Inhaltsverzeichnis

VORWORT ....cotiiiiiiiinnnniiiiiiiinnnietesisssasnseesssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssnsssasssssss 1
ZUR NAMENSGEBUNG DES JOURNALS .....ccettiitiiiiininnnnnniniissnnnnnnessnisssssssessssssssmssssessssss 4
ZUR ERSTEN AUSGABE .......coccoiitmiiiiiiiniiniiiieniisssssiesesnssssssssseessissssssssssssssssssssssssssesssns 7
ANDERUNGEN IM PRAVENTIONSLEITFADEN (2020) .....cceveururueeesnsnsssseseesnsssssssesensnssssens 9

WAS ANDERT SICH IM BEREICH QIGONG UND TAI CHI? ...eeieiiiieeeiiiieeeiieeeseieee e sieee e et snree s saveeee s 9

WAS ANDERT SICH NACH DEM LEITFADEN FUR PRAVENTION 2020 FUR DIE AUS- UND WEITERBILDUNG IM

BEREICH QUGONG AB 20217 ....eiiiieeiiieiiieeeiteesiteestteesteestaeesateessseessseasssessaseesssessasaasssesssseassseenns 10
Welche Regelungen gelten ab dem 01.10.20217? .........c...ouveecveeeeecvieeeeeeeeeeiieeeesiveaeeenns 10

l. STRESS AUS SICHT DER TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN ........cccccceeriennnenne 14
1. EINLEITUNG ....oiiiiriiniiiiiiiiirinnessissiinnnsssssssssiinsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes 16
2.  GRUNDLAGEN DER CHINESISCHEN MEDIZIN ........cccootttmniiiinnniinnnessinanessinssssnmsnssnnane 17
2.1 DIAD .t bbb AR b b A bbb st s st s e an e 17
2.2 YINUND YANG . ....ooiviiteiitectiesie et sses st s s bbbt st 20
2.2 DIE FUNF WANDLUNGSPHASEN (WU XING) ..vveeeeurreeeiirieeeeteeeeeitteeeesiveeeesireeeeeasaeeesnseeens 24
2.3 GRUNDSUBSTANZEN .....outututttueuaeeresetsetseseessesesessesssseessssseessessssesssssssessesssssssssssssssesssssssssesassessesssssas 27
2.4.1. JR =] Ty (g | A (O] USSRt 27

b N - V1 A 0 (V= SRR 30
2.4.3. ESSENZ (JING) c.eveeeeeeeeeeee ettt ettt e et et a et e et a e e e 31
2.4.4. KOrperflissigkeiten (JINY) ........cueeeeecueeeeeeeeeeeiieeeeeee et e e cvea e 31
2.4.5. (T Y (11 ) SR 32

2.5 DIE VERBINDUNG ZWISCHEN GEIST UND KORPER .......cuimiiirireieircieisisete et sessseesenans 37
2.6 DAS YIN-(ZANG=)ORGAN HERZ (XIN) ..uurereeiriieeeitieeeeitteeeesteeeeeitreeeestreeeesareeeeensaeeesnaneeens 38

3 STRESS AUS SICHT DER TCM......cituuiiiiiniiinnnniiinnnininnessinnsssissssssmssssssissesssmssssssssnsssnns 40
3.1. STRESS AUS WESTLICHER SICHT ....ouniveiieniesissssssessssssesssss st ssssss st sss st ssssssssenses 40
3.2. STRESS AUS FERNOSTLICHER SICHT ....ceutttiatitieinsieteesseseieesssseeesss s esse st sse s esse s essessss s ssesesesens 42
3.2.1. Stress aus Sicht des HUGNGAi-NEijiNg ...........ccccvuveeevveeeeiiiieeeiiiseeciieessrenenn, 44
3.2.2. Bedeutung der EMOLIONEN ..........c..oeeeecveeeeeiieeeciieeeetieeesteaeeseaeesttaa e 47

3.2.3. Stress und die sieben Emotionen (Qi QiNgG) ..........cccoueeeeveeeecciereeeiieeeecrennnn. 51



3.24. Stress und das Konzept ,,SCAreCk™ ..........ouueeeeeeeeeeeecieieeeeeeeeciveeeeeeeeesnnes 61
3.2.5. R 1 =KXV Lo [ O ] SN 62
3.2.6. Stress und die Yin-(Zang-)Organe...............cocceeeceevceeeeesoeeseesiesiesieseesieenaenn 64
3.2.7. Stressempfénglichkeit und —belastbarkeit .............cccceevevvveeescvvieneceeeesrennn. 66
3.2.8. STRESS UND ZUFRIEDENHEIT «....oovoveeece e sesesesssss s s s sssssss s st ssssassasnsans 71
4. SCHLUSSBETRACHTUNG........cceeeveeeeeeeeeneeeeeeeennmsessssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnssnnnnnnnnns 73
LITERATUR ... iiiiieiieieiiretettncretetescssstastascssssassassasssassassasssnssassssssnssassasssnssassasssnssnssancns 75
Il. DIE WIRKUNG VON QIGONG UND TAI CHI AUF DAS STRESSMANAGEMENT............. 80
ABKURZUNGSVERZEICHNIS .......cooveeueeurireeessresninesessnssnsssessessesssessessessssssessessessssssessessenses 82
1. VORUBERLEGUNGEN & PROBLEMSTELLUNG .....ccceeereeineisnessnessnesssesssnsssesssesssesssessens 83
2.  EPIDEMIOLOGIE VON STRESS.....ccceeuuiieerrireeennneceeereeeennssseeeessessnnssssesssessnnsssssssssssnnnnns 84
STRESS UND KRANKHEIT .....eocveevaveeeee e ceeeeceeess s ssesaessss s s st ssesssssssssssss s sassssssssssssessassssssensassasnssssneas 88
BURNOUT ...ttt ss e a s s b ss s s s st e s ssesassses s s s sessssesaesaensnnsas 89
3. VORGEHENSWEISE UND ZIELSTELLUNG DER UNTERSUCHUNG........cccceerrennncrrennnnnnns 89
4. QIGONG ALS INNOVATIVES UND NACHHALTIGES INTERVENTIONSVERFAHREN. ....... 90
5. STUDIEN ZUR WIRKUNG VON QIGONG UND TAI CHI AUF DAS STRESSMANAGEMENT

95

,»MANAGING STRESS AND ANXIETY THROUGH QIGONG IN HEALTHY ADULTS: A SYSTEMATIC REVIEW AND
META-ANALYSIS OF RANDOMIZED CONTROLLED TRIALS” wvvteuveeeuteeeeeeereeeseeesneeensnesnsesensnesssesessnesnsenes 95
,»A REVIEW ON NEUROBIOLOGICAL AND PSYCHOLOGICAL MEECHANISMS UNDERLYING THE ANTI-DEPRESSIVE
EFFECT OF QIGONG EXERCISE” ...eeuvveiiuteesiieesieeesiieesiteesteesiseessseessseesssesssseesssesssseesssessssessssessssnenns 97
,» THE EFFECT OF TAI CHI ON PSYCHOLOGICAL WELL-BEING: A SYSTEMATIC REVIEW OF RANDOMIZED
CONTROLLED TRIALS” .1ttt tutteeesttteeesitteessiteeestteeeesubteessabteeesbtaeessabbeeesasbeeesssaeessabaeesensaeesnnnees 100
,» TAI CHI ON PSYCHOLOGICAL WELL-BEING: SYSTEMATIC REVIEW AND META-ANALYSIS” ....cccovviiiinnnnnnn. 103
,» 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”



, THE EFFECTS OF QIGONG ON REDUCING STRESS AND ANXIETY AND ENHANCING BODY-MIND WELL-

6. GESAMMELTE EFFEKTE VON QIGONG & TAI CHI AUF STRESSWAHRNEHMUNG UND
STRESSMANAGEMENT ..cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiississisississsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 120

7. LIMITIERUNGEN PRIMARER UND METAANALYTISCHER FORSCHUNGSERGEBNISSE
SOWIE KONZEPT-ENTWICKLUNG WEITERFUHRENDER INTEGRATIONS-FORSCHUNG...... 122

S L O 126

LITERATUR .ottt nssnnetet s sssseeeee s snane e s s s s s s s ssnnnae s s ssssssssnnnnaeesssssnsnnn 129





