
Regulierung des Geists in Verbindung gesetzt. Die Regulierung des Kérpers
bezieht sich auf eine Erweiterung der Haltungs- und Bewegungsweisen in
Form einer Schulung. Neben einer Wohlspannung des Korpers soll auch die
Durchlassigkeit der Leitbahnen geférdert werden. Neben den Bewegungen
und der mentalen Aktivitat hat die Regulierung der Atmung eine besondere
Bedeutung (Liu; Neumann (2019), S. 140ff). Die Besonderheiten einer

individuellen Qigong-Methode werden auch in Form von unterschiedlichen
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Atemtechniken bewusst gemacht. Diese drei Regulierungen werden in
Abhangigkeit von der spezifischen Qigong-Ubung jeweils unterschiedlich

gewichtet.

Das priméare Ziel aller Qigong-Ubungen besteht darin, eine Beruhigung,
Ordnung und Belebung des Qi-Flusses zu erreichen. Dieser lasst sich
dadurch charakterisieren, dass Muskelanspannung und Blutversorgung,
.Krafte und Safte (Schmincke (2014), S. 114), also die bewusste Steuerung
und das unbewusste Geschehen in Harmonie gebracht werden. Yin und Yang
sollen sich also ausgleichen und gegenseitig harmonisch gestalten.
Schlussendlich soll das ,harmonische Gesamtgeschehen® (Bdlts (2008), S.
66) im Menschen erhalten bleiben, wiederhergestellt oder generell geférdert

werden.

Die Wurzeln des Tai Chi entstammen grundsatzlich alten daoistischen
Meditations- und Gesundheitspraktiken, wie z.B. dem Qigong, genauso, wie
den Kampfkiinsten des alten Chinas. Es handelt sich hierbei um ein
traditionelles chinesisches Bewegungssystem, das mittlerweile in einer
Vielzahl von Variationen und Stilformen praktiziert wird (vgl. Boélts (2008), S.
46). Tai Chi-Verfahren setzen sich zu einem Teil aus langsamen, flieRenden
Bewegungen zusammen, deren Bewegungsmotive zu individuellen Tai Chi-
Formen zusammengesetzt werden. Uberwiegend findet es Anwendung im
Kontext der  Heilgymnastik, der  Korpererfahrung  oder  der
Bewegungsmeditation. Urspriinglich entstammt Tai Chi allerdings der

Kampfkunst und wird auch heute noch in entsprechenden Schulen gelehrt.

Auch der Begriff Tai Chi setzt sich aus zwei Aspekten zusammen, bzw. zwei
Termen. ,Tai“ bedeutet dabei wortlich Ubersetzt wie ,Firstbalken des Daches®,
und sinngemal} ,das, was hinter allem steckt®. Der Teilbegriff ,Chuan® lasst
sich Ubersetzen mit ,leere Faust® und verweist auf den Kampfkunstbezug von
Tai Chi, bzw. die weiche Art der Selbstverteidigung, die dabei von zentralem
Stellenwert ist. Die gesundheitlichen Wirkungen von Tai Chi-Bewegungen

kénnen dabei laut Ansicht des aktuellen Forschungsstands insbesondere den
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praktizierten Soloformen per Hand zugerechnet werden, die im

Zeitlupentempo erfolgen (vgl. Bolts (2008).

Als problematisch gestaltet sich im Rahmen von bereits langer
zuruckliegenden Untersuchungen zu gesundheitlichen Nutzenaspekten von
Tai Chi-Verfahren der Aspekt, dass im Uberwiegenden Anteil der
Untersuchungsansatze  weder Tai Chi-externe Einflisse, noch
Selektionseffekte in einem adaquaten Ausmal berilcksichtigt werden oder
aulden vor gelassen werden. Nur eine geringe Anzahl von Studien umfasst
Begleitbefragungen, die auch andere Gesundheitseinfliisse erforschen bzw.
analysieren. In diesem Rahmen fallen u.a. Ernahrungsumstellungen,

Arbeitsplatzverlust oder Raucherentwdéhnungen (vgl. Bélts (2008), S. 51).

Deutsche Tai Chi-Lehrer stellen insbesondere den Meditations-Aspekt von
Tai Chi-Ubungen heraus. Dies begriinden sie damit, dass sich die Tai Chi-
Praktizierenden im ,Hier und Jetzt“ befinden und diesen Moment im Rahmen
einer ,Prasenzerfahrung® (Bolts (2008), S. 51) erleben. Auch der
Entspannungseffekt von Tai Chi sowie dessen Beitrag zum ganzheitlichen
Wohlbefinden ist fir sie von zentraler Relevanz. Mit Blick auf funktionelle
Aspekte vermerken sie u.a. eine positive Eigenentwicklung hinsichtlich der
psychischen Ausgeglichenheit und Entspannungsfahigkeit. Auch ist nachihrer
Wahrnehmung erkennbar, dass Erkaltungskrankheiten besser abgewehrt
werden kdnnen, sich Rickenprobleme zum Positiven modifizierenlassen und
die Stabilitdt des Herzkreislauf-Systems verbessert wird. Auch wenn diese
Ergebnisse nicht kausal interpretiert werden durfen, da es sich um subjektive
Einschatzungen handelt, so kann es sich dennoch als sinnvollgestalten, diese
Ergebnisse im Rahmen der ergénzenden Interpretation zu physiologischen
Befunden hinzuzuziehen.

Dennoch existieren mittlerweile auch teilweise methodologisch stringente
Untersuchungen zu den gesundheitsférderlichen Wirkungen von Tai Chi.
Diese sind Uberwiegend auf altere Menschen ausgerichtet, oder auf

Personen, die unter den folgenden Erkrankungen leiden: Herzkreislauf-
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Erkrankungen, Osteoporose, Hamophilie und psychische Stérungen. Uber-
wiegend wird im Rahmen dieser Studien zum einen sichtbar, dass Tai Chi ein
guter Ausgleich fiir stark belastete Menschen mit einem einseitigen Alltag ist.
Zum anderen wird in einer Vielzahl der Untersuchungen das Potenzial von Tai
Chi im Rahmen von psychosomatisch orientierten Therapieansatzen
festgehalten.

Der gesundheitliche Nutzen von Qigong bzw. Tai Chi ist anhand der nach-
folgenden Abbildung 6 aufbereitet (vgl. Deutsche Qigong-Gesellschaft
(2019)):

Erhalt + Forderung von Starkung von
Gesundeit und Immunsystem und
Wohlbefinden Selbstheilungskraften

Linderung von
Beschwerden

Regulierung und
Erweiterung der Harmonisierung von
Beweglichkeit Blut-, Lymph-, und
Energiefluss

Unterstitzung bei
Therapie und
Rehabilitation

Verbesserung der
Forderung der Gemiitslage + positive
Aufmerskamkeit bei Beeinflussung von
simultaner Entspannung mentalen und
emotionalen Aktiivtaten

Ganzheitliche Regulation
des Nervensystem

Prophylaktische,
Erweiterte Sensibilitat+ heilende oder
verfeinerte linderende Wirkungen
Selbstwahrnehmung bei
Zivilisationskrankheiten

Abbildung 6 Gesundheitsforderliche Wirkungen von Qigong und Tai Chi
Quelle: eigene Darstellung, vgl. Deutsche Qigong-Gesellschaft (2019)

Inzwischen haben Verfahren, wie Qigong und Tai Chi auch Eingang in den
Praventionsleitfaden als ,Palliativ-regeneratives  Stressmanagement”

gefunden. In diesem Kontext sollen die Fahigkeiten zur Selbstregulation auf
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Grund von psychophysiologischen Stressreaktionen verbessert werden (vgl.
GKV-Spitzenverband 2020). Das Aufkommen von Spannungszustanden und
akuten Stressreaktionen soll auf diesem Weg in einem verstarkten Ausmaf
unterbunden werden. Durch die regelmalige Anwendung und das
Praktizieren von Qigong und Tai Chi soll es schlieRlich fir stressbelastete
Personen einfacher werden, zu ,vegetativ wirksamer Erholung“ und mehr

Regeneration zu finden.

5. Studien zur Wirkung von Qigong und Tai Chi

auf das Stressmanagement

,Managing stress and anxiety through Qigong in healthy adults: a
systematic review and meta-analysis of randomized controlled

trials”

von Chong Wen-Wang, Celia H. Y. Chan, Rainbow T. H. Ho, Jessie S. M. Chan, Siu-
Man Ng & Cecilia L. W. Chan, Ubersichtsarbeit mit 7 Studien und insgesamt 398
Teilnehmer*innen, 2014 verdffentlicht in “BMC Complementary and Alternative
Medicine” 14 (2014, Article-No. 8). (Register-Nr. 68)

Die vorliegende Metaanalyse beschéaftigt sich mit den Wirkungen und Effekten
eines Qigong-Trainings auf die Reduzierung von Stress oder von
Angstzustanden, bei gesunden erwachsenen Proband*innen, die zwar Stress
empfinden, jedoch keine psychiatrischen Symptome oder chronische
Erkrankungen aufweisen. Die sieben berlcksichtigten randomisierten
Kontrollstudien beinhalten Jichu Gong, ChunDoSunBup Qigong, Chan Mi
Gong, ein kurzes Qigong-basiertes Stressreduktionsprogramm sowie in drei
Fallen die Ba Duan Jin Qigong-Form. In drei der sieben Studien wird Stress
anhand der Percieved Stress Scale und der Depression Anxiety Stress Scale
gemessen. Sechs der Studien erfassten Angste entweder anhand der State-
Trait Anxiety Inventory, der Depression Anxiety Scale oder anhand der
Symptom-Checklist-90. Die Dauer der Interventionen belief sich auf eine

einzige Gruppensitzung, bis hin zu mehreren Sitzungen einschliel3lich eines
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12-wdchigen Ubungsprogramms fiir zu Hause. Die Autoren merken an, dass
eine der Studien darauf hinweist, dass die Dauer einer Qigong-Einheit nicht
unbedingt entscheidend sein muss. Es ist moglich, dass die Qigong-
Ausibenden nicht starker von einem 60-minltigen profitieren als einem 30-

minutigen Qigong-Training.

Folgende Effekte kénnen der Arbeit entnommen werden: Zwei der
berlicksichtigten RCT-Studien untersuchten die unmittelbare Wirkung nach
einer einzelnen Qigong-Intervention, wobei einmal die Effekte von Qigong mit
der Teilnahme an einer Vorlesung und einmal mit der Ausfiihrungstrukturierter
Bewegungen verglichen werden. Beide Studien halten einen positiven Effekt
einer einmaligen Qigong-Intervention auf Angstzustande fest.\WWobei in beiden
Studien, in der jeweiligen Kontrollgruppe, eine hohe Heterogenitat herrscht

und die Ergebnisse nicht gepoolt werden.

Vier der berlcksichtigen RCT-Studien untersuchen die Effekte der Auslibung
von Qigong Uber einen langeren Zeitraum auf Angste. Im Ergebnis halten alle
vier Studien eine positive Wirkung der Qigong-Ausiibung, unmittelbar nach
der Intervention, im Vergleich zu den Kontrollgruppen fest. Eine der Studien
stellt ein Fortbestehen der Wirkung auch noch nach vier Wochen fest.
Aufgrund einer geringen Heterogenitat (1> = 41%) werden die Effekte gepoolt
und weisen einen signifikanten Effekt (p < .001) von Qigong auf Angste auf,
wobei der Ausschluss einzelner Studien sich nicht signifikant auf den

gepoolten Effekt auswirkt.

Drei der RCT-Studien untersuchen die Wirkung von Qigong auf die
Wahrnehmung von Stress nach einem langeren Zeitraum der Ausiibung und
weisen eine positive Wirkung, welche in einer der RCT-Studien Uber vier
Wochen anhielt, unmittelbar nach der Qigong-Intervention im Vergleich zu
den Kontrollgruppen auf. Die gepoolten Ergebnisse weisen bei einer hohen
Homogenitat (I? = 0%) auf einen signifikanten Effekt (p < .001) hin und der

Effekt wurde durch Ausschluss einer Studie nicht verandert.
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Schlussfolgernd halten die Autoren fest, dass die Qigong-Ausiibung bei

gesunden Erwachsenen Angste vermindert und Stress reduziert.

A Review on Neurobiological and Psychological Mechanisms

Underlying the Anti-depressive Effect of Qigong Exercise”

von Hector W. H. Tsang & Kelvin M. T. Fung, Ubersichtsarbeit ohne genauen
Angaben zu Anzahl einbezogener Studien und Teilnehmer*innen, 2008
veréffentlicht in ,Journal of Health Psychology” 13 (2008, Issue-No. 7, Seite 857-863).
(Register-Nr. 94)

Die vorliegende Ubersichtsarbeit untersucht neurochemische und
neuroendokrine sowie neurotrope Hypothesen, welche mit den
neurobiologischen Mechanismen von Qigong einhergehen und dem
antidepressiven Effekt dieser Intervention zu Grunde liegen kdnnen. Die
pharmakologische und elektrokonvulsive Therapie sowie Psychotherapie sind
laut Autoren die hauptsachlichen Therapien in der Behandlung von
geriatrischen Depressionen, wobei die Effekte dieser Therapien nicht
zufriedenstellend sind und die kognitive Verhaltenstherapie inkonsistente
Ergebnisse aufweist. Aerobe Korperiibung, wie Qigong, wird als effektive
Zusatzbehandlung anerkannt. Zudem weist die klinische Erfahrung darauf hin,
dass Qigong von alteren Menschen besser akzeptiert wird, als herkémmliche

Ubungen und Aktivitaten.

Qigong ist eine chinesische koérperorientierte Achtsamkeitsiibung, dessen
Wirkung in dieser Ubersichtsarbeit auf ein psychologisches Modell
zurlckgefihrt wird, welches die Ergebnisse teilweise erklaren kann.
Insgesamt ist der psychologische Mechanismus besser untersucht als die zu
Grunde liegenden neurobiologischen Aspekte. Der psychologische

Mechanismus der positiven Wirkung beruht auf einen Zusammenhang
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zwischen der Qigong-Ausibung und gestiegenem Selbstbewusstsein sowie

Selbstwirksamkeit.

Entsprechend werden in dieser Ubersichtsarbeit insbesondere die drei
moglichen neurobiologischen Mechanismen der antidepressiven Wirkungen
anhand der drei nachfolgenden Hypothesen untersucht. Die folgenden

Kernaussagen sind der Arbeit enthehmbar:

Der zu untersuchende neuro-biologische Mechanismus geht zum einen mit
der Hypothese einher, dass die neuro-chemischen Wirkung in
Zusammenhang mit Monoamin-Neurotransmittern steht. Die Monoamin-
Neurotransmitter-Hypothese wird als grundlegende Atiologie der Depression
anerkannt und geht mit einem Mangel an Norepinephrin (Noradrenalin) und
Serotonin einher. Im Ergebnis lautet die erste Hypothese der Autoren, dass
Qigong den Pegel der Monoamin-Neurotransmitter erhéht. Diese Hypothese
wird in den Ubersichtsarbeiten bestatigt und das Gehirn wird im Ergebnis der
Intervention besser mit Tryptophan versorgt. Weitere Studien zeigen auf, dass
sich in Folge der Tryptophanerhéhung die Serotonin-Synthese im Gehirn
ebenfalls erhoht, was wiederum der Wirkung einer pharmakologischen
Therapie gleichkommt. Eine Studie zeigte zudem auf, dass die
Plasmaproteinkonzentration sich nach kérperlichen Ubungen erhoht, was
wiederum die Evidenz einer Hochregelung der Serotoninausschiittung durch

kérperliche Bewegung verstarkt.

Zum anderen geht der neurobiologische Mechanismus mit der Hypothese
einer neuroendokrinen Wirkung einher. Die zweite Hypothese der Autoren
beinhaltet, dass Qigong die stressbedingten Signale an das limbische System
reduziert und die Aktivitat der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
Achse vermindert, was zu einer reduzierten Glukortikoidausschiittung der
Nebenniere flhrt. Neben einer Hypokortisolamie steht die Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennieren-Achse in enger Verbindung zur Atiologie von
Stress und Depressionen. Die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-

Achse wird vom limbischen System reguliert, insbesondere von der Amygdala
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und dem Hippocampus. Stress lost Uber diese limbische Achse die
Ausschittung von Glukokortikoiden aus. Dabei wird das Stresshormon
Kortisol ausgeschittet, welches die Kampf-oder-Flucht-Reaktion ausldst. Bei
Gesunden verhindert der erhdhte Kortisolspiegel im Blut eine weitere
Kortisolausschuttung. Funktioniert dieser Mechanismus nicht und/oder kommt
es zu einer UbermaRigen Stresshormonausschittung, koénnen sich
depressive Symptome manifestieren und der Hippocampus kann langfristig
geschadigt werden. Die Autoren weisen auf, dass ihre Hypothese anhand der
Studien bestatigt wird, aufweisen, dass Qigong-Austibende eine merkliche
Reduktion sowohl des Adrenokortikotropen Hormons (ACTH) als auch des

Kortisols zeigten.

Die dritte Hypothese zum neurobiologischen Mechanismus greift die
neurotrope Wirkung auf und lautet, dass die Qigong-Ausibung zu einer
Erhéhung des Wachstumfaktors ,BDNF* (,brain derived neurotrophic factor)
sowie zu einer Reduzierung von Kortisol fuhrt und im Ergebnis die
Neurogenese im Hippocampus fordert. Die Autoren sehen ihre Hypothese
insofern gestitzt, dass diese zwar im Tierversuch belegt wurde, jedoch steht
die Frage der Ubertragbarkeit dieser Ergebnisse auf den Menschen noch

unbeantwortet im Raum.

Die Autoren halten fest, dass diese drei neurobiologischen Mechanismen in
Verbindung mit der positiven Wirkung der Qigong-Ausiibung auf Stress und
Depressionen in Betracht gezogen werden kénnen. Diese Ubersichtsarbeit
zeigt, dass es moglich ist, Stress durch spezifische Qigong-Maflnahmen

adaquat zu reduzieren.
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»1he Effect of Tai Chi on Psychological Well-being: A Systematic

Review of Randomized Controlled Trials”

von Wei Chun Wang, Anthony Lin Zhang, Bodil Rasmussen, Li-Wei Lin, Trisha
Dunning, Seung Wan Kang, Byung-Joo Park & Sing Kai Lo, Ubersichtsarbeit mit 15
Studien und insgesamt 1225 Teilnehmer*innen, 2009 veréffentlicht in ,Journal of
Acupuncture and Meridian Studies” 2 (2009, Issue-No. 3, Seite 171-181).) (Register-
Nr. 125)

In der vorliegenden Ubersichtsarbeit beschéftigen sich die Autoren mit den
Auswirkungen eines Tai Chi-Trainings (vorwiegend Yang-Style mit einer
langsamen Ausibung und verlangsamten Atemtechnik) auf das
psychologische Wohlbefinden. Die Intensitdt der Intervention variierte
zwischen ein- bis dreimaliger Austibung, zwischen 40 bis 90 Minuten und tber
sechs bis 48 Wochen. Die Teilnehmer*innen der Studien waren gesunde
Erwachsene und Erwachsene mit moderaten Herzerkrankungen, chronischer
Huftgelenks- oder  Kniegelenksosteoarthrose, HIV/AIDS  und/oder
Depressionen. Die Teilnehmer*innen wurden in den Studien nach dem
Zufallsprinzip in Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe erhielt die Tai Chi
Interventionen und die Kontrollgruppe erhielt entweder keine Intervention
(sieben Studien) oder es wurden neben der Tai Chi Interventionsgruppe
mehrere Gruppen gebildet (acht Studien), welche jeweils eine andere
Maflnahme (gesundheitliche Aufklarung, ,Walking®, Meditation und Lesen)

erhielten.

Zur Erfassung der methodischen Qualitat der Studien wurde eine modifizierte
Jadad-Skala auch als Oxford-Skala bezeichnet, mit acht Kriterien genutzt.
Hierbei handelt es sich um ein einfaches Bewertungsschema, um die Qualitat
klinischer Interventionsstudien zu analysieren. Insgesamt wurden 15 RCT-
Studien bertcksichtigt, welche Tai Chi als Intervention beinhalten sowie das
psychische Wohlbefinden erfassen. Die Faktoren des psychischen
Wohlbefindens umfassen in dieser Ubersichtsarbeit Depression (acht
Studien), Angste (acht Studien), Gemiitslage (vier Studien), Stress (zwei

Studien) und allgemeine psychische Gesundheit, Arger, positive und negative
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Effekte, Selbstbewusstsein, Lebenszufriedenheit, soziale Interaktion sowie
die Selbsteinschatzung des gesundheitlichen Zustands (eine Studie). Die

folgenden Effekte kdnnen der Arbeit-entnommen werden:

Von acht bertcksichtigen Studien, welche die Wirkungen einer Tai Chi-Praxis
auf Depressionen untersuchen, identifizieren eine qualitativ hochwertige und
zwei Studien von geringerer Qualitat signifikant positive Effekte anderen
Mafinahmen gegenuber. Dazu zéhlen z.B. eine gesundheitliche Aufklarung,
~Walking“, eine standardmafige Meditation und das Lesen. Zwei weitere
Studien mit einer hohen methodologischen Qualitat und vier Untersuchungen
mit einer niedrigeren qualitativen Ausarbeitung stellen zudem fest, dass die
Auspragung von Depressionen nach einem Tai Chi-Training signifikant
gelindert ist. Eine Studie allerdings vermerkt weder signifikante Effekte
innerhalb der Tai Chi-Gruppe, noch im Vergleich mit anderen MaRnahmen.
Zur Erfassung der Depression wurden je nach Studie unterschiedliche Skalen
eingesetzt (Beck Depression Inventory, Centre for Epidemiology Studies
Depression (CES-D) Index, SCL-90-R, Depression and Anxiety Scale,
Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS21), Profile of Mood States
(POMS) und EuroQol) Die EffektgrofRe der Veranderungen des mittleren

Punktwerts dieser Skalen reicht von -5.1 bis -23.1.

Bezogen auf den Faktor Angste wurden in zwei hochwertigen Studien nach
der Intervention innerhalb und zwischen den Gruppen das AusmaR derAngste
ermittelt und wird als nicht-signifikant im Vergleich zu anderen MalRhahmen
identifiziert. Laut der Dokumentation von sechs Studien (zwei hochwertige
Studien und vier Studien mit einer geringeren Qualitat) kénnen Angste durch
Tai Chi in einem signifikanten Mal} reduziert werden. Die Ermittlung des
Ausmales der Angste erfolgte anhand unterschiedlicher Skalen (State-Trait
Anxiety Inventory (STAI) in vier Studien und jeweils in eienr Studie die SCL
90-R Depression and Anxiety Skala, POMS, DASS21 und EQ-5D). In diesem
Zusammenhang wurde lediglich in einer Studie eine EffektgréRe
dokumentiert, welche eine Veranderung des mittleren Werts der Skala um -
9.0 (KI 95%: -12.0, -5.98) beinhaltet.
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Der Faktor Gemiitslage wird in vier der Studien ermittelt (POMS, AIMS |l Skala
und Positive and Negative Affect Schedule), wovon zwei hochwertig sind. In
drei von vier Studien, die eine mdgliche Beeinflussung der Gemiitslage durch
Tai Chi evaluieren, sind signifikante Effekte innerhalb der Tai Chi-Chi-Gruppe
erkennbar. Nur eine Studie berichtete die Effektgrofte von 1.2 (Kl 95%: 0.67,

1.73) in Form der Veranderung des mittleren Punktwertes

Der Faktor der allgemeinen psychischen Gesundheit wurde anhand des
Fragebogens zum Gesundheitszustand (Short Form 36 Health Survey, SF-
36) in vier Studien ermittelt. Zwei hochwertige Studien kommen zu dem
Schluss, dass die generelle psychische Gesundheit gegeniber anderen
MaRnahmen durch Tai Chi nicht signifikant beeinflussbar erscheint. In einer
Studie sind allerdings signifikante Unterschiede in dieser Hinsicht erkennbar,
wenn man Messungen vor Beginn und nach Abschluss der Intervention
vornimmt. Eine weitere Untersuchung kommt dennoch wiederum zu dem
Schluss, dass Tai Chi, im Vergleich mit anderen Methoden, sich nicht
signifikant auf diese Variable niederschlagt, und dass das Tai Chi Training an
sich keine signifikanten Wirkungen nach sich zieht sowohl beim Vergleich

innerhalb als auch zwischen den unterschiedlichen Interventionsgruppen.

Der Faktor Stress, welcher in zwei der inkludierten Untersuchungen tberprift
wird, wurde in einer Studie anhand der Perceived Stress Skala (PSS-10)
ermittelt und im Ergebnis liel3 sich der selbstempfundene Stress bei einer
ermittelten EffektgréRe von 10.3 (bezogen auf den mittleren Punktwert in der
Interventionsgruppe) signifikant reduzieren. Die zweite Studie (hochwertig),
ermittelte Stress anhand der Depressions, Anxiety, Stress-Scale (DASS-21)
und konnte keine signifikanten Unterschiede in der Reduzierung des

Stresses, weder innerhalb, noch zwischen den Gruppen, identifizieren.

Bezogen auf die anderen Faktoren zeigen mehrere Studien, dass sich Tai Chi
in einem positiven Sinne signifikant auf mentale Probleme, wie z.B.
Schlafstérungen, Arger, Anspannung, das Selbstwertgefiinl, die

Unzufriedenheit mit dem eigenen Leben und auf den selbsteingeschatzten
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Gesundheitsstatus auswirkt. Eine weitere Studie mit einer hohen Qualitat
schlussfolgert allerdings, dass der wahrgenommene Gesundheitsstatus und
die selbsteingeschatzte Gesundheit nicht in einem

signifikanten/betrachtlichen Mal} gesteigert werden kénnen.

Insgesamt berichten 13 der 15 einbezogenen Studien einen signifikanten
Effekt auf mindestens eine der untersuchten Variablen bzw. Faktoren. Die
signifikantesten Effekte durch Tai Chi werden in dieser Ubersichtsarbeit bei
den Faktoren Depression (neun Studien), Angste (sechs Studien) und
Gemiitslage (vier Studien) identifiziert. Jedoch waren unter den dreizehn
Studien nur sechs hochwertige Studien. Zudem ist nur die Halfte der
Effektgroflen (elf von 22), die im Rahmen der einbezogenen Studien

dokumentiert werden, als signifikant aufzufassen.

Einen signifikanten positiven Effekt durch ein Tai Chi-Training auf das
psychosoziale Wohlbefinden wird in dieser Ubersichtsarbeit insbesondere in
Bezug auf den Faktor Depression (neun Studien), gefolgt vom Faktor Angste
(sechs Studien) und dem Faktor Stimmungslage (vier Studien) identifiziert.
Die Autoren halten abschlieRend fest, dass es einige Hinweise dafiir gibt, dass

Tai Chi das psychosoziale Wohlbefinden verbessern kann.

»1ai Chi on psychological well-being: systematic review and meta-
analysis”

von Chenchen Wang, Raveendhara Bannuru, Judith Ramel, Bruce Kupelnick, Tammy
Scott & Christopher H. Schmid, Ubersichtsarbeit mit 40 Studien und insgesamt
3817 Teilnehmer*innen, 2010 veréffentlicht in ,BMC Complementary and Alternative
Medicine“ 10 (2010, Article-No. 23). (Register-Nr. 121)

In der vorliegenden systematischen Ubersichtsarbeit und den damit
verknlpften Metaanalysen evaluieren die Autoren unter Betrachtung
mehrerer Studien die gesundheitsbezogenen Wirkungen von Tai Chi auf das

psychologische Wohlbefinden und analysieren in diesem Zusammenhang,
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wie sich diese Praktik u.a. auf Stress, Depressionen, Angste und Stimmungs-
Beeintrachtigungen auswirkt. In dieser Hinsicht kénnen ihren Ausfiihrungen

die folgenden Effekte entnommen werden:

Im Bereich Tai Chi und Stress wurden funf RCTs, funf NCTs und eine OBS
berlicksichtigt, welche insgesamt 870 Teilnehmer*innen im Alter von 16 — 85
Jahren umfassten. In den Studien erfolgte eine Ermittlung des Stressniveaus
zum einen als subjektive Erfassung anhand unterschiedlicher Skalen
(Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS21), Exercise Experiences
Scale, Self-Perceived Stress, Perceived Mental Stress, Functional
Assessment of HIV Infection, Impact of Event Scale, Perceived Stress Scale
und Chinese Psychological Stress Scores) und zum anderen wurden als
objektive Parameter die Korpertemperatur und der Kortisolspiegel im Speichel
ermittelt.

Die Metaanalyse zu diesem Bereich bericksichtigt vier RCTs und vier NRS
mit insgesamt 444 Proband*innen. Im Fokus stehen die Effekte von Tai Chi
auf Stress bei gesunden Personen, bei Personen mit HIV, bei alteren
Menschen mit symptomatischer Hift- oder Kniegelenksosteoarthritis sowie
bei alteren Menschen mit Risikofaktoren fiir kardiovaskulare Erkrankungen.
Tai Chi wurde zwischen zehn bis 24 Wochen lang, tber 60 — 120 Minuten und
ein- bis viermal pro Woche ausgelbt. Im Ergebnis wurden signifikante
Verbesserungen mit einer Effektgroe von 0.6 (KI 95%: 0.23 - 1.09, 17 = 82%)
im Bereich des Stressmanagements sowie des psychologischen Distresses
identifiziert. Das Ergebnis blieb signifikant, auch wenn die Studie mit dem
groRten Effekt nicht berticksichtigt wurde.

Insgesamt wird Tai Chi positiv mit einer verbesserten Stressniveau bei
gesunden Erwachsenen, Patient*innen mit HIV und alteren Proband*innen mit

kardiovaskularen Risikofaktoren in Verbindung gebracht.

Fiir den Bereich Tai Chi und Angste wurden fiinf RCTs, neun NRS und fiinf
OBS mit insgesamt 1869 Teilnehmer*innen berlcksichtigt. Sieben Studien
nutzen zur Erfassung die Profile of Mood States Anxiety Subskala und sechs

Studien verwendeten das State-Trait Anxiety Inventory. Die Ubrigen Studien
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nutzen zur Erfassung andere Skalen (Depression, Anxiety, Stress Skala,
Connors' Teacher Rating Skala-Revised, Taylor Manifest Anxiety Skala, State
Anxiety Inventory und Zung Self-Rating). Zudem kamen zwei
krankheitsspezifische Angstskalen zum Einsatz (Checklist-90 und
Fibromyalgia Impact Questionnaire). Im Ergebnis der Metaanalyse wird
ersichtlich, dass die zweimalige bis viermalige woéchentliche Durchflihrung
eines Tai Chi-Trainings, von 30 bis 60 Minuten Uber funf bis 24 Wochen
hinweg, fiir eine signifikante Linderung (Effektgrofie 0.66; KI 95%: 0.29 - 1.03,
12 = 76%) von Angsten bei gesunden Personen, bei dlteren Menschen mit
erhohten Risiken fir kardiovaskulare Erkrankungen sowie bei Individuen mit
einer Fibromyalgie und bei Heranwachsenden, die an ADHD leiden, fiir ein
besseres Wohlbefinden sorgen kann.

Anhand von fiinf Beobachtungsstudien stellen die Autoren zudem fest, dass
Tai Chi, sofern es zwischen sechs Monaten und 14 Jahren sowie regelmaRig
betrieben wird, Angste bei gesunden Proband*innen in einem signifikanten
Ausmall gegeniber bewegungsarmen Personen, gegenuber der
Allgemeinbevélkerung, gegeniiber einem aeroben Training und gegenlber
Routineaktivitaten reduzieren kann. Unter Umsténden ist die Abnahme von
Angsten allerdings lediglich bei Frauen signifikant, wahrend sie bei Mannern

nicht signifikant ist.

Der Bereich Tai Chi und Depression enthalt zehn RCT, sechs NRS und vier
OBS mit insgesamt 2008 Teilnehmer*innen. Sechs Studien setzen zur
Erfassung die Center for Epidemiology Studies Depression Skala ein, sieben
Studien verwenden die Profile of Mood States Depression Subskala. Zudem
wurde von den restlichen Studien die Beck Depression Inventory, das
Fibromyalgia Impact Questionnaire, die Zung Self-Rating Depression Skala
und die Self-Rating Skala eingesetzt.

Die Metaanalyse von neun RCTs und vier NRS mit insgesamt 634
Proband*innen ergibt, dass ein sechswochiges bis 48-wdchiges Training, das
einmal bis viermal pro Woche mit einer Dauer von 40 bis 120 Minuten

durchgefiihrt wird, die depressive Symptomatik bei Personen mit
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rheumatoider Arthritis, Osteoarthritis, Fibromyalgie, depressiven Stérungen,
bewegungsarmen adipdsen Frauen, alteren Individuen mit einer erhohten
Wahrscheinlichkeit flr kardiovaskulare Erkrankungen und auch gesunden
Probanden mildern kann. Es sind signifikante Effekte im Vergleich zu anderen
Verfahren identifizierbar (Effektgrofe 0.56; Kl 95%: 0.31 - 0.80, I? = 62%) wie
z. B. einer Gesundheitsaufklarung, Routine-Tatigkeiten oder anderen
spezifischen Trainingsmaflnahmen oder der Kontrollgruppen. Wobei sich das
Ergebnis durch Weglassen der Studie mit dem groRten Effekt nicht
veranderte.

Unter den Studien, die in der Metanalyse nicht beriicksichtigt wurden, tritt bei
Personen mit einer rheumatischen Arthritis und mit MS eine Verbesserung
ihrer Symptomatik und ihrer physischen Funktionen auf, bei alteren Individuen
wird zudem die Immunabwehr angeregt und geférdert. Allerdings muss in
diesem Kontext auch festgehalten werden, dass nur zwei Studien in diesen
Bereich des Reviews inkludiert sind, die explizit auf Personen mit einer

diagnostizierten Depression ausgerichtet sind.

Der Effekt von Tai Chi auf die Gemiitslage wurde in vier RCTs, acht NRS und
drei OBS mit insgesamt 1613 Proband*innen untersucht. Die Mehrheit der
berlicksichtigten Studien benutzen die Profile of Mood State Skala die zudem
eingesetzte Skalen sind: Functional Assessment of HIV Infection, Positive and
Negative Affect Schedule, Life Satisfaction in the Elderly Skala, Symptom
Checklist-90, Conners' Teacher Rating Skala-Revised und Multiple Affect
Adjective Checklist-Revised.

In der Metaanalyse wurden zwei RCTs und vier NRS bertcksichtigt. Im
Ergebnis flhrte eine finfwdchige bis 24-wdchige Praxis (einmal bis viermal
pro Woche; 30 bis 90 Minuten) bei Personen mit HIV, alteren Individuen mit
erhdhten Risiken fur kardiovaskuldre Krankheiten und bei Jugendlichen mit
ADHD zu einer signifikanten Stimmungsverbesserung. Eine Signifikanz von
Tai Chi ist dabei auch im Vergleich mit anderen Methoden nachweisbar (ES
0.45; KI 95%: 0.20 - 0.69, I = 25%)).
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Werden die in der Metaanalyse unberiicksichtigten zwei RCTs, vier NRS und
drei OBS mit einbezogen, zeigt sich, dass sowohl kurzfristige wie auch
langfristige positive Wirkungen von Tai Chi auf die Gemiutslage zu
verzeichnen sind. Ein gesundheitsforderliche Tendenz von Tai Chi ist in dieser

Hinsicht zudem auch bei adipésen Frauen zu erkennen.

Wie sich Tai Chi auf den Bereich Selbstbewusstsein spiegelt wird in der
Metaanalyse anhand von drei RCTs und einer NRS mit insgesamt 425
Proband*innen ermittelt. Fur die Ermittlung einer EffektgroRe waren die
Angaben zu den quantitativen Daten in diesem Bereich nicht ausreichend. Die
Intervention wurde zwischen 45 bis 60 Minuten, zwei bis dreimal wochentlich
Uber 12 bis 26 Wochen durchgefiihrt. Unter den eingesetzten Skalen waren:
Rosenberg's 10-item Global Self-Esteem Scale, State Self-Esteem Scale
(Chinese version), Sonstroem Physical Examination Scale und die Body
Cathexis Score.

Insgesamt spiegelt sich die Auslibung von Tai Chi auch im Ausmal des
Selbstwertgefuhls bzw. der Selbstachtung wieder. Es besteht somit eine
Korrelation zwischen Tai Chi und diesen Faktoren, allerdings sind die Effekte

diesbeziiglich nicht immer signifikant.

.Effects of Mind-Body-Exercises (Tai Chi/Yoga) on Heart Rate
Variability Parameters and Perceived Stress: A Systematic

Review with Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials”

von Lije Zhou, Jeffer Eidi Sasaki, Gao-Xia Wei, Tao Huang, Albert S. Yeung, Octavio
Barbosa Neto, Kevin W. Chen & Stanley Saichuen Hui, Ubersichtsarbeit mit 22
Studien und insgesamt 1561Teilnehmer*innen 2018 veréffentlicht in “Journal of
Clinical Medicine” (2018, Issue-No. 11, Article-No. 404). (Register-Nr. 720)

Die zu Grunde liegende Metaanalyse untersucht, wie sich Tai Chi und Yoga
auf das autonome Nervensystem bzw. die mentale Gesundheit auswirken. In
diesem Rahmen werden 17 RCTs analysiert, von denen funf auf Tai Chi

ausgerichtet sind. 295 Personen werden in den Tai Chi-Studien ausgewertet,
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wahrend das Review insgesamt 1266 Personen umfasst. In den Tai Chi-
Untersuchungen sind bis auf eine Ausnahme die Mehrheit der Probanden
weiblich. Das durchschnittliche Alter variiert mit einer Spanne von 26.1.
Jahren bis 74.4 Jahren stark. Vier der finf Studien umfassen ein Tai Chi-
Programm mit einer Laufzeit von zwolf Wochen, in einer Studie werden 19
Wochen praktiziert. Die Interventionen erfolgen mit einer Frequenz von
dreimal pro Woche (zwei Studien) bzw. fiinfmal wéchentlich (zwei Studien)
oder siebenmal in der Woche (eine Studie). Die Sitzungslangen dauern
zwischen 40 Minuten und einer Stunde (drei Studien). Als Referenzgruppe
dienen Malnahmen, wie schnelleres Walken, Gymnastik—Ubungen oder
Personen auf der Warteliste. Den Ausflihrungen der Autoren kénnen die
folgenden gesundheitsforderlichen Wirkungen eines Tai Chi-Trainings

entnommen werden:

Aus einer Metaanalyse mit zwdlIf Studien geht hervor, dass sich durch Tai Chi
und Yoga die sympathische und vagale Modulation (nLF) um ein signifikantes
Ausmaly gegeniber Kontrollmaflnahmen reduzieren lassen (Hedge's g = -
0.39; Kl 95%: -0.39 bis -0.56, p < .001, 1= 11.62%).

Mit Blick auf den (nHF)-Wert ergibt sich anhand einer Metaanalyse von
ebenfalls zwolf Studien, dass die vagale Modulation gegeniiber Referenz-
gruppen signifikant ansteigt und verbessert wird (Hedge’s g = 0.37; Kl 95%:
0.22 bis -0.52, p < .001, 17 = 0%).

Bezlglich des LF/HF-Verhaltnisses zeigt sich in einer Auswertung von elf
Studien, dass das sympathische-vagale Verhaltnis mit Hilfe von Mind-Body-
Techniken deutlich besser gegenliber anderen Interventionen modifiziert
werden kann (Hedge’s g = -0.58; Kl 95%: -0.81 bis -0.35, p < .001, 17 =
53.78%).

SchlieRlich zeigt sich innerhalb von sieben zusammengefassten Studien,
dass Mind-Body-Techniken, also Tai Chi und Yoga das Stressausmal} in
einem signifikanten Umfang (Hedge’s g = —0.80; Kl 95%: -1.17 to —0.44, p <
.001, 12 = 68.54%) abschwachen kénnen.
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Schlussendlich kommen die Autoren zu dem Schluss, dass vor allem Yoga
effektiv ist, die Herzfrequenz-Variabilitdt zum Positiven zu beeinflussen und

das Stressniveau in einem bedeutsamen Umfang zu senken.

Mit Blick auf Tai Chi sind die Einflisse auf Herzfrequenz und Stressausmalf}
weniger schlissig und es bedarf aufgrund der geringen Anzahl an
identifizierten Untersuchungen in diesem Review zukiinftig weiterer

stringenter Studien aus diesem Bereich.

,Effects of Qigong in Patients with Burnout: A Randomized

Controlled Trial”
von Therese Stenlund, Lisbeth Slunga Birgander, Bernt Lindahl, Leif Nilsson &

Christina Ahlgren, Primérstudie mit 82 Teilnehmer*innen, 2009 veréffentlicht in
“Journal of Rehabilitation Medicine” 41 (2009, Issue-No. 9, Seite 761-767)

erschienen. (Register-Nr. 703)

Die vorliegende Primarstudie umfasst 82 Personen und untersucht, inwiefern
sich Qigong positiv auf die Gesundheit von Patienten auswirkt, die an Burnout
leiden. Die Standardbehandlung (kognitiv-behaviorale Rehabilitation) wird
dabei mit Qigong kombiniert, wahrend Individuen, die lediglich die
Standardbehandlung erhalten, die Kontrollgruppe darstellen. Das
Durchschnittsalter der 68 Frauen und 14 Manner belduft sich auf 44.3 Jahre
und das Qigong-Training wird zweimal wochentlich Uber eine Gesamtzeit von

zwoOIf Wochen durchgefiihrt.

Das jeweils zu Beginn und nach der Intervention ermittelte Ergebnis
berlicksichtigt einerseits psychologische Variablen, welche ermittelt wurden
durch Anwendung des Shirom-Melamed Burnout Questionnaire (SMBQ), des
Self-Concept Questionnaire (SCQ), des Checklist Individual Strength
Questionnaire (CIS) und die Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS).
Zudem wurde anhand der schwedischen Version des 36-item Short Form

Health Survey (SF-36) die gesundheitsbezogene Lebensqualitat sowie
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anhand der schwedischen Version des Physical Assessment Scale (S-PARI)
die wahrgenommene Entspannung erfasst. Des Weiteren wurden als
physikalische Messergebnisse das statische Gleichgewicht 120 Sekunden
(einbeiniges Stehen und den Kopf nach links und rechts wenden ohne das
Gleichgewicht zu verlieren), das dynamische Gleichgewicht (einen FulR
unmittelbar vor dem anderem setzend eine schmale Linie entlang laufen,
ohne die Linie zu verlassen), die kérperliche Leistungsfahigkeit (anhand einer
zwei km Laufstrecke und der Beriicksichtigung der Herzrate am Ende der
Anstrengung, der benétigten Zeit fur die Strecke, von Alter, Geschlecht und
dem Body-Mass-Index wird die maximale Sauerstoffaufnahme bestimmt)

sowie die physische Aktivitat (durch einen Schrittzahler ermittelt).

Insgesamt 68 der Probanden schlossen die Intervention (mit 33
Proband*innen in der experimentellen Gruppe mit Qigong-Intervention und 35
Proband*innen in der Kontrollgruppe) ab. Die folgenden
gesundheitsférderlichen Effekte eines Qigong-Trainings kdénnen den

Ausfiihrungen entnommen werden:

Es ist erkennbar, dass die Probanden in der Interventionsgruppe mit Qigong
sowohl eine signifikant reduzierte Symptomatik des Burnouts, eine signifikant
geringere Erschopfung, eine signifikante Verringerung depressive Symptome
und Angste (SMBQ: p < ,001, SCq: p = .005, CIS: p = .001, HADS-Anxiety:
p =.009, HADS-Depression: p = < .001, SF-36 PCS: p = .083, SF-36 MCS:
p =.041, S-PARI: p = .001) als auch eine signifikante Verbesserung des
dynamischen Gleichgewichts (p = 0.022) aufweisen. Ebenso verbessert sich

die korperliche Leistungsfahigkeit in einem signifikantem (p = .012) Ausmaf.

Allerdings sind keine wesentlichen Unterschiede gegeniiber den Probanden
erkennbar, die lediglich die Standardbehandlung im Rahmen ihrer Burnout-
Erkrankung erhalten. Zudem ist die Compliance in der Qigong-Gruppe
deutlich schlechter ausgepragt. So nehmen die Probanden im Durchschnitt

lediglich an 15,2 der 24 Qigong-Sessions teil.
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Die Autoren berichten, dass recherchierte Studien mit langeren Qigong-
Interventionen gegenuber Kontroll-MalRknahmen vorteilhafte Ergebnisse
liefern, wie z.B. verminderte Angste. Grundsatzlich ist erkennbar, dass
Qigong-Praktizierende und auch standardmafig behandelte Personen mit
Burnout von einer Verbesserung psychologischer Aspekte und ihrer

gesundheitsbezogenen Lebensqualitat profitieren.

,1he Effects of Qigong on Reducing Stress and Anxiety and
Enhancing Body-Mind Well-being”

von Yvonne W. X. Chow, Allen Dorcas & Andrew M. H. Siu, Primérstudie mit 82
Teilnehmer*innen, 2012 verdffentlicht in “Mindfulness” (2012, Issue-No. 1, Seite 51-

59). (Register-Nr. 721)

Die vorliegende Priméarstudie untersucht unter Anwendung eines
psychologischen und physiologischen Ansatzes, ob Qigong das Stresslevel
und die Auspragung von Angsten reduzieren und somit das Wohlbefinden von
Korper und Geist fordern kann. 34 gesunde Probanden nehmen an der
achtwdchigen Qigong-Intervention teil und Uben in den darauffolgenden vier
Wochen selbststéandig zu Hause weiter. Die experimentelle Gruppe setzt sich
aus 22 Frauen und zwolf Mannern mit einem durchschnittlichen Alter von
43.79 Jahren zusammen. Die Ergebnisse dieser Gruppe werden in der ersten,
vierten, achten und zwdlften Woche mit den 34 Proband*innen auf der
Warteliste (Kontrollgruppe) verglichen. In der Kontrollgruppe befinden sich 23
weibliche und elf mannliche Teilnehmer, die im Durchschnitt 44.66 Jahre alt
sind. Das Durchschnittsalter aller Teilnehmer betragt insgesamt 44.2 Jahre.
Das Qigong- Training erstreckt sich insgesamt tiber zwélf Wochen und wird in
den ersten acht Wochen einmal wochentlich unter professioneller Anleitung
praktiziert. Die durchschnittliche Sitzungsldnge belduft sich dabei auf
ungefahr 90 Minuten. Das Interventionsprogramm beinhaltet eine
umstrukturierte Versiondes Chan Mi Gong mit Auf- und Ab-Wéarmphasen. Die

therapeutischen Werte
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und die Sicherheit der Qigong-Intervention wurden von einem siebenkdpfigen
Expertengremium mit reichlich Qigong-Erfahrung bewertet. Die ermittelten
Ergebnisse beinhalten die Erfassung von Depression, Angsten und Stress
(Depression Anxiety Stress Scales—21 (DASS-21)) sowie der Lebensqualitat
(ChQOL) und die Messung der physiologischen Werte des Kortisolpegels in
Speichel und Blut. Zudem wurden qualitative Interviews durchgefihrt. Den
Ausfihrungen kdnnen die folgenden gesundheitsférderlichen Wirkungen der

Qigong-Intervention entnommen werden:

In der achten Woche wird erkennbar, dass Qigong-Trainierende besser
gestimmt sind,-als die Personen in der Kontrollgruppe und ebenso eine hdhere
Lebensqualitat aufweisen. Ein signifikanter Zeit-Gruppen-Effekt (F(3,187) =
3,54; p = .012) wird zu diesem Zeitpunkt sichtbar, aber die Haupteffekte sind
nicht signifikanter Natur. In der zwoélften Woche wird ein signifikanter
Gruppenunterschied zu Gunsten der Qigong-Praktizierenden dokumentiert,
was das gesamtiibergreifende psychologische Wohlbefinden (F(1,63) = 4,26;
p =.043; n? = .063) betrifft, wie auch die Stimmungslage (F(1,63) = 6,04; p =
.014; n? = .092). Zudem zeigen sich signifikant bessere Ergebnisse auf allen
Skalen der Lebensqualitat (F(1,63) = 6,04; p = ,017; n?

=.088) in der experimentellen Gruppe. Die Ergebnisse der Wirkung auf Stress
und Angste wurden auf der entsprechenden Depression, Anxiety and Stress
Scale (DASS-Depressions-Skala) festgehalten. Zu allen vier Messpunkten (1.
Woche / 4. Woche / 8. Woche und 12. Woche) erleben Personen, die einem
Qigong-Training nachgehen, gegenlber der Referenzgruppe eine signifikante
Abnahme von Stress und Angsten (DASS-S: F(1,63) = 5,77; p = ,019 und
DASS-A: F(1,63) = 4,72; p = .034). Genauso druckt sich auf der Chinese
Quality of Life Instrument (ChQOL-Skala) aus, dass die emotionale
Lebensqualitat (F(1,63) = 6,49; p = .013), die spirituelle bzw. vitale
Lebensqualitat (F(1,63) = 4,23; p = .044) und auch die Ubergreifende
Lebensqualitat (F(1,63) = 6,04; p = .017) bei den Qigong-Trainierenden
signifikant besser ausgepragt sind. Die Ergebnisse hinsichtlich der DASS-
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Depressions-Skala und bezlglich der physischen Komponenten auf der
ChQOL-Skala nahern sich der Signifikanz an.

Vor Beginn der Intervention identifizieren die Autoren lediglich signifikante
Unterschiede (t (63) 0 2,82; p = .007) des Cortisol-Levels in den beiden
Gruppen. Mit Blick auf weitere physiologische Faktoren ermitteln die Autoren,
dass sowohl der diastolische (F (1,63) = 4,37; p = .041) als auch der
systolische Blutdruck (F (1,63) = 4,08; p = .048) nach acht Wochen Qigong-
Intervention im Vergleich mit der Kontrollgruppe signifikant niedriger sind. In
der zwolften Woche weisen die Qigong-Probanden weiterhin einen signifikant
gesenkten diastolischen (F (1,63) 0 4,49: p = .038) und systolischen Blutdruck
(F (1,63) = 6,59; p = .013) auf, wie auch ein signifikant gesenktes Cortisol-
Level (F (1,62) = 15,91; p < .001). Dennoch lassen sich sowohl in der achten
als auch der zwolften Woche des Trainings keine signifikanten Differenzen
zwischen den Gruppen erkennen, was die Herzfrequenz betrifft.
Zusammenfassend sind im Kontext von Stressparametern vor allem wahrend
der ersten vier Wochen signifikante Unterschiede zwischen den Gruppen
erkennbar. Des Weiteren halten die Autoren fest, dass diejenigen, die langer
taglich trainieren (mehr 25.63 Minuten), eine geringere Pulsfrequenz (F (1,32)
= 5,20; p = .029; n? = ,140) aufweisen. Zudem wird deutlich, dass weibliche
Teilnehmerinnen signifikant starker von einem Qigong-Training hinsichtlich
einer Verminderung des diastolischen (F (1,31) = 5,72; p = ,023; n? = ,152)
und systolischen (F (1,31<) = 6,04; p = .020; n? = ,163) Blutdrucks profitieren
als Manner. Die Subgruppenanalyse des Faktors ,Alter” offenbart keine
signifikanten Unterschiede hinsichtlich der Qigong-Effekte, wenn man die

juingeren Personen (44.5 Jahre u. Jiinger) mit den Alteren vergleicht.

Im Bereich der qualitativen Interviews fiihlen sich 97% der Proband*innen
nach dem Qigong-Training emotional erleichtert sowie entspannter und mehr
als 90% bzw. 80% merken, dass Stresssymptome bzw. Angste und
depressive Anzeichen betrachtlich abgenommen haben. 88% sagen dass sie

sich energiereicher und weniger mide nach acht Wochen Qigong fihlen.
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Die Autoren weisen auf einige Mangel in ihrer Studie hin, wie z.B. die kleine
Stichprobe und den sehr grof3en Anteil an weiblichen Teilnehmerinnen darin.

Diese Umstande erschweren die Generalisierbarkeit der Ergebnisse.

Zusammenfassend erkennen die Autoren durch die Ausiibung von Qigong ein
vielversprechendes Potenzial, um Stress und Angste zu reduzieren, sowie um
das Mind-Body-Wohlbefinden zu férdern, wobei die Effekte auf das Mind-
Body Wohlbefinden und auf die Stimmungslage zukunftig allerdings in Form

von stringenten doppelt-verblindeten Untersuchungen weiter zu belegen sind.

» 1 he Effects of Tai Chi on Heart Rate Variability in Older Chinese

Individuals with Depression”
von Jing Liu, Huihui Xie, Ming Liu, Zongbao Wang, Liye Zou, Albert S. Yeung, Stanley

Saichuen Hui & Qing Wang, Primérstudie mit 60 Teilnhemer*innen, 2018
veroffentlicht in “International Journal of Environmental Research and Public Health”
15 (2018, Issue-No. 12, Article-No. 2771). (Register-Nr. 718)

Die vorliegende Priméarstudie analysiert, wie sich eine Tai Chi-Intervention auf
die Herzfrequenz-Variabilitdt und depressive Symptome bei Individuen mit
einer Depression auswirkt. Sechzig Proband*innen wurden ausgewahlt,
wobei die Auswahl der Proband*innen anhand folgender Kriterien erfolgte:
Alter als sechzig Jahre, keine Einnahme antidepressiver Medikation, kein
Alkoholkonsum, einen Punktwert von zehn oder héher auf der Geriatric
Depression Scale-Score (GDS-Score) sowie keine Teilnahme an einem
strukturierten Ubungsprogramm innerhalb der letzten sechs Monate.
Proband*innen wurden ausgeschlossen, wenn sie eine schwerwiegende
Erkrankung hatten, wie z. B. psychische Stérungen (aufler Depression),
Herzerkrankungen, Diabetes, Bluthochdruck, Alkohol-/Drogenabhangigkeit,
komorbide psychotische Stérungen und/oder Nierenerkrankungen oder wenn

sie korperlich nicht in der Lage waren, die Bewegungen auszufiihren und
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wenn sie keine vorherige Erfahrung mit Tai Chi hatten. GemaR den genannten
Eignungs- und Ausschlusskriterien wurden sechzig Teilnehmer indiese Studie
aufgenommen und dann randomisiert entweder der Interventionsgruppe mit
Tai Chi (30 Proband*innen) oder der Kontroligruppe (30 Proband*innen)
zugeordnet. Die Proband*innen der Tai-Chi-Gruppe trainierten dreimal pro
Woche (60 Minuten/Sitzung) tber 24 Wochen. Die Proband*innen der
Kontrollgruppe  wurden gebeten, ihren unveranderten Lebensstil

beizubehalten, ohne an einem strukturierten Ubungsprogramm teilzunehmen.

Die Tai Chi Interventionsgruppe erhielt Anleitung sowohl in der einfachen 24er
als auch in der darauf aufbauenden 42er Tai Chi Form. Die Proband*innen
der Tai Chi Interventionsgruppe erhielten drei 60-minltige Sitzungen pro
Woche, Uber 24 Wochen hinweg. Sie wurden von einem Tai Chi Meister mit
mehr als 10 Jahren Lehrerfahrung unterrichtet. Die Intervention umfasste drei
Phasen, in denen die spezifischen Informationen, auf die sich die
Proband*innen konzentrieren sollten, vermittelt wurden. In der ersten Phase
(vier Wochen) wurden die Proband*innen angewiesen, sich mit den Tai Chi
Bewegungen vertraut zu machen, wahrend Atemtechnik und
Entspannungsfahigkeiten unterrichtet wurden. In dieser zweiten Phase (zwdlf
Wochen) betonte der Trainer die Qualitat der kérperlichen Komponenten. In
der dritten Phase (acht Wochen) wurden die Teilnehmer angeleitet, fliekende
und entspannte Bewegungen in Verbindung mit tiefer Atmung und mentaler
Konzentration auszufiihren. Die angeleitete Tai Chi Intervention beinhaltete
ein 10-minutiges Aufwarmen (muskulares Dehnen zur
Verletzungsprophylaxe), ein 40-minitiges Tai Chi Training und eine 10-

minutige Cool-down Phase.

In dieser Studie werden sowohl Verhaltens- als auch HRV-Parameter
gemessen. Die depressiven Symptome wurden mit dem Geriatric Depression
Scale-Score (GDS) gemessen. Die HRV-Messung wird als nicht-invasiv
eingestuft. Die HRV-Messungen zu Beginn und nach der Intervention wurden

von Experten (Kardiologen) durchgefiihrt, die gegentber der
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Gruppenzuordnung verblindet waren. Die Proband*innen waren dariber
informiert, dass koffeinhaltige Getranke und das Rauchen von Tabak zwolf
Stunden vor der morgendlichen HRV-Messung verboten sind. Die Teilnehmer
wurden gebeten, ruhig und aufrecht mit normaler Atmung zu sitzen und 20
min zu ruhen, bevor das Elektrokardiogramm (EKG) fiir fiinf Minuten mit einer
Abtastrate von 1 kHz aufgezeichnet wurde. Den Ausfiihrungen der Autoren
nach konnen die folgenden gesundheitsférderlichen Wirkungen von Tai Chi

entnommen werden:

Statistisch signifikante (p < 0.05) Gruppenunterschiede werden im Verlauf der
Zeit fur folgende Werte beobachtet: Depression auf der GDA-Skala (Geriatric
Depression Scale-Score), mittlere Herzschlagrate (M-HRT), RMSSD (Root
Mean Square of Successive Differences, dieser Wert erfasst die zeitliche
Differenz zwischen den aufeinanderfolgenden Herzschlagen und ermdglicht
eine Aussage dartber wie schnell der Koérper zwischen Belastung und
Entspannung wechseln kann), Herzfrequenz (HF) , LFnorm (normierte
Leistung im Niedrigfrequenzbereich) und HFnorm (normierte Leistung im
Hochfrequenzbereich) wohingegen die Kontroligruppe keine signifikanten
Veranderungen dieser Werte aufzeigte. Die Depression, gemessen durch den
GDS, war signifikant negativ mit der HF-Leistung assoziiert (p < 0.01),
wohingegen dieses Verhaltensergebnis signifikant positiv mit der sehr
niedrigen Frequenzleistung assoziiert war (p < 0.05). Es zeigen sich bei den
Tai Chi-Praktizierenden gegeniber der Kontrollgruppe sowohl signifikant
bessere Ergebnisse, was die depressiven Symptome, als auch den RMSSD-
Wert (Root Mean Square of Successive Differences) bzw. die
Erholungsfahigkeit des Koérpers und die durchschnittliche Herzfrequenz
betrifft.

Die Autoren halten zusammenfassend fest, dass Tai Chi bei vorliegender
Depression dabei unterstitzen kann, das autonome Nervensystem und
Parameter der Herzfrequenz-Variabilitdt zum Positiven zu beeinflussen,
sodass depressive Symptome in der Folge besser abgebaut werden kénnen.

Allerdings pladieren sie aufgrund von einigen methodologischen Mangeln in
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ihrer Studie (u.a. kleine Stichproben) zukinftig fir die Durchfiihrung von
stringenteren Untersuchungen, die aktive KontrollmalRnahmen verwenden

und auch eine Nachbeobachtung vornehmen.

“Acute Effects of Qigong Exercise on Mood and Anxiety”,

von Matthias Johansson, Peter Hassmen & John Jouper, Primérstudie mit 59
Teilnehmer*innen, 2008 verédffentlicht in “International Journal of Stress
Management” 15 (2008, Issue-No. 2, Seite 199-207). (Register-Nr. 723)

Die vorliegende Primarstudie evaluiert die akuten Effekte einer Qigong-
Intervention Angste und Gemiitslage als psychologische Variablen.
Insgesamt enthalt die Studie 59 Proband*innen, welche regular Qigong
auslben. In der Interventionsgruppe befanden sich 31 Proband*innen,
wahrend 28 Proband*innen die Kontroligruppe darstellten. Das
durchschnittliche Alter der einbezogenen Teilnehmer ist bei 50.8 Jahren
verortet. Der iberwiegende Anteil der Probanden sind Frauen (51 Personen).
Die inkludierten Personen haben im Durchschnitt bereits 4.8 Jahre Erfahrung
mit der Ausubung von Qigong. Das Qigong-Training beinhaltet eine 30-
minUtige Sitzung, die mit der Form Jichu Gong durchgefuhrt wird. Die
Personen in der Kontrollgruppe erhalten eine 30-minttige Lesung von Fan

Xiulan Uber traditionelle Chinesische Medizin.

Zur  Erfassung von sechs  Gemitslagen (Anspannung/Angst,
Depression/Niedergeschlagenheit, Wut/Hostilitat, Vitalitat/Aktivitat,
Erschopfung/Tragheit und Konfusion/Verwirrung) wurde die schwedische
Version der Profile of Mood States-Skala (POMS) eingesetzt. Um den
Zustand der Angst zu ermitteln, wurde das State-Trait-Angstinventar (STAI-
Skala) genutzt. Beide Skalen werden in beiden Gruppen jeweils vor und nach
der Intervention genutzt, um die Ergebnisse zu vergleichen und um
Vergleichsmdglichkeiten mit anderen Studien zu bieten. Ziel der Studie ist es,
anhand der Hypothese die akuten Effekte einer 30-minltigen Qigong-

Auslibung auf Angst und Gemitslage zu untersuchen. Den Ausfiihrungen
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kénnen die folgenden Wirkungen eines Qigong-Trainings entnommen

werden:

Die Ergebnisse zeigen auf, dass der Faktor Zeit (zwischen erster und zweiter
Erfassung) fir signifikant verbesserte Auspragungen der State-Trait-
Angstinventar-Skala (F(1,57) = 29,42; p < .0005; n? = .34; power = 1,0) , der
Anspannung (F(1, 57) = 26,17; p < .0005; n* = .32; power = 1,0) , der
Depression (F(1, 57) = 17,10; p < .0005; n? = .23; power = .98), der Vitalitat
(F(1, 57) = 8,49; p < .0005; n? = .13; power = .82), der Erschoépfung F(1, 57)
=11,21; p <.001; n? = .16; power = .91) und der Verwirrung (F(1, 57) = 33,12;
p < .0005; n? = .37; power = 1.0) sorgt. Lediglich mit Blick auf den Faktor
LArger wird kein signifikanter Unterschied nach Beendigung der zweiten

Studie vermerkt.

Signifikante zeitbezogene Gruppenunterschiede zu Gunsten der Qigong-
Praktizierenden offenbaren sich mit Blick auf die Variablen: State-Trait-
Angstinventar-Skala (F (1, 57) = 7,67; p < .008; n? = .12; power = .78),
Depression (F (1, 57) = 10,61, p < .0005; n? = .16; power = .89), Arger (F (1,
57) = 8,41; p < .0005; n? = ,13; power = .99) und Erschopfung (F (1, 57) =
18,06; p < .0005; n? = .24; power = .99). Bessere Ergebnisse zeigen sich bei
den Qigong-Teilnehmern auch, was die Lebenskraft, die Anspannung und die
Verwirrung betrifft, allerdings ohne eine signifikante Differenz zur

Kontrollgruppe.

Die aufgefiihrte Hypothese der reduzierten Angst und verbesserten
Gemutslage durch Qigong wird von den Ergebnissen der Studie in der Folge
nur teilweise unterstiitzt. Die Autoren sehen eine madgliche Ursache dafiir,
dass die Qigong-Ausibung bei einigen Gemitslagen nicht signifikant
effektiver war als das Zuhoéren eines Vortrags darin, dass Fan Xiulan (die
Dozierende des Vortrags), Qigong-Meisterin und Urheberin der Biyun-
Methode, eine wichtige Person fiir die Proband*innen ist. Eventuell war der

Effekte ihres Vortrags auf einige POMS-Subskalen vergleichbar mit einer
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Qigong-Ubung. Eine zweite Kontrollgruppe, die sich mit einer alternativen

Aktivitat beschaftigte, hatte zur Beantwortung dieser Frage beigetragen.

Schlussendlich sehen die Autoren ein vielversprechendes Potenzial in der
Qigong-Ausubung, um mentale Aspekte forderlich zu beeinflussen. Dennoch
pladieren sie auch fur die Durchfihrung von weiteren stringenteren
Untersuchungen unter Einbezug von aktiven Kontrollmafinahmen, um diese
vorteilhaften Effekte von entsprechenden Qigong-Programmen zu bestéatigen

bzw. zu kraftigen.
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6. Gesammelte Effekte von Qigong & Tai Chi auf

Stresswahrnehmung und Stressmanagement

Unter dem Faktor ,Stress“ wurden die in der nachfolgenden Tabelle
aufgefiihrten Effekte registriert. Zu besseren Ubersicht werden zur Studie die
im Untertitel der jeweiligen Studie zugeordnete Register-Nr. angegeben. Die
angegebene Registernummer diente der einheitlichen Kommunikation
zwischen den verschiedenen Bearbeitern sowie des vereinfachten

tabellarischen Uberblicks und hat keinerlei inhaltliche Relevanz.

Anzahl der
Positiver Effekt auf Register-Nr registrierten
Effekte
Burnout 703 1
Erschopfung 703, 723 2
Depressive Symptome 703, 718, 721, 6
723,121,125
Angste 703, 721, 68, 5
121,125
Dynamisches Gleichgewicht 703 1
Korperliche Funktionalitat 703 1
Erholungsfahigkeit des Korpers 718, 121 5
(RMSSD)
Pulsfrequenz 718, 68 2
Herzfrequenz-Variabilitat (HRV) 720 1
Sympathische und vagale 720 11
Modulation
StressausmaR/Stressmanagement 720, 721, 68, 6

94, 121, (125)
Lebensqualitat 721 1
Systolischer Blutdruck 721 1



Die Wirkung von Qigong und Tai Chi auf das Stressmanagement

121

Diastolischer Blutdruck

State Anxiety

Anspannung (POMS)

Lebenskraft

Arger (Frequenz)

Verwirrung (UnUbersichtlichkeit)

Gemutslage
Selbstwirksamkeit
Cortisol
Selbstwertgefuhl

Zwischenmenschliche

Beziehungen/soziale Unterstiitzung

Psychisches Leiden

Allgemeine mentale Gesundheit

Schlafstérungen

Tabelle 5 Gesammelte Effekte von Qigong & Tai Chi auf Stresswahrnehmung und
Stressmanagement

721
723
723,125
723
723,125
723

68, 121, 125
94

94

94, 121,125
94

121
125
125

W 2 a W =2 N =2 N a

Die Betrachtung der Effekte von Qigong und Tai Chi ergibt, dass in jeweils

sechs Fallen (Studien) sowohl das Stressausmal, als auch depressive

Symptome gesundheitsférderlich beeinflusst werden koénnen. In finf der

insgesamt neun einbezogenen Untersuchungen zeigt sich zudem, dass auch

Angste bedeutsam gemindert werden kénnen.
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7. Limitierungen primarer und metaanalytischer
Forschungsergebnisse sowie Konzept-
entwicklung weiterfuhrender Integrations-
forschung

Wahrend der Literaturrecherche und ersten Sichtung der Artikel fallt auf, dass
viele Autoren auf die Limitierungen lhrer Forschungsergebnisse hinweisen.
Viele Autoren berichten Uber eine sehr heterogene Studienlage, die fir
quantitative Metaanalysen nur bedingt nutzbar und aussagekraftig ist. Die
Autoren beklagen, dass es an Ubereinstimmenden theoretischen Sichtweisen
innerhalb der untersuchten Studien fehlt. Theoretische Zusammenhange, auf
denen die Untersuchung aufbaut und praktische Umsetzungen werden nicht
einheitlich definiert oder dokumentiert. Des Weiteren wird die unvollstandige
Dokumentation, sowohl der Vorgehensweise als auch der Ergebnisse, haufig

erwahnt.

Hierdurch kénnen Studien immer wieder nicht integriert werden, da sie
wichtige Daten nicht beinhalten und den qualitativen Standards nicht
entsprechen. So werden beispielsweise Effekte beschrieben, ohne einen
konkreten Mittelwert oder eine konkrete Standardabweichung anzugeben. In
anderen Studien fehlt wiederum eine Angabe zur Studienpopulation. Diese
Dokumentationsliicken fiihren dazu, dass die Studien einer metaanalytischen
Untersuchung nicht zuganglich sind. Des Weiteren kénnen Studien nicht
integriert werden, wenn sie nicht auf einer ausreichenden Studienpopulation
beruhen, weil sie ohne Kontrollgruppe durchgefiihrt wurden oder weil die
Zuordnung der verschiedenen Untersuchungsgruppen nicht randomisiert

erfolgt.

Die Integrationsforscher fordern deshalb vermehrt strengere Mafstabe
hinsichtlich der Durchfiihrung, Analyse und Niederschrift wissenschaftlicher
Studien. Fir eine umfangreichere Integrationsforschung bedarf es zukinftig

stringenterer und homogenerer RCT's, die verstarkt die langfristigen Einflisse
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der diversen Interventionen hinsichtlich der relevanten Endpunkte
analysieren. Um dieses Problem der fehlenden Daten und unzureichender
Qualitdt zu umgehen, waren einheitliche Publikationsrichtlinien
wunschenswert. Dabei ist vor allem auf die Homogenitat der Studienlage und
der einheitlichen Dokumentation verschiedener Kriterien zu achten (Ein- bzw.
Ausschlusskriterien). So kdnnen auftretende Publikationsverzerrungen
reduziert werden. Studien, die diesen Standards entsprechen, sollten in einem
Studienregister verzeichnet werden, unabhangig vom Ergebnis der
Untersuchung. So kdénnte die Literaturrecherche erheblich vereinfacht wer-
den, denn die Arbeit der Integrationsforschung ist abhangig von der Arbeit der
Primarforschung und kann die Datenlage bzw. Datenzuganglichkeit nicht
beeinflussen- und so Ubertragen sich die Probleme der Primarforschung

zwangslaufig auf die Integrationsforschung.

Trotz erheblicher Fortschritte der Integrationsforschung in den vergangenen
Jahrzehnten fehlt es auch hier an einheitlichen Erhebungsmethoden,
vergleichbaren Messskalen und Langzeituntersuchungen. Diese waren
wilnschenswert, um die Validitit und Generalisierbarkeit der

Integrationsergebnisse zu steigern.

Die Zuverlassigkeit der Ergebnisse einer Integrationsarbeit steht in starker
Abhangigkeit zu der formulierten Fragestellung. Oftmals wird veréffentlichten
Metaanalysen vorgeworfen, ihre Fragestellungen seien zu global formuliert
worden, sie beziehen sich also auf ein relativ breites und schwer greifbares
theoretisches Konstrukt. Das heillt, es werden Daten zu einem Thema
integriert, die durch unterschiedliche Studien (Design, Methode etc.) erhoben
wurden. Kritiker merken hierzu an, dass es den Studien, die
zusammengefasst werden, oftmals an Homogenitat fehlt und sie dadurch
nicht vergleichbar sind (vgl. Berger et al; 2015; S. 10). Dies wird auch als
~Apples and Oranges* Problem bezeichnet. Hierbei werden Studien
zusammengefasst, die nicht auf der gleichen, sondern lediglich auf ahnlichen
Fragestellungen beruhen. Der Forscher entscheidet, welche Studien integriert

werden und welche Daten zur Beantwortung seiner Fragestellung hilfreich
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sind. Das kritisierte Resultat einer solchen Apfel-Orangen-Mischung ist eine

zu allgemeine und invalide Schlussfolgerung.

Neben dem Apfel-Orangen-Problem wird auch haufig das sogenannte
Schubladen-Problem diskutiert. Hierbei handelt es sich um kein spezifisches
Problem der Metaanalysen, es gilt fiir alle Arten von Ubersichtsarbeiten.
Kritisiert wird hierbei, dass die Auswahl der Studien nicht die Gesamtheit aller
Studien widerspiegelt. Metaanalysen versuchen, alle vorhandenen Studien zu
einem Thema zu integrieren. Es ist allerdings nahezu unmdglich alle Studien
zu finden, da viele in der sogenannten ,grauen Literatur® unverdffentlicht
bleiben. Haufig werden nur Studien verdéffentlicht, die signifikante Ergebnisse
aufweisen. In der Folge werden Studien mit nicht-signifikaten Resultaten
quasi selektiert. Sie landen umgangssprachlich in der Schublade. Allerdings
kann man nicht von der Signifikanz beziehungsweise der Stichprobengréie
auf die Effektmale schlielfen. So kann es sein, dass nicht-signifikante
Ergebnisse eine hohe Effektstarke aufweisen und signifikante Ergebnisse nur
einen kleinen Effekt haben. Dieser Publikationseffekt fiihrt zu einerVerzerrung
der Ergebnisse zugunsten der signifikanten Primarstudien. Um diese Wirkung
abzuschwachen, wird ein statistisches Verfahren vorgeschlagen, welches die
Anzahl der nicht-signifikanten Ergebnisse abschéatzt und diese dann mit einem
Korrelationskoeffizienten von Null beriicksichtigt (vgl. Stamm; Schwarb; 1995;
S. 211.).

Ein weiterer Kritikpunkt ist die Anwendung einer Stichprobe fiir mehrere
Untersuchungen. Die Ergebnisse dieser Untersuchungen werden hierbei zu
unterschiedlichen Zeitpunkten von verschiedenen Autoren publiziert. In vielen
Fallen fuhrt eine mangelhafte Dokumentation dazu, dass nicht mehr
zurlickverfolgt werden kann, welche Daten auf ein und derselben Stichprobe
basieren. Im Rahmen der Integration der Primarstudien werden dann diese
vermeintlich unabhangigen Stichproben mehrfach zur Gesamtstichprobe
addiert. Das primare Ziel sollte es in dieser Hinsicht sein, diese doppelten
Daten zu identifizieren und entsprechend zu gewichten (vgl. Stamm; Schwarb;
1995; S. 20).



Die Wirkung von Qigong und Tai Chi auf das Stressmanagement 125

Eine andere Verfalschungstendenz von Metaanalysen wird durch die
unzureichende Qualitat der Primarstudien beschrieben. So gehen qualitativ
hoch- und minderwertige Studienergebnisse von nicht randomisierten
Erhebungen gleichermalRen in die Gewichtung der Metaanalyse ein. Diese
Verfalschung des metaanalytischen Resultats soll gemildert werden, indem
die Studien hinsichtlich ihrer Qualitatskriterien bewertet werden (vgl. Stamm;
Schwarb; 1995; S. 21). So sollen Zusammenhange, die zwischen der
Studienqualitdt und den Studienoutcomes bestehen, identifiziert und

berlicksichtigt werden (vgl. Berger et al; 2015; S. 10).

Seit dem ersten Aufkommen im Jahre 1976 konnte sich die Metaanalyse im
Kontext der Wissenschaft etablieren. Allerdings weist das Verfahren trotz
stetiger Evaluation und Optimierung noch einige Schwachstellen auf. Bei der
Erstellung von Metaanalysen sind stets die wissenschaftlichen Standards zu
berticksichtigen, auRerdem muissen die Ergebnisse auf etwaige Defizite
gepruft und gegebenenfalls korrigiert werden. Nur so kann die Anwendbarkeit

der Forschungsergebnisse im klinischen Alltag gewahrleistet werden.

Bei der Interpretation und bei der Erstellung von Handlungsempfehlungen
sollten solche Limitierungen stets bedacht werden, die Qualitat der
metaanalytischen Effekte steht immer in Abhangigkeit zur Qualitat der
Integrationsforschung, welche wiederum von der Qualitédt und Quantitat der

Primarforschung abhangig ist.

Trotz  bestehender Limitierungen werden die Ergebnisse der
Integrationsforschung als bedeutsam eingeschatzt. Da eine Vielzahl der
Metanalysen Effekte der gleichen Richtung (positiv) berichtet, kann davon
ausgegangen werden, dass diese Berichterstattung evidenzbasiert erfolgt,
auch ohne die Qualitdt der verwandten Primarstudien und Metaanalysen
erneut intensiv zu prifen. Auf eine Selektion der Metanalysen wurde
verzichtet. Es wurden alle Metaanalysen eingeschlossen, die die
Literaturrecherche ergab. Ziel war es, die Ubersicht so objektiv wie méglich

zu gestalten.
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Das Gesundheitswesen verfolgt das Ziel, Patienten evidenzbasiert zu
behandeln, aussagekraftige Metaanalysen kénnen dabei einen wertvollen
Beitrag leisten. Vorreiter in Sachen qualitativ-hochwertiger Reviews sind die
Cochrane Collaboration (CC) und die dazugehérige Cochrane Library.
Vorbildlich sind besonders die transparente Arbeitsweise und Struktur der CC,
die einheitlichen Richtlinien und allgemeinglltigen Zielformulierungen und die
stdndige Evaluation bereits verdffentlichter Daten. So ergibt sich die
Mdglichkeit einer internationalen Kooperation von Experten verschiedenster
Fachrichtungen mit dem Vorteil des gegenseitigen Profitierens

unterschiedlichster Erfahrungsschatze.

Metaanalysen werden im Kontext des wachsenden Forschungsstandes
mittlerweile als notwendig betrachtet, um systematische und bewertende
Gesamtaussagen zu Forschungs- bzw. Therapieeffekten zu treffen. Dabei ist
es notwendig, Qualitatsstandards zu wahren und somit eine Ubertragbarkeit
der Ergebnisse zu ermdglichen. So gesehen sind Integrationsarbeiten ein
notwendiges Instrument, um eine ganzheitliche evidenzbasierte Behandlung
zu ermdglichen und letztendlich zuganglich zu machen flr die Bereiche der

Pravention, Rehabilitation und Therapie.

8. Fazit

Die sogenannten Zivilisationskrankheiten verbreiten sich seit Jahrzehnten
immer weiter und nehmen einen immer grolkeren gesundheitlichen
Stellenwert in unserer Bevolkerung ein. Dazu zahlen auch psychische
Stoérungen wie Burnout und UbermaRiger Stress. Die daraus resultierende
gesellschaftliche und wirtschaftliche Last bedingt die Notwendigkeit von
effektiven und innovativen Interventionen. Dabei muss sichergestellt werden,
dass diese fur die Bevodlkerung zugéanglich und bezahlbar sind, dass sie
dauerhaft angewandt werden konnen, nachhaltig wirken und so

schlussendlich die Gesundheit der Bevolkerung starken.
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Die angefertigte Ubersichtsarbeit zu metaanalytischen
Forschungsergebnissen mit Blick auf die Interventionen Qigong und Tai Chi
verweist auf verschiedene positive Effekte hinsichtlich der Senkung diverser
Symptome, allen voran des Stressausmalles, das sich in sechs der

integrierten Studien bedeutsam lindern I&sst.

Es st gelungen, die bereits komprimierten Effekte aus neun
Integrationsarbeiten und Primarstudien erneut zusammenzufassen und
Ubersichtlich abzubilden. Dennoch ist unklar, ob die dargestellten Effekte
ausschlieRlich auf das Uben von Qigong und Tai Chi zuriickzufiihren sind. Bei
der Bewertung metaanalytischer Forschungsergebnisse ist stets
anzumerken, dass die Qualitat der Integrationsforschung von der Qualitat der
Primarforschung abhéangig ist. Eine unzureichende Dokumentation in
Primarstudien kann also die Giiltigkeit integrativer Ergebnisse beeinflussen.
Die Qualitat und Wirksamkeit der Interventionen stehen in einem engen
Zusammenhang mit der Zeit, die in die Ubung investiert wird. Sie entfalten ihre

nachhaltige Wirkung erst durch eine andauernde und regelmafige Praxis.

Leider dokumentieren viele Studien den Aufwand fir das Erlernen der Ver-
fahren und das Umsetzen generell nur unzureichend. Neben dem zeitlichen
Aufwand, den Probanden in die Ubung investieren, wird aulerdem selten die
Qualitat der Lehrenden dokumentiert. Dieser Faktor ist naturlich in der Folge
dahingehend bedeutsam, in welcher Qualitat die Umsetzung einzelner Tai

Chi- und Qigong-Ubungen erfolgt.

Auf Grundlage der neun Integrationsarbeiten und Priméarstudien zu Qigong
und Tai Chi werden zahlreiche Effekte beschrieben, die die mentale
Gesundheit der Ubenden positiv beeinflussen. Dies duRert sich vor allem in
weniger Stress, weniger Erschopfung, einer limitierten depressiven
Symptomatik, aber auch in einer verbesserten Gemitslage der

Praktizierenden.

Die angefertigte Ubersichtsarbeit zu primar- und metaanalytischen

Forschungsergebnissen zeigt deutlich, dass die positiven Effekte von Qigong
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und Tai Chi in Vvielerlei verschiedenen Formen bei gestressten
Bevolkerungsgruppen auftreten. So kann angenommen werden, dass das
Praktizieren von Qigong und Tai Chi ein wirksames Instrument einer
ganzheitlichen Gesundheitsféorderung darstellt und die psychische

Gesundheit in einem bedeutsamen Ausmal} fordert.

Fir den klinischen Bereich ist nicht immer eindeutig feststellbar, ob die vor-
teilhaften Effekte von Qigong auftreten, wenn dieses Verfahren als separate
Standardtherapie eingesetzt wird, oder nur, wenn es mit weiteren spezifischen
oder routinemafigen Behandlungsprogrammen kombiniert wird. In dieser

Hinsicht ist zukunftiger Forschungsbedarf indiziert.
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vielen Kulturen Psychologie seit Jahrhun-
derten betrieben wird und lernen neben
den Licht- auch die Schattenseiten der
Psychologie kennen.
Eine reichhaltige Bibliografie, sowie ein
Anhang Uber die psychologiehistorischen
Forschungsmethoden und Theorien run-

den den Band ab.
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