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Zahlen und Fakten

Zwei Drittel der Bevolkerung wiirden im
Krankheitsfall einer Kombination aus TCM
und Schulmedizin vertrauen (Allensbach
2005).

Die Fehltage wegen psychischer Erkran-
kungen haben sich von 1990 bis 2005 fast
verdreifacht.

1/3 der deutschen Lehrer leidet an Burn-
Out.

50% der friihpensionierten Lehrer zeigen
Burn-Out-Symptome.

Jahrlich entstehen Kosten in H6he von
8,6 Mrd. Euro aufgrund von Arbeitsunfa-
higkeit im Dienstleistungssektor.

45% der deutschen Manager weisen nach
eigenen Angaben Anzeichen von Er-
schopfung auf.

.Durch bewusstes Atmen ist man
schneller in der Lage wieder klar zu den-
ken.” (BVDP)

800 Millionen Patienten auferhalb Chinas
setzen mittlerweile auf die alten asiati-
schen Heilmethoden.

Weltweiter Umsatz mit TCM im Jahre
2004: 64,5 Mrd. €, davon in Westeuropa
14,5 Mrd. und in den USA 21,6 Mrd.; Um-
satzentwicklung in Deutschland in 2004:
2,7 Mrd. €, Prognose fir 2010 4,9 Mrd. €
und fur 2015 6,8 Mrd. € (Kauser
Consaltancy 2006).

,Die aktuellen Zahlen des renommierten

Marktforschungsunternehmens  Gallup
sprechen fir sich: Knapp 90 Prozent der

RKT®

Mitarbeiter in deutschen Unternehmen
verspuren ihrem Arbeitsplatz gegentiber
keine echte Verpflichtung. 70 Prozent
machen lediglich Dienst nach Vorschrift.
18 Prozent, also fast jeder Flinfte, haben
Uberhaupt keine emotionale Bindung
mehr zu ihrer Arbeit, das heil3t, sie haben
innerlich gekiindigt. Die Gruppe der Un-
zufriedenen ist in den vergangenen zwei
Jahren um vier Prozentpunkte gewach-
sen. Die gesamtwirtschaftlichen Folgen
der geringen emotionalen Bindung der
Mitarbeiter beziffert Gallup auf etwa 250
Milliarden Euro - allein fiir Deutschland.

Auch aus der Schweiz stimmen die Zah-
len alarmierend. Im Jahr 2000 belegte
eine Studie des Bundes, dass sich von 900
befragten Arbeitskraften 83 Prozent ge-
stresst fiihlen. Besonders belastet fiihlten
sich Frauen unter 45 Jahren. Und die
meisten wissen nicht, was sie gegen
Uberlastung tun und wie sie sich gut er-
holen kénnen.

In den USA stellten bereits 1995 die ge-
sundheitlichen Folgeerscheinungen von
Uberlastung die haufigste Krankheitsur-
sache dar. Etwa 75 - 90 Prozent aller
Arztbesuche haben mit Gesundheits-
problemen zu tun, die im Zusammen-
hang mit Uberlastung zu sehen sind. Und
im Vergleich zu 1975 hat sich der Anteil
der highly stressed (sich hochgradig ge-
stresst flihlenden) Arbeitnehmer bis zum
Jahr 1990 mehr als verdoppelt. 50 Pro-
zent klagen Uber Erschopfungssympto-
me.

Finden Sie sich auch in diesen Zahlen
wieder? Spuren Sie auch, dass das sogar
Ihre Lebensqualitat beeintrachtigt? Dann
ware es sehr sinnvoll, wenn Sie damit
beginnen, etwas dagegen zu tun. Wa-

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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rum? Wenn die Arbeit keine Freude mehr
macht und nur noch Verdruss bereitet,
dann belastet sie mehr. Wir fliihlen uns
schneller erschopft und mit unseren Kraf-
ten am Ende. Als Folge davon brauchen
wir deutlich langer, um uns nach der Ar-
beit zu erholen und haben damit weniger
Energie fir die Dinge, die uns wichtig
sind. Viel zu oft strahlt Unzufriedenheit

RKT®

aus der Arbeit in unsere Freizeit hinein
und zehrt an unserer Lebensfreude.”

Aus: Eichhorn, Ch. (2007). Gut erholen -
besser leben. Stuttgart: Klett-Cotta, S. 19f.

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Reprasentativbefragung des Apothekenmagazins Apotheken Umschau zum Thema
n»otress® - Auszug

Nur zum internen Gebrauch, Verdffentlichungen miissen vom Wort & Bild Verlag
bewilligt werden!

Untersuchungsziel und Erhebungsinhalt

Stressgefihle kennt ein jeder — ob nun Aufgeregtheit als Hochgefihl oder Anspannung als Druckempfin-
dung, mit Anzeichen von Herzklopfen und Nervositat iber verschiedene psychische und physiologische
Reaktionen bis hin zu nachhaltig wirkenden Belastungssymptomen und mit maglichen Gesundheitssto-
rungen als Folge. Diverse Stimuli und Umwelteinflisse, mental-emotionale Reize oder sozialbedingte
Faktoren kénnen Stress mit unterschiedlichen Qualitaten auslosen, akut oder dauerhaft: Stress als  Salz
des Lebens”, das nutzbringend sein, aber auch schaden kann.

In welcher Weise stellen sich die subjektiven Stressgefuhle der Deutschen gegenwdértig dar, das heilst
welche Reize werden als stressausldsend empfunden? Wie haufig haben sich Bundesbirger aktuell
gestresst gefuhlt? Welchen Ursachen schreiben sie ihr Stressempfinden zu und welche Auswirkungen
haben sie fir sich festgestellt? Welchen Strategien folgen sie, um ihren Stress abzubauen? Diesen vier
Fragestellungen folgt die vorliegende Erhebung.

Im Jahre 2002 wurde schon einmal eine Befragung zum Thema ,Stress” durchgefthrt, und zwar zu den
gefuhlten stressauslosenden Reizen, so dass zu dieser Frage bzw. den erhobenen Aspekten Trendaus-
sagen mdglich sind.

Methode und Durchfiihrung

Die Erhebung wurde im Rahmen einer Mehrthemen-Befragung von der GfK Marktforschung in Niimberg
im Auftrag des Apothekenmagazins Apotheken Umschau durchgefiihrt. Die persénlichen Interviews
erfolgten im Zeitraum 03. bis 17. August 2007. Die Stichprobe, ausgewahlt nach dem Quotenverfahren, gilt
als repréasentativ fir die Grundgesamtheit der deutschen Bevilkerung ab 14 Jahren in privaten Haushalten
(65,066 Mio. Personen). Die Auswertung beruht auf insgesamt 1.956 Interviews netto.

Ergebnisse - Auszug

Drei von zehn Deutschen meinen, sie fihlten sich besonders gestresst infolge gesundheitlicher Probleme.
Sich momentan als ganz speziell belastet zu erleben aufgrund gesundheitlicher Beschwerden, Verletzun-
gen oder Erkrankungen, dies dulkern etwa 30 Prozent der ab 14-jahrigen Bundesbrger — ein wesentlicher
Stressfaktor also fur einen relevanten Bevilkerungsteil, zumal mit guter Konstitution andere Stressoren
leichter zu bewaltigen sind. Gut 17 Prozent vermelden, sie fiihlten sich im Stress, da sie schlechten — nicht
gesunden bis gefahrlichen — Bedingungen ausgesetzt seien, beispielsweise Uberdauernd starkem Larm
oder permanenter Reiziberflutung.

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Grafik 1: Gegenwirtig gefiihlte stressauslésende Reize

Basis: Befragte insgesamt (1.956 Personen)

Angaben JAussage trifft zu*

Eigene gesundheitliche Probleme, Krankheit_ I I | I : 30,0
Finanzielle F’robleme_ I l I l l )75 8
Standiger Termin- und Zeitdruck_ I l I l ll25,6
Angst vor Armut und sozialem Ahstieg_ I l I l 255
Gefihl, mich um alles selbst kimmern zu m[]ssen_ : l l l 258
Zu hohe Arbeitsbelastung, Uberarbeitung_ : l l l |2:r_,2
Sorge um kranke oder pflegebedirftige Al1gehtirige_ : l I P19 4
Auch am Wochenende nicht zur Ruhe zu kommen_ I l l P10 2
Schlechte Un]mlteinflL’lssefLérm_ I l l Y174

Arger im Beruffam Arheitsplatz_ : l I yi7.1

Sorge um mainen Arheitsplatz_ I l Il'.‘ 58

Immer fir meine Familie da sein zu mussen_ : l 15,3
Angst vor Krieg/Terroranschil égen_ : l I 4.8
Doppelbelastung durch Familie und Beruf_ : l | R T
Schwierigkeiten mit den Kindern_ I l iz 1

Beziehungsprobleme mit dem Partner/der Partnerin_ : l J11.3

Streben nach beruflichem Aufstieg, Forderung meiner Karriere 10,8

Probleme im Liebesleben 9,8

O Angaben in Prozent

Michts davon, ich fiihle mich zur Zeit nicht ibermatig belastet: 24,9 %.

Besonders wegen finanzieller Probleme Stress zu verspiren, erklaren rund 29 Prozent der Deutschen.
Sorgen zu haben aufgrund mangelnder oder geringer Einkinfte, finanzieller Belastungen oder nicht vor-
handenen Yermdgens, die zu nachhaltigen Stressgefiihlen bei ihnen fuhren, gestehen damit nahezu drei
von zehn Bundesbargern. Und etwa jeder vierte Deutsche raumt ein, dass ihm Angst vor Verarmung
grolien Stress bereite: Knapp 26 Prozent bekennen, sie fihlten sich gestresst, weil sie sozialen Abstieg
und Armut firchten — subjektives Empfinden jener, die einer ,Leistungsgesellschaft” nicht gewachsen sind
oder zu glauben scheinen bzw. die in einer solchen nicht mehr gefragt sind? Oder Erkenntnis maglicher
Betroffener, Wohlstand sei nicht mehr fir jeden maglich?

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Gut jeder vierte Bundesbiirger sagt aus, besonderen Stress als Folge von Zeitdruck zu empfinden.

Sich durch standige Termine, andauernd und engmaschig verplante Zeit mit zu viel Arbeit gestresst zu
fuhlen — nach Aussage von nahezu 26 Prozent der Bevalkerung eine Empfindung, die sie speziell erleben.
Ob diesem Phanomen nun ausgesetzt oder dieses selbst mitgestaltet — die Dynamisierung und Individuali-
sierung des Lebens auch infolge beschleunigter Ablaufe und immer komplexer werdender Strukturen, er-
hohter Effizienzanforderungen und verstarkten Erfolgsdrucks spielen hierbei sicher ihre Rolle.

Unter dem Gefiihl zu leiden. sich um alles selbst kimmern zu milssen, gestehen rund 24 Prozent.
Stressempfinden zu verspuren aus dem Eindruck heraus, im téglichen Leben alles selbst in die Hand
nehmen zu missen — nahezu jeder vierte Bundesbirger bekennt sich zu diesem Erleben. Gut jeder Finfte
klagt denn auch Ober zu starke Beanspruchung: Mehr als 21 Prozent gestehen, sie fuhlten sich aufgrund
von zu hoher Arbeitsbelastung gestresst, dberarbeitet. Und selbst am Wochenende nicht zur Ruhe
kommen zu kéinnen, bekunden ebenso etwa 19 Prozent.

Etwa jeder fiinfte Deutsche Aulert, sich im Stress zu fiihlen aus Sorge um pflegebedirftige Angehdrige.
Stress ganz besonders zu erleben, da man sich um Nahestehende sorgt, die krank oder pflegebedrftig
sind, dies bekunden gut 19 Prozent der ab 14-Jahrigen — ein Faktor fir Stresspotential angesichts der
Alterung unserer Gesellschaft. Dass sie insbesondere Stress verspiren, weil sie immer fur ihre Familie da
sein missten, befinden (berdies schon etwa 15 Prozent. Ahnlich viele, circa 14 Prozent, bringen ihr aufter-
ordentliches Stressempfinden infolge der Doppelbelastung von Familie und Beruf zum Ausdruck.

Arger im Beruf — etwa 17 Prozent der Bundesbirger stellen fest, sich dadurch speziell gestresst zu fithlen.
Ob nun Konflikte am Arbeitsplatz, Uber- oder Unterforderung, Konkurrenzdruck oder hohe Verantwortung,
mangelnde eigene Gestaltungsmdéglichkeiten oder fehlende Anerkennung, Bossing oder Mobbing — mehr
als jeder Sechste bringt sein Leiden infolgedessen zum Ausdruck. Sich um ihre Beschéftigung, den Erhalt
ihres Arbeitsplatzes zu sorgen, vermelden etwa 16 Prozent der Bevdlkerung als besonderen Stressor.
Immerhin erofinet zudem gut jeder Zehnte, er fuhle sich aus seinem Streben heraus nach beruflichem Auf-
stieg speziell unter Stress gesetzt: Fast elf Prozent bekennen Stressgefihle, well sie ihre Karriere be-
fardern wollen.

Circa 12 Prozent geben an, aulerordentlichen Stress zu fiihlen aufgrund der Probleme mit ihren Kindern.
Ahnlich viele wie jene, denen Schwierigkeiten mit den Kindern Stress bereiten, legen Bekenntnisse zu
ihrem Stressempfinden insofern ab, als sie Beziehungsprobleme mit ihrem Partner bzw. ithrer Partnerin
konstatieren, und fast jeder Zehnte meint, er sei besonders stressgeplagt, da er Schwierigkeiten in seinem
Liebesleben habe — das heiftit unerfullte Liebes-Bedurfnisse als Stressor wirken.

Angst vor Krieg oder Terroranschlagen bereite ihnen ganz besonderen Stress,_behaupten fast 15 Prozent.
Gut jeder siebte Deutsche vertritt mithin die Uberzeugung, sich ausnehmend unter Stress gesetzt zu
fuhlen, weil er sich vor kriegerischen Konflikien oder terroristischen Angriffen farchte.

Etwa ein Viertel der Deutschen bestatigt, sich zur Zeit nicht GbermaRig stressbelastet zu fuhlen.

Jedenfalls nicht durch einen der ausgewdahlten Aspekie in wesentlicher Weise Stressgefiihle zu versplren,
dies behaupten rund 25 Prozent — sie entsprechen etwa 16,2 Millionen Bundesburgern ab 14 Jahre.
(Grafik 1, Tabellen 1.1 bis 1.2)

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH



Aktuelle Informationen 10

Das subjektive Stressempfinden wurde bereits anno 2002 anhand derselben Frage erhoben, aktuell er-
génzt um sechs neue Komponenten. Ein vergleichender Blick auf die Resultate zeigt, dass inshesondere
der Anteil jener gesunken ist, bei denen Angst vor Krieg oder Terroranschlagen zu personlich gefiahlier
Stresshelastung fuhrt (- 9 Prozentpunkte) — acht Monate nach den Flugzeugattentaten vom 11. September
2001 war die Bedrohungsempfindung in der deutschen Bevdlkerung noch weiter verbreitet gewesen.
Knapp sechs Jahre nach diesem und einiger weiterer Anschlage fihlt sich aber gleichwohl noch
wenigstens jeder siebte Deutsche ab 14 Jahren persdnlich stressbelastet angesichts einer denkbaren
Bedrohung — auch als Niederschlag der Diskussionen um Auslandseinsétze der Bundeswehr, polizeiliche
und militarische Abwehrmalinahmen, Planungen zur Erhebung von Daten von Bundesbirgern sowie der
Prasenz von Schutz- und Sicherheitsvorkehrungen fur ausgewahlte Einrichtungen in Deutschland — und
des Themas in der Medienberichterstattung tberhaupt?

Ob sich nun ein allgemeiner Stimmungsumschwung — beférdert durch ,Sommer- und Wintermarchen” und
Wirtschaftsdaten — entspannend in vermehrter genereller Gelassenheit in den Resultaten mit anzeigt oder
nicht, jedenfalls bekunden im Ansatz prozentual leicht mehr Bundesbirger, sie fuhlten sich zur Zeit nicht
Ubermalig belastet (+ 4,4 Prozentpunkte), und im Trend behaupten anteilig weniger Deutsche, sie fuhlten
sich ganz besonders belastet in Folge von Uberarbeitung (- 5,0 Prozentpunkte). (Tabelle 1.1)

Tabelle 1.1: Gegenwartig gefilhlte stressauslosende Reize — Umfragen 2002 und 2007
Umfrgge 2002 Umfrage 2007 Differenz

Basis: Befrﬂgze insgesamt 1.995 1.956 2007 geg. 2002
Antworten _Aussage trifft zu” % %% Frozentounkte
Eigene gesundheitliche Probleme, Krankheit™ 30,2 30,0 -02
Finanziellz Probleme 274 28.8 +14
Standiger Termin- und Zeitdruck 294 256 -3.8
Angst vor Armut und sozialem Abstieg * 25,5 _*
Gefihl, mich um alles selbst kimmern zu missen _* 23,8 —*
Zu hohe Arbeitsbelastung, Uberarbeitung 26,2 21,2 -50
Sorge um kranke oder pflegebediirftige Angehorige = 19.4 *
Auch am Woechenende nicht zur Ruhe zu kommen 21,2 19,2 -2.0
Schlechte Umwelteinflisse/Larm™* 14,2 17 4 +32
Arger im Beruf, am Arbeitsplatz 7.2 171 -01
Sorge um meinen Arbeitsplatz 164 15,8 -06
Immer fiir meine Familie da sein zu missen 12,4 153 +29
Angst vor Krieg/Terroranschligen 238 14,8 -59.0
Doppelbelastung durch Familie und Beruf = 14,1 —*
Schwierigkeiten mit den Kindern 1.3 12,1 +0.8
Beziehungsprobleme mit dem Partner/der Partnerin** 9.5 113 +1.8
Streben nach beruflichem Aufstieg, Férderung meiner Karriere —* 10,8 —*
Probleme im Liebesleben —* 9.8 _*
Nichts davon, ich fihle mich zur Zeit nicht ibermalig belastet. 205 249 +44
* In der Erhebung 2002 nicht erfasst, dafiir zusédtzlich: . Trennung vom FPartner/Scheidung (5,5 %)" und .andere Angste (20,4%)"
** 2002 erhoben als Krankheit, gesundheitiche Probleme®, .Schlechte Umweltbedingungen/Lérm” und ,Probleme mit dem Parfner/der

Partnerin”.

Prozentual mehr Frauen im Vergleich zu Mannern erkldren, sich gegenwartig ganz besonders unter Stress
gesetzt zu sehen, weil sie das Gefihl hatten, sich um alles selbst kimmern zu missen (+ 11,7 Prozent-
punkte), sie stets fir ihre Familie da sein missten (+ 9.6 Prozentpunkte), sich um ihre Gesundheit sorgten
(+ 9,3 Prozentpunkte) oder um pflegebedirftige Angehdrige (+ 7,1 Prozentpunkte), sie Schwierigkeiten mit
ihrem Kind bzw_ ihren Kindern zu bewéltigen héatten (+ 6,1 Prozentpunkte) sowie ansatzweise auch, weil
sie die Doppelbelastung durch Familie und Beruf (+ 4,9 Prozentpunkte) oder Angst vor Krieg bzw. Terror-
anschlagen verspirten (+ 5,8 Prozentpunkte).

Im Gegensatz zu Frauen, die ihren erlebten Stress umfanglicher im Zusammenhang mit ihren Aufgaben
und Sorgen um die Familie zum Ausdruck bringen, begriinden Manner klassischerweise ihre Stressbe-
lastung vornehmlich aus ihrer beruflichen Sphare: Manner stimmen anteilig haufiger zu, sie spirten sich
besonders gestresst durch Arger im Beruf bzw. am Arbeitsplatz (+ 6,9 Prozentpunkte), im Trend auch
infolge zu hoher Arbeitsbelastung (+ 5,2 Prozentpunkte) und ihres Karrierestrebens (+ 4,2 Prozentpunkie)
oder sie vertreten die Meinung, sich zur Zeit gar nicht auffergewdchnlich belastet zu fahlen (+ 6,0 Prozent-
punkte). (Tabelle 1.2)

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Tabelle 1.2: Gegenw':irtig gefunlte stressauslosende Reize — Manner und Frauen
Gesamt Manﬁer Frauen Differenz

Basis: Befragte insgesamt 1.956 939 1.017 F. geg. M.
Antworten _Aussage trifft zu” % Sa % FProzentpunkfe
Eigene gesundheitliche Probleme, Krankheit 30,0 252 345 +93
Finanziellz Probleme 288 279 296 +1.7
Standiger Termin- und Zeitdruck 266 272 241 -3
Angst vor Armut und sozialem Abstieg 255 232 277 +45
Gefuhl, mich um alles selbst kimmern zu missen 238 17,7 294 +117
Zu hohe Arbeitsbelastung, Uberarbeitung 212 239 18,7 -52
Seorge um kranke cder pflegebedirftige Angehdrige 194 15,7 228 +7.1
Auch am Wochenende nicht zur Ruhe zu kommen 19,2 185 19,8 +13
Schlechte Umwelteinflisse/Larm 17,4 16,8 18,0 +12
Arger im Beruf, am Arbeitsplatz 17.1 207 138 -69
Sorge um meinen Arbeitsplatz 15,8 17,0 146 -24
Immer fir meine Familie da sein zu missen 15,3 10,3 199 +96
Angst vor Krieg/Terroranschldgen 148 11,8 17,6 +58
Doppelbelastung durch Familie und Beruf 141 11,6 16,5 +49
Schwierigkeiten mit den Kindern 12,1 8.9 15,0 +6,1
Beziehungsprobleme mit dem Partner/der Partnerin 11,3 10,6 121 +156
Streben nach beruflichem Aufstieg, Férderung meiner Karriere 10,8 13,0 8.8 -472
Probleme im Liebesleben 9.8 10,3 93 -1.0
Nichts davon, ich fithle mich zur Zeit nicht GbermaRig belastet. 249 28,0 22.0 -6.0
Signifikante Abweichung bel Antwort , Trifft zu” gegeniiber ,Gesamt”

Mehrheit offenbart_ sich innerhalb der letzten Woche héchstens selten gestresst gefihlt zu haben

Sich nur kaum bis nie in der vergangenen Woche irgendeines Stresses gewahr geworden zu sein, meinen
circa sechs von zehn ab 14-jahrigen Deutschen, mit gut 36 Prozent behaupten die relativ meisten unter
ihnen sogar, Stress in den letzten Tagen (so gut wie) nie empfunden zu haben. Etwa vier von zehn Bun-
desbiirgern duliern, in den vergangenen sieben Tagen wenigstens hin und wieder mal im Stress gewesen
zu sein (41,6 %), 11 Prozent darunter erkldren, sich haufig gestresst gefiihlt zu haben und nur wenige der
Deutschen gestehen, ihre personliche Stressbelastung zuletzt permanent gespirt zu haben (rd. 3 %).

(Grafik 2 und Tabelle 2)

Basis: Befragte insgesamt (1.956 Personen)

In den letzten 7 Tagen fuhlte ich mich ...
25

Grafik 2: Haufigkeit der gefiihlten Stresshelastung innerhalb der letzten Woche

Einfachnennung, Angaben in Prozent

oooom

.. andauernd im Sfress.
.. haufig im Stress.
.. hin und wieder im Stress.
.. selten im Stress.
.. (80 gut wie) nie im Stress.

... andauernd/haufig im Stress.
... selten/(so gut wie) nie im Stress. 58,4 %

13,7 %

RKT®
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Fast jeder zweite Deutsche meint_stets alles moglichst perfekt machen zu wollen.

Der Wunsch und Anspruch, alles besonders gut zu vollbringen, einem Idealbild gemal sein Verhalten und
Handeln realisiert zu sehen, erklaren knapp 48 Prozent der ab 14-jahrigen Bundeshurger. Mit ein Grund
fur ihr Stressempfinden? Eine solche Haltung spornt an, befdrdert aber auch den inneren Druck infolge
eines stetigen Abgleichs. Jeder Fiinfte behauptet doch aber auch, unter Stress besonders gut arbeiten zu
kénnen, also unter Druck befliigelt agieren, diesen positiv umsetzen, mithin den belebenden Charakter der
Hochspannung nutzen zu kénnen.

Der persdnliche Stress nehme zu, diesen Eindruck bestatigen rund 23 Prozent.

MNahezu jeder Vierte konstatiert ein Wachstum des individuellen Stressgefiihls und beinahe jeder Sechste
bekennt sein haufiges Geflihl, mit anderen nicht mithalten zu kénnen. Kann bei ihnen der Eindruck Stress
auslosen, wenn sie versuchen einer Vorstellung erfolglos nachzueifern, so bekennen nahezu 12 Prozent,
sie fuhlten sich oft wie in einem Hamsterrad, das sich ohne Ziel immer weiterdreht.

Stress als Ausléser fir Kopfschmerzen und Verspannungen — etwa drei von zehn Deutschen stimmen zu.
Als Folge von Stress oft Kopfschmerzen, Muskelverspannungen und -verhartungen im NMacken- und
Schulterbereich zu erleiden, bekunden knapp 30 Prozent. Fast jeder Sechste meint, hdufig Magenbe-
schwerden oder Magen-Darm-5térungen aufgrund seiner Stressbelastung fur sich festgestellt zu haben.

Rund 27 Prozent vermelden, sie litten in der Folge von Stress unter Schlafproblemen.

Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Storungen beim Durchschlafen im Zusammenhang mit Stressbe-
lastung zu haben, stellt mehr als jeder Vierte flr sich fest — und gut 15 Prozent bekunden, sie litten in der
Faolge von Stress manchmal unter Herzklopfen, Herzrasen oder gestiegenem Blutdruck.

Konzentrationsschwiche wegen Uberlastung zu haben, bestéitigen 14 Prozent.

Bekundet nahezu jeder Siebte, in Folge Gberméaliger Inanspruchnahme und somit stresshelasteter Situ-
ation oder Zeiten sich nicht mehr so gut konzentrieren zu kdnnen, so gesteht etwa jeder zehnte Deutsche
gar, sich wie ausgebrannt zu fuhlen — mide, erschdpft und leer. Gut sechs Prozent offenbaren, stresshe-
dingt geradezu Angstzustande oder Panikattacken zu bekommen.

(Grafik 3 und Tabellen 3.1 und 3 2)

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Grafik 3: Angenommene Ursachen und Auswirkungen des gefiihlten Stresses

Basis: Befragte insgesamt (1.956 Personen)

Angaben ,Aussage trifft zu*

P75

lch méchte immer alles ganz besonders gut, méglichst perfekt
machen.

Ich habe in Folge von Stress haufig Kopfschmerzen, Nacken- oder l29 7
Schulterverspannungen. | '
Als Folge von Stress habe ich Schwierigkeiten beim Einschlafen '26 7

oder Durchschlafen.

Ich habe den Eindruck, dass der Stress fir mich immer mehr 59 g
zunimmt. 1
Unter Druck kann ich besonders gut arbeiten. 20,0

Ich habe wegen Stresses haufig Magenbeschwerden, Magen-
Darm-Probleme.

Ich habe oft das Gefiihl, mit anderen nicht mithalten zu kdnnen.

Ich leide in Folge von Stress manchmal unter Herzklopfen,
Herzrasen oder gestiegenem Blutdruck.
Vor lauter Uberlastung kann ich mich nicht mehr so gut
konzentrieren.
Ich fihle mich oft wie in einem Hamsterrad, das sich chne Ziel
immer weiterdreht.

Ich fithle mich wie ausgebrannt, habe das Geflhl irgendwann
umzukippen.

Bei Stress bekomme ich geradezu Angstzustande oder
Panikattacken.

25 30 35 40 45 a0

O.Angaben in Prozent

Sind, fihlen oder geben sich Manner im Vergleich zu Frauen widerstandsfahiger gegeniiber Stressfolgen,
konnen sie Stress besser kompensieren oder seinen Auswirkungen entgegenwirken, sind sie damit ins-
gesamt stressresistenter? Ob nun auch kognitiv traditionell beeinflusst — jedenfalls sind es die Frauen, die
anteilig vermehrt Stressbelastung einrdumen — insbesondere Kopf-, Muskel- oder Ruckenschmerzen

(+ 9,9 Prozentpunkte) sowie Angst- oder Panikschibe (+ 4,6 Prozentpunkte), aber auch Schlafschwierig-

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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keiten (+ 7.5 Prozentpunkte) oder Herz-Kreislauf-Stérungen (+ 4,9 Prozentpunkie), aullerdem haben sie

im Trend prozentual ofter das Gefuhl, mit anderen nicht mithalten zu kénnen (+ 5,2 Prozentpunkte).
Tabelle 3.1: Angenommene Ursachen und Auswirkungen des gefihiten Stresses — Manner und Frauen

Gesamt ] Manner | Frauen Differenz

Basis: Beframe insgesamt 1.956 939 1.017 F. geg. M.
Antworten _Aussage trifit E” % A % FProzentpunkte
Ich méchte immer alles ganz besonders gut, méglichst perfekt machen. 47.8 459 49,6 +3.7
Ich habe in Folge von Stress haufig Kopfschmerzen, Nacken- oder 297 246 345 +99
Schulterverspannungen.
Als Folge von Stress habe ich Schwierigkeiten beim Einschlafen oder 26,7 228 303 +75
Durchschlafen.
Ich habe den Eindruck, dass der Stress fur mich immer mehr zunimmt. 229 214 242 +28
Unter Druck kann ich besonders gut arbeiten. 20,0 204 19,6 -0.8
Ich habe wegen Stresses haufig Magenbeschwerden, Magen-Darm-Probleme. 16,2 14,4 17.8 +34
Ich habe oft das Geflhl, mit anderen nicht mithalten zu kénnen. 16,1 134 18,6 +52
Ich leide in Folge von Stress manchmal unter Herzklopfen, Herzrasen oder 15,4 128 17,7 +49
gestiegenem Blutdruck.
Vor lauter Uberlastung kann ich mich nicht mehr so gut konzentrieren. 14,0 13,7 14,3 +06
Ich flhle mich oft wie in 2inem Hamsterrad, das sich chne Ziel immer weiterdreht. 11,6 10,6 12,6 +2.0
Ich fithle mich wie ausgebrannt, habe das Gefuhl irgendwann umzukippen. 105 93 11,5 +22
Bei Stress bekomme ich geradezu Angstzustande oder Panikaftacken. 6.2 3.8 84 +46

Signifikante Abweichung bel Antwort _Tnifit zu” gegeniiber Gesamt”

Rickzug und Ablenkung — die Mehrheit der Deutschen bestétigt, auf diese Weise Stress abzubauen.

Sich zurickzuziehen und fernzusehen, Bicher, Zeitschriften oder Zeitungen zu lesen oder andere Medien
zu nutzen, sich also mehr oder weniger passiv abzulenken, um Druck, Anspannung und Gereiztheit zu

reduzieren, dies auiern rund 54 Prozent der Deutschen ab 14 Jahre.

Etwa jeder Zweite meint, zur Stressreduktion zu versuchen, die stressauslésenden Umstande zu dandern.

Bedingungen oder Konstellationen zu verdndern suchen, die ihnen Stress bereiten, dies behaupten etwa
50 Prozent — etwa durch Umstellung der Lebensfihrung mit positiver Zielorientierung, ,Entschleunigung”
mit Hilfe der Setzung von Prioritdten und Werten, durch besseres Zeitmanagement, mehr Disziplin und der
Schaffung spezifischer Freirdume, um Kontrollierbarkeit zu gewinnen, Regeneration und Balance zwischen

Beruf, Familie und Privatleben zu ermaglichen.

RKT®
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Grafik 4. Durchgefiihrte Maknahmen und Aktivitaten zum Stressabbau

Basis: Befragte insgesamt (1.956 Personen) Angaben Aussage trift zu®

Um meinen Stress abzubauen, ..

ziehe ich mich zuriick und lenke
mich zum Beispiel mit 53,9
Fernsehen oder Lesen ab.

vesuche ich, die Umstande zu
verandem, die mir Stress 50,2
bereiten.

versuche ich gerade in solchen
Situationen, ausreichend viel zu 39,9
schlafen.

belohne ich mich mit
spannenden Erlebnissen oder 316
Ausfligen am Wochenande.

treibe ich Sport. 29,6

rauche ich erst mal sine 5
Zigarette.

kaufe ich mir zum Ausgleich 230
etwas Schines. !

entspanne ich mich mit Alkchol. 13,2

mache ich

Entspannungsiibungen. 12.5

esse ich besonders viel. 12,5

nehme ich Beruhigungsmittel. 7.4 O Angaben in Prozent

|
| | | | | I
10 20 30 40 30 &0

gebe ich beim Autofahren mal
so richtig Gas. _ 8,
|
0

Belohnung mit Erlebnissen oder Shopping-Bummel — fiir viele eine Art der Stresskompensation.

Rund 32 Prozent sagen aus, sie gdnnen sich spannende Events oder Ausflige am Wochenende, um ab-
schalten zu kénnen, etwa acht Prozent raumen ein, mal so richtig Gas zu geben beim Autofahren — sind
sie es auch, die im Verkehr gedankenlos und vorschnell dréangeln und hupen? Sich zum Ausgleich etwas
Schénes zu kaufen, bekunden etwa 23 Prozent.

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH



Aktuelle Informationen 16

Ausreichend Schlaf und Bewegung — Mdalichkeiten fir ebenfalls viele Stressgeplagte zur Regeneration.
Etwa vier von zehn Deutschen erklaren, sie versuchten, wenn sie besonders unter Strom” gestanden
haben, hinreichend viel zu schlafen — rund drei von zehn Bundesbiirgem vermelden, sie wirden Sport
treiben, um ihre Anspannung auszugleichen und knapp 13 Prozent geben an, Entspannungsibungen
gemal} verschiedener Techniken zu praktizieren, um ihren Stress abzubauen.

Rauchen, trinken, essen und Beruhigungsmittel — fir viele eine Gewohnheit zum Stressabbau.

In Stress-Situationen erst mal zur Zigarette zu greifen, gut 28 Prozent stehen dazu, sich dagegen mit
alkoholischen Getréanken zu entspannen raumen etwa 13 Prozent ein. Dann besonders zigellos zu essen
bekennen nahezu 13 Prozent, sich Beruhigungsmittel zuzufiihren sagen rund acht Prozent, eine gerade
unter Umstanden der Stressbelastung in verhangnisvoller Weise mégliche Verhaltensspirale mit
erheblichen Risiken fur die Gesundheit, dem Drogen innewohnenden Suchtpotential.

Wahrend Frauen im Vergleich zu Mannern anteilig haufiger verkiinden, fur ihren Stressabbau zum
Shopping zu gehen (+ 20,2 Prozentpunkie), Entspannungsibungen anzuwenden (+ 8,2 Prozentpunkte)
oder Beruhigungsmittel einzunehmen (+ 6,9 Prozentpunkte), aber sich auch zu bemihen, stressausld-
sende Umstande zu verandern (+ 8,2 Prozentpunkte) oder maglichst viel zu schlafen (+ 7,8 Prozent-
punkte), sagen prozentual mehr Manner aus, zur Flasche (+ 14,8 Prozentpunkte) oder Zigarette (+ 11,0
Prozentpunkte) zu greifen oder im Auto auf das Gaspedal zu treten (+ 6,1 Prozentpunkte). Frauen gehen
also insgesamt aktiver, konstruktiver gegen ihre Stressbelastung vor? (Tabelle 4.1)

Tabelle 4.1: Durchgefuhrte Mafnahmen und Aktivititen zum Stressabbau — Manner und Frauen

Gesamt | Manner | Frauen Differenz
Basis: Befragte insgesamt 1.956 939 1.017 F. geg. M.
Anfworten Aussage trfft zu” % %% % Prozentpunkie
Um meinen Stress abzubauen, ...
zighe ich mich zurick und lenke mich zum Beispiel mit Fernsehen oder Lesen ab. 5319 536 54,2 +06
versuche ich, die Umstinde zu verandem, die mir Stress bereiten. 50,2 460 54 2 +8,2
versuche ich gerade in solchen Situaticnen, ausreichend viel zu schiafen. 395 EoRe] 433 +76
belohne ich mich mit spannenden Erebnissen oder Ausfligen am Wochenende. 31,6 322 310 -1.2
treibe ich Sport. 29,6 a8 275 -43
rauche ich erst mal eine Zigarette. 28.4 34,1 23,1 - 11,0
kaufe ich mir zum Ausgleich etwas Schénes. 230 1256 327 + 20,2
entspanne ich mich mit Alkohaol. 13.2 209 6.1 -14.8
mache ich Entspannungsiibungen. 12,5 83 16,5 +8,2
esse ich besonders viel. 12,5 10,5 144 +39
gebe ich beim Autofahren mal so richtig Gas. 8.1 11,3 52 - 6,1
nehme ich Beruhigungsmittel. - 7.6 4.0 109 +659
Signifikante Abweichung bei Antwort , Tnfft zu” gegeniiber ,Gesamt”

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Fakten zu psychischen Erkrankungen und
betrieblicher Gesundheitsférderung

Aus: BKK Gesundheitsreport 2008: Seeli-
sche Krankheiten pragen das Krankheits-
geschehen

Im Zentrum der betrieblichen Pravention
von psychischen Erkrankungen steht der
Abbau und der verbesserte Umgang mit
beruflichem Stress und anderen psychi-
schen Belastungen.

WHO: ,Psychische Gesundheit ist ein Zu-
stand des Wohlbefindens, in dem der
Einzelne seine Fahigkeiten ausschopfen,
die normalen Lebensbelastungen bewal-
tigen, produktiv und fruchtbar arbeiten
kann und imstande ist, etwas zu seiner
Gemeinschaft beizutragen.”

25 % der Europder erleiden einmal im
Leben eine psychische Erkrankung
(Angststorung, Depression etc).

17

Prognose: 2020 werden Angststérungen
und Depression die zweithaufigste
Erkrankungsursache sein.

Seit 2001 sind psychische Gesundheits-
probleme in Deutschland die fiihrende
Ursache fir Frihberentungen. Rentenein-
trittsalter hierdurch in 2003 bei 49 Jahren.

Mittlerweile haben psychische Probleme
in vielen europdischen Landern die Mus-
kel-Skelett-Probleme als bisher fiihrende
Ursache von Fehlzeiten und Frihberen-
tung Uberholt.

Ursachen fir Risiken fir die psychische
Gesundheit und Stress am Arbeitsplatz:
Zunahme befristeter  Arbeitsvertrage,
Intensivierung der Arbeit — hoéhere Ar-
beitsbelastung ohne zusatzlicher Entloh-
nung, Zunahme psychosozialer Anforde-
rungen am Arbeitsplatz, Mobbing und
Gewalt nimmt zu, geringe Vereinbarkeit
von Familie und Beruf.

Ursachen der Friihberentung in Deutschland

40 [--nnmmmmmmmmm e

30 -

Prozent

_—

— el
10 /*_._/-’_._’

20 /

93 94 95 96 97 98 99 00 01 02 03 04 05 06

== Psych. Stérungen

Muskeln/Skelett === Neubildungen

Herz/Kreislauf

Quelle: Deutsche Rentenversicherung Bund 2008
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Psychische Stérungen und Verhaltenssto-
rungen haben in den letzten funf Jahren
um 59 % zugenommen. Es ist zu beflirch-
ten, dass bis 2020 nach den Herzerkran-

Muskel-Skelett-System
Atmungssystem
Verletzungen
Psychische Erkr.
Verdauungssystem
Kreislaufsystem |
Symptome
Infektionen
Nervensystem, Augen, Ohren

Neubildungen

Sonstige

15-19 20-24 25-29

kungen die depressiven Verstimmungen
an die zweite Stelle der Krankheitsbelas-
tungen riicken (BDP 2008).

21,9%

B Muskel-Skelett-
System

O Atmungssystem

@ Verletzungen

OPsychische
Erkrankungen

@ Verdauungssystem

27,4% M Sonstige

Abb. Anteile der finf wichtigsten Krankheitsarten an den AU-Tagen der fiinf unteren Altersgruppen (DAK

AU-Daten 2007)
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B Muskel-Skelett-
System

O Atmungssystem

@ Verletzungen

OPsychische
Erkrankungen

B Verdauungssystem

M Sonstige

Abb. Anteile der fiinf wichtigsten Krankheitsarten an den AU-Tagen der fiinf oberen Altersgruppen (DAK AU-
Daten 2007)

Angaben zu Stress Riickenschmerzen Muskelschmerzen
Kein Stress 192 9.1
Stress 711 68,4
Total 25,6 23,8

*Angaben in %

Abb. Schmerzempfinden unter Stress (DAK-Bericht 2008)

In einer europaweiten Studie konnte der
Nachweis erbracht werden, dass
Schmerzempfindungen unter Stress er-
heblich zunehmen (European Foundation
2007).

Dass nun Qigong-Training positive Effek-
te auf Stresserleben und Stressbewalti-
gung hat, kann aus den Resultaten ver-
schiedener Studien gefolgert werden
(Heim 1993, Heise 1993, Friedrichs 2001,
Bolts 2003, Lee et. al 2004). Insbesondere
Nachanalysen (Belschner u.a. 2008) bele-

RKT®

gen diesen Zusammenhang, der in der
folgenden Studie gezielt erforscht wurde:
In einer Untersuchung bei Schilerinnen
und Schiiler (Stut 2008) konnte ein positi-
ver Effekt des strukturierten Qigong-
Trainings auf das Erleben und Bewaltigen
von Belastungen aufgezeigt werden. In
der Qigong-Klasse reduzierte sich die Di-
mension Psychische Unruhe deutlich,
wahrend in den Kontrollklassen die peri-
odisch zunehmenden schulischen Anfor-
derungen (z.B. in den Wochen vor den
Zeugnissen) sich direkt im subjektiven
Befinden abbilden lassen.
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Dies kann als Beleg gewertet werden da-
fur, dass subjektiv empfundene Belastun-
gen nicht addquat durch etablierte
protektive Faktoren gemildert werden
kdnnen.

55 - Klasse

7b Qigong

7c Entspannung
7 d Vorlesen

8-0 IY2UGPUIM
D
w
|

Erhebungszeitpunkte

Abb. Faktor ,Psychische Unruhe” aus der Studie
~Regeneration Motivation Kreation” (CvO Univer-
sitdt Oldenburg 2007)
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20

Plausibilitdt des Konzeptes

Nach Rosenbrock (2002) miissen Mal-
nahmen der Primdr Pravention wie alle
anderen Mal3nahmen im Gesundheitswe-
sen auch der Qualitatssicherung unterzo-
gen werden kénnen. Insbesondere sind
Effektivitats- und Effizienzkriterien anzu-
legen, um angenommene Wirkungen
verifizieren zu kénnen. Die geférderten
Verfahren, Methoden und Programme
zielen sowohl auf die Verringerung der
Eintrittswahrscheinlich einer Erkrankung
wie auf die allgemeine Verbesserung des
Gesundheitszustandes. Rosenbrock
schlagt vor, dass Plausibilitats- und Ana-
logieprinzip da anzuwenden, wo noch
keine empirisch gestiitzten Aussagen zu
Struktur-, Prozess- und Ergebnisqualitat
moglich sind. Es kdnnen Studien, in de-
nen Effekte eines zur Disposition stehen-
den Verfahrens in Teilgebieten (z. B. in
der Therapie bzw. Rehabilitation spezifi-
scher Erkrankungen) bereits belegt sind,
fur die Bewertung als sinnvolle Kompo-
nente der Primdr Pravention genutzt
werden.

So kann aufgrund der vorliegenden Da-
ten vermutet werden, dass die Stabilisie-
rung und Erhéhung der Erholungskom-
petenz zu einem angemessenen und
damit gesundheitsférderlichen Umgang
mit Stress bedingter Belastungen fiihren
wird. Es ist zu erwarten, dass die Fahigkeit
Verausgabung und Erholung angemes-
sen aufeinander abstimmen zu kdnnen,
die Gesundheit stiitzt und Schutzfaktoren
starkt. Berufliche wie private Beanspru-
chung kann adaquat ausgeglichen wer-
den und fuhrt daher nicht zu einer Beein-
trachtigung der Gesundheit.
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1. Kapitel: Allgemeine Aspekte

Didaktischer Fokus

Auch wenn das Folgende weit hergeholt
erscheint, so ist es doch wichtig, um aus
dem dargestellten thematischen Zusam-
menhang heraus ein Konzept fiur das
RKT® zu entwickeln.

Gerade die allgemeinen Zusammenhan-
ge zu gesundheitswissenschaftlichen
Ansatzen und Erkenntnissen sollen nicht
unbedingt genannt werden. Sie scheinen
aber durch die Art der Behandlung des
Themas und vor allem auf die Ansprache
der Nutzer hindurch und bilden die Bot-
schaft: ,Qigong - sanft zu Kraft” mit den
Teilaspekten:  Selbstaktivitdat anregen,
Handlungskompetenz wieder aneignen,
sich selbst zur Angemessenheit ermach-
tigen, Eigenverantwortung und Selbst-
verantwortung férdern, Spannung und
Entspannung modulieren, Kommunikati-
on mit sich selbst, Selbststandigkeit als
Interaktionsregel, Willenskraft fir Ge-
sundheit starken, praventive Selbstbe-
handlung ermdglichen, Sensibilisierung
fur energetische leibliche Prozesse bah-
nen, Entwicklung eines differenzierten
und ich-nahen Koérperbildes.

Aspekte zum didaktischen Fokus

Das RKT® soll die Teilnehmenden moti-
vieren,

sich dem Thema Erholung und Regenera-
tionskompetenz zuzuwenden,

sich mit dem eigenen Erholungsverhalten
zu befassen und auf die ZweckmaBigkeit
und Angemessenheit hin zu tiberprifen,
Anregungen fir eine dem eigenen Belas-
tungsprofil adaquate und Ausgleich
schaffende Erholungsstrategie auszupro-
bieren,

RKT®
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Qigong als Methode zur Regulierung von
Beanspruchung und Erholung kennen
zulernen und fir die eigene Nutzlichkeit
zu erproben.

Das RKT® schult durch Anwendung aus-
gewadhlter Qigong-Techniken die selbst-
regulative Erholungskompetenz.

Es vermittelt Kenntnisse und trainiert Fer-
tigkeiten und Fahigkeiten, Erholung den
individuellen Bedirfnissen und Moglich-
keiten gemal gestalten zu kénnen und
integriert Erholungskompetenz in das
persdnliche und professionelle Portfolio.
Auf der Ebene der Fertigkeiten und Fa-
higkeiten wird ein Training angeboten,
das es den Nutzern des RKT® ermdglicht,
sich den erlernten und in das alltagliche
Handlungsrepertoire integrierten Erho-
lungstechniken selbstsicher und vertrau-
ensvoll zu Uberlassen und diese situati-
onsaddquat einsetzen zu kdnnen. Ange-
sprochen ist die Hingabefdhigkeit an die
erworbenen gesundheits-férderlichen
Ressourcen als Teilaspekt der Selbstwirk-
samkeitserwartung.
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Diskussion der Vorgaben: Normative Re-
gelungen

Im Handlungsleitfaden wird den Ent-
spannungsverfahren ein besonderer Wert
fur das Stressmanagement beigemessen.
Zum einen kdnnen sie die akuten Stress-
reaktionen mildern und zum anderen zu
einer Erholung nach zehrenden Veraus-
gabungen beitragen. Es ist im Hand-
lungsleitfaden aufgezeigt worden, dass
bei einer hohen Erholungskompetenz
Effekte fir die Linderung der Symptome
stressbedingter Erkrankungen zu erwar-
ten sind. Eine Strategie des Kompetenz-
erwerbs in der Gesundheitsbildung deckt
sich mit den Erfordernissen der WHO an
eine zukunftsfahige Gesundheitsforde-
rung. Im individuen-bezogenen Vorge-
hen (Verhaltenspravention) schlagt die
WHO die Auspragung von Alltagskompe-
tenzen vor. Diese befdahigen zur Anpas-
sung und zu positivem Handeln, das es
Individuen ermdglicht, mit den Anforde-
rungen und Herausforderungen des Le-
bens wirksam umzugehen. Gesundheits-
forderliche Alltagfahigkeiten helfen, Ent-
scheidungen treffen und Probleme |6sen
zu koénnen; sie unterstitzen die Kreativi-
tat und kritisches Denken; sie beziehen
die Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung
und Einfihlsamkeit ein; sie meinen die
Kommunikations- und Beziehungsfahig-
keit gleichermal3en und férdern den posi-
tiven Umgang mit Emotionen und Stress.

Die vom Gesetzgeber ermdglichte und
von den Krankenkassen umgesetzte Pri-
mar-Pravention verfolgt zwei dem allge-
meinen Anliegen der WHO zur Gesund-
heitsférderung angepasste Hauptziele:

1. Senkung der Eintrittswahrscheinlich-
keit von Erkrankungen und

RKT®

23

2. die Starkung der Ressourcen flir ge-
sundheitliches Handeln und Erleben.

Demnach gilt es in den Strategien der
Primdr-Pravention, die psychischen und
physischen Bewadltigungsmoglichkeiten
von Gesundheitsbelastungen zu erhdhen,
die Handlungsspielrdume zur Uberwin-
dung gesundheitsbelastender Verhal-
tensweisen zu erweitern und Gesundheit
schitzende Fertigkeiten und Fahigkeiten
(protektive Faktoren) zu stabilisieren und
zu starken.
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Diskussion der Vorgaben: Gesundheits-
wissenschaftliche Zugange

Gesundheit als Personlichkeitskonzept

Klaus Dérner schreibt im Arzteblatt (Ok-
tober 2002): ,Auf dem Weg zu einer vita-
len Gesellschaft musste ,gesund leben”
heute nicht mehr nur — wie friher - die
einseitige Entlastung von Lasten bedeu-
ten, sondern vielmehr die standige Aus-
balancierung des menschengemallen
Gleichgewichts zwischen Entlastung und
Belastung im Sinne des Spannungszu-
standes zwischen Selbstgenuss und
selbstvergessenem Weggegebensein an
Anderes. Entlastung ist eben nicht zu ma-
ximieren, sondern nun zu optimieren -
physisch wie sozial-moralisch” (S. 452).

Gesundheitswissenschaften

Die Pravention wird vornehmlich als
Krankheitsvorbeugung verstanden und
orientiert sich am Risikofaktoren-Modell,
nachdem die Wahrscheinlichkeit, an einer
bestimmten Krankheit zu erkranken umso
hoher ist, desto mehr spezifische Risiko-
faktoren vorliegen. Zwar ist es nahelie-
gend anzunehmen, dass Dauer und Hau-
figkeit von Risikofaktoren (Rauchen, fett-
reiche Erndhrung, Bewegungsmangel
und ungeschitzter Geschlechtsverkehr)
die Entstehung einer bestimmten Erkran-
kung beguinstigen. Es kann aber nicht mit
Sicherheit gesagt werden, dass z. B. Rau-
chen immer zu Lungenkrebs fiihren wird.
»Da Risikofaktoren als beginnende Krank-
heiten aufgefasst werden, konzentriert
sich die Pravention auf die Vermeidung
von Risikofaktoren und auf individuelle
Verhaltensdanderungen. Bisher sind im
Risikofaktorenmodell (iberwiegend so
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genannte verhaltensgebundene Risiko-
faktoren (z. B. Rauchen, Ubergewicht,
Bluthochdruck) enthalten, wahrend die
kontext- und verhdltnisbezogenen (z. B.
chronische Arbeitsbelastung, Umweltein-
flisse ..) noch vernachlassigt werden.
Nicht zuletzt aus diesem Grund setzt man
in der Umsetzung des Modells vor allem
auf individuelle Verhaltensanderungen”
(Bengel u. a. 1999).

Was erhalt den Menschen gesund?
Salutogenese nach Antonovsky

Dem Konzept der Pathogenese stellt Aa-
ron Antonovsky (1923-1994, USA) das
Konzept der Salutogenese gegeniiber.
Der Begriff der Salutogenese meint nicht
die Suche nach der Entstehung von Ge-
sundheit. Antonovsky interessiert viel-
mehr die Antworten auf die Fragen: ,Wa-
rum bleiben Menschen - trotz vieler po-
tentiell gesundheitsgefahrdender Einflus-
se — gesund? Wie schaffen sie es, sich von
Erkrankungen wieder zu erholen? Was ist
das Besondere an Menschen, die trotz
extremer Belastungen nicht krank wer-
den?” (Bengel u. a. 1999).

Gesundheit ist kein normaler Zustand,
der von einer Erkrankung immer mal
wieder unterbrochen wird. Gesundheit
und Krankheit sind vielmehr Bestandteile
des Lebens und Menschen bewegen sich
in ihrem Lebenskontinuum mal mehr in
Richtung des Pols Gesundheit und mal
mehr in Richtung des Pols Krankheit.
Menschen sind demnach mal mehr und
mal weniger gesund. Das Bestreben der
Menschen besteht nun darin, einen még-
lichst hohen Grad an Gesundheit zu er-
langen. Dabei tendiert der Organismus
des Menschen aber zu einer immer gro-
Ber werdenden Unordnung (Entropie),
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die durch das Handeln und Erleben be-
grenzt werden kann. Gesundheit ist also
ein aktives und dynamisches Geschehen,
in dem der Mensch durch spezifische Fa-
higkeiten gegen die Tendenz zur Erkran-
kung die Gesundheit zu erhalten und zu
verbessern sucht. Bei Bengel u. a. wird
Antonovsky zitiert: ,Der salutogenetische
Ansatz betrachtet den Kampf in Richtung
Gesundheit als permanent und nie ganz
erfolgreich” (1999). Antonovsky interes-
sieren die Fahigkeiten, die bendtigt wer-
den, um in diesem Ringen um Gesund-
heit moglichst lange mdglichst erfolg-
reich zu bleiben. Dabei gerat der gesamte
Mensch mit seiner gesamten Lebensge-
schichte sowie seinem gesamten Le-
bensumraum in den Blick, da sich hier die
Ressourcen fur Gesundheit auffinden und
fordern lassen.

Antonovsky glaubt, dass Gesundheit eng
mit dem Gefuhl der Menschen verbun-
den ist, wie sie die Welt und sich in der
Welt erleben. Er nennt dieses ,gesunde’
Geflihl das Koharenz-Gefiihl. Es besagt,
dass Menschen die Welt als zusammen-
hangend und sinnvoll wahrnehmen. Das
Koharenz-Gefiihl setzt sich zusammen
aus dem Gefluihl der Verstehbarkeit (sence
of comprehensibility), dem Gefuhl der
Handhabbarkeit bzw. Bewaltigbarkeit
(sence of manageability) und dem Gefiihl
von Sinnhaftigkeit (sence of
meaningfulness).

Die Verstehbarkeit ermdglicht die Ei-
nordnung von Erfahrungen und Erlebnis-
sen in stimmige Zusammenhange. Infor-
mationen kdnnen geordnet und verarbei-
tet werden. Sie bleiben nicht unerklarlich
(vgl. Bengel u. a. 1999).

Das Gefuihl von Handhabbarkeit drickt
die Uberzeugung bzw. die Gewissheit
aus, dass Probleme I6sbar sind. Sei es
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durch die eigenen Fahigkeiten, durch
andere oder auch durch das Schicksal.
Das Geflihl von Sinnhaftigkeit bringt Er-
lebnisse und Erfahrungen in einen plau-
siblen, sinnstiftenden Zusammenhang.
~Antonovsky sieht diese motivationale
Komponente als die wichtigste an. Ohne
die Erfahrung von Sinnhaftigkeit und oh-
ne positive Erwartungen an das Leben
ergibt sich trotz einer hohen Auspragung
der anderen beiden Komponenten kein
hoher Wert des gesamten Koharenzge-
fuhls. Ein Mensch ohne Erleben von Sinn-
haftigkeit wird das Leben in allen Berei-
chen nur als Last empfinden und jede
weitere sich stellende Aufgabe als zusatz-
liche Qual” (Bengel u. a. 1999).

Menschen mit einem starken Koharenz-
gefiihl sind optimistisch und zuversicht-
lich, dass sie die Anforderungen, die ih-
nen im Leben begegnen, bewaltigen
kdnnen. Menschen mit einem schwachen
Kohdrenzgefihl glauben dagegen, dass
sie Uber weniger Ressourcen zur Prob-
lemlésung verfligen und versuchen mit
den immer gleichen Strategien die ver-
schiedensten Anforderungen zu bewalti-
gen. Der sence of coherence (SOC), der
nach Antonovsky etwa bis zum 30. Le-
bensjahr ausgebildet und insbesondere
in der Adoleszenzphase gefestigt wird,
beeinflusst auch die Gesundheit.

«Der SOC kann verschiedene Systeme des
Organismus (Zentralnervensystem, Im-
munsystem, Hormonsystem) direkt be-
einflussen. Er wirkt bei den gedanklichen
Prozessen (Kognitionen) mit, die dartber
entscheiden, ob Situationen als gefdhr-
lich, ungefahrlich oder als willkommen
bewertet werden. Damit besteht ein di-
rekter Zusammenhang zwischen dem
SOC und der Auslésung komplexer Reak-
tionen auf verschiedenen Ebenen, d.h.
die Auspragung des SOC beeinflusst
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nicht nur die Bewadltigung von Span-
nungszustanden .., sondern wirkt direkt
als Filter bei der Verarbeitung von Infor-
mationen.

Der SOC mobilisiert vorhandene Ressour-
cen. Der erfolgreiche Einsatz dieser Res-
sourcen flhrt zur Spannungsreduktion
und wirkt damit indirekt auf die physio-
logischen Systeme der Stressverarbei-
tung. Die kurzfristigen physiologischen
Stressaktionen (Anspannung) sieht
Antonovsky dabei nicht als gesundheits-
schadigend, sofern sie durch eine an-
schlieBende Erholungsphase ausgegli-
chen werden. Eine Schadigung entsteht
erst dann, wenn diese selbstregulativen
Prozesse des Systems gestort sind.
Menschen mit einem ausgepragten SOC
sind eher in der Lage, sich gezielt fir
gesundheitsférderliche Verhaltensweisen
zu entscheiden .. und gesundheitsge-
fahrdende Verhaltensweisen zu vermei-
den” (Bengel u. a. 1999).

Sich seiner selbst bewusst und sicher
sein. Die Theorie der Selbstwirksamkeits-
erwartung von Bandura

Die Selbstwirksamkeitserwartung — auch
synonym Kompetenzerwartung genannt
— driickt die Uberzeugung von Menschen
aus, in welchem Malle sie glauben mit
belastenden Situationen umgehen zu
kdnnen. Damit meint die Selbstwirksam-
keitserwartung nicht die tatsachlich vor-
handenen Ressourcen zur Probleml6-
sung. Gemeint ist, ob ein Mensch glaubt,
Anforderungen positiv bewadltigen zu
kdnnen. Ob es tatsdchlich zu einer positi-
ven Losung kommt, ist nicht entschei-
dend, da die Person die Interpretation der
Ereignisse und deren Ergebnisse so vor-
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nehmen wird, dass sich am Ende ein
stimmiges Bild ergibt.

Ein Beispiel: Herr X halt sich selbst fir ei-
nen guten Koch und wird gebeten einen
Pfannkuchen zu backen. Er hat noch nie
einen Pfannkuchen gemacht, ist aber
Uberzeugt, dass er ihn gut hinbekommen
wird. Der Pfannkuchen schmeckt aber
unbestritten furchterlich. Dennoch zwei-
felt Herr X nicht an seinen Fahigkeiten. Im
Gegenteil: Da er jetzt schon mal einen
Pfannkuchen gebacken hat und weil3,
was er beim nachsten Mal besser machen
kann, haben sich seine Kochkiinste ver-
mehrt.

Zur Bedeutung der Selbstwirksamkeits-
erwartung fir Handlungen schreibt
Schwarzer (1996): ,Wenn Menschen an-
gesichts von Anforderungen glauben,
dass sie ihnen nicht gewachsen sind,
vermeiden sie derartige Situationen nach
Moglichkeit. Ist dagegen die Kompetenz-
erwartung hoch ausgeprdgt, glaubt also
die Person, uber effektive Handlungsres-
sourcen zu verfligen, wird sie der kriti-
schen Situation eher aktiv und hand-
lungsbereit begegnen oder sie sogar her-
ausgefordert aufsuchen. Die Kompetenz-
erwartung bestimmt darlber hinaus das
Ausmal} der Anstrengung, mit der man
eine Aufgabe zu I6sen versucht, und die
Ausdauer bei der Bewaltigung von An-
forderungen. Je geringer die Kompetenz-
erwartung, desto friher wird man aufge-
ben”.

Nach Bandura wird die Selbstwirksam-
keitserwartung durch Erfahrungen in vier
Bereichen gebildet: die direkte, die indi-
rekte und die symbolische Erfahrung so-
wie durch die Gefuihlsregung.

Die direkte Erfahrung basiert auf einer
Handlung mit positivem Ausgang. Anfor-
derung und Aufwand waren optimal auf-
einander abgestimmt und miindeten in
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eine positive Problemlésung bzw. Erledi-
gung der gestellten Aufgabe.

Indirekte Erfahrungen werden gesam-
melt, indem einem im Wesen ahnliche
Menschen dabei beobachtet werden, wie
sie ein Problem I6sen.

Symbolische Erfahrungen werden durch
andere vermittelt, wenn sie einem die
Fahigkeit zur Probleml&sung zutrauen.
Das vierte Erfahrungsfeld sind die korper-
lichen Empfindungen, die Geflihlsregun-
gen, die sich in Handlungssituationen
einstellen. Z. B. kann die Regung Angst
(erhohte Pulsfrequenz, Anspannung und
Schweiausbruch) die Sorge ausdriicken,
etwas nicht zu schaffen und einer Anfor-
derung nicht gerecht werden zu kdénnen.
Dagegen weisen eine freudige Erregung
und geldste und sichere Bewegungen auf
eine zuversichtliche, optimistische
Grundhaltung hin. Das Problem scheint
|6sbar.

Nach Bandura stellen die direkten Erfah-
rungen die bedeutsamste Quelle von
Informationen dar, die zum Aufbau der
Selbstwirksamkeitserwartung beitragen,
wahrend die indirekte und die symboli-
sche Erfahrung sowie die Geflihlsregung
eine geringere Bedeutung haben.

Welche Wirkung hat die Selbstwirksam-
keitserwartung fir gesundheitsbezoge-
nes Handeln? Schwarzer zitiert einige
Studien, die hierliber Aufschluss geben:
.Je starker die spezifische Kompetenzer-
wartung ist, desto schwadcher fallt die
Stressreaktion aus. ... Bandura ... konnte
auch zeigen, dass die experimentelle
Forderung von Kompetenzerwartung
eine Steigerung der Immunabwehrkrafte
hervorruft. Der durch Stress bedingten
Schwdchung des Immunsystems kann
durch Aufbau von optimistischen Selbst-
Uberzeugungen entgegengearbeitet
werden ... Chronische Krankheiten erfor-
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dern aktive Bewaltigungsversuche, um
das Leiden zu verringern, die Genesung
zu beschleunigen oder das Ausmal3 der
Behinderung zu beeinflussen. Der Aufbau
des entsprechenden Gesundheitsverhal-
tens erfordert unter anderem die nétige
Kompetenzerwartung. Dies wurde am
Beispiel der rheumatischen Arthritis ...,
der Herzinfarkt-Rehabilitation ... und der
Anpassung an respiratorische Krankhei-
ten ... demonstriert. ... Menschen, die zu-
versichtlich sind, Schmerzen ertragen
oder beeinflussen zu kénnen, sind weni-
ger angstlich und verlangen weniger
nach schmerzhemmenden Medikamen-
ten. lhre Schmerzschwelle und ihre
Schmerztoleranz liegen hoher als bei
Menschen mit nur geringer Kompetenz-
erwartung ...” (1996).

Die Bedeutung der Willenskraft fiir die
Gesundheit. Die Volitionstheorie

Die Kompetenzerwartung beeinflusst
auch das Mal3 an Anstrengungsbereit-
schaft und das MalB der tatsdchlichen
Verausgabung, die aufgewendet werden
soll, um eine Anforderung zu bewaltigen.
Um die Anstrengung Uber einen unter
Umstdanden langeren oder langen Zeit-
raum aufrecht zu erhalten, bedarf es der
Willenskraft. Die Volitionstheorie ... be-
fasst sich mit der Umsetzung eines einmal
gefassten Entschlusses in tatsdchliches
Handeln sowie mit der Aufrechterhaltung
einer Handlung uber einen langeren Zeit-
raum hinweg” (Schwarzer 1996).

Eine Erkrankung stellt eine Herausforde-
rung an die Willenskraft dar. Eine Baga-
tell-Erkrankung wie eine Erkaltung oder
eine Magenverstimmung fordert die Wil-
lenskraft nur gering heraus, da Verhal-
tensanderungen  bzw. Verhaltensbe-
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schrankungen minimal erforderlich sind
und nur einen kurzen Zeitraum (wenige
Tage) eingehalten werden missen. Da-
gegen stellt zum Beispiel die Diagnose
Krebs und die damit verbundenen thera-
peutischen Vorgehensweisen hohe An-
forderungen an die Willenskraft, da zur
Sicherstellung der Genesung bzw. zur
Linderung des Verlaufes Verhaltensande-
rungen und Veranderungen in der allge-
meinen Lebensflihrung zwangslaufig
sind und Uber zumeist mehrere Jahre
aufrecht zu erhalten sind oder fiir immer
wirksam bleiben missen. In einer theore-
tischen Betrachtung schreibt Schwarzer
hierzu: ,Um eine Handlung zu realisieren,
muss sich ein bestimmter Vorsatz gegen-
Uber Konkurrenz durchsetzen. Man muss
vielleicht auf eine andere Handlung ver-
zichten, die ebenfalls attraktiv erscheint.
Die Handlungsrealisierung ist eine Funk-
tion der Volitionsstarke, die ihrerseits auf
der Intentionsstarke beruht sowie auf
kognitiven Abschirmtendenzen, die dafir
sorgen, dass nicht andere Reize die Ober-
hand gewinnen. Die Volitionsstarke wird
auch davon beeinflusst, wie erfolgreich
die gerade ablaufende Handlung subjek-
tiv bewertet wird. In dieser Phase kommt
es darauf an, anderweitigen Versuchun-
gen Widerstand zu leisten, um den Vor-
satz zielstrebig verwirklichen zu kdénnen.
Fir die Umsetzung in eine Handlung ist
daneben eine ,optimale Basisaktiviertheit’
vonnoten. Damit sind innere Bedingun-
gen gemeint, wie Energie, Erregung,
Stimmung, Wachheit oder Konzentrier-
theit” (Schwarzer 1996).

Ein wichtiger Bestandteil der Willenskraft
ist die Fahigkeit, auf Belohnungen kurz-
fristig verzichten zu kénnen. Im Rahmen
einer Diat nicht alles essen zu konnen,
fuhrt nach erfolgreichem Abschluss zu
einer verbesserten Verdauung und mdog-
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licherweise zu einem unbeschwerlichen
Genuss vorher schwer verdaulicher Ge-
richte. Aber auch eine andere Variante ist
denkbar: ,Im Gesundheitsbereich besteht
die ,Belohnung’ oft im Nichteintreten von
,Bestrafungen’ also der ausbleibenden
Inzidenz von Karies oder Herzinfarkt nach
vielen Jahren ,Wartezeit'. Bedlirfnisse be-
friedigen zu konnen, ist aber auch ein
Bestandteil von (seelischer) Gesundheit.
Es gilt nun kalkilhaft zu bilanzieren, wel-
che Bediirfnisbefriedigungen auf Dauer
mit welchen Kosten verbunden sind ...
und die daraus motivierten gesundheitli-
chen Handlungen moglichst kontinuier-
lich aufrecht zu erhalten” (Schwarzer
1996).

Gesundheitsbewusstsein und Gesund-
heitshandeln. Der Prozess der Gesunder-
haltung bei Faltermaier

Wurde bisher bei den dargestellten Theo-
rien zum Gesundheitsverhalten von einer
als belastend wahrgenommenen Situati-
on ausgegangen und die moéglichen Um-
gehens- bzw. Verhaltensweisen unter-
sucht, die zur positiven Bewaltigung fiih-
ren, so erganzt Faltermaier das Feld
gesundheitsbezogenen Handelns, in dem
er den Gesamtvorgang der Gesundheit
betrachtet und den praventiven Aspekt
einbezieht. Fur die Gesunderhaltung sind
nach Faltermaier das Gesundheitsbe-
wusstsein und das Gesundheitshandeln
wichtig.

Die Basis fir das Gesundheitshandeln ist
das Gesundheitsbewusstsein, das Falter-
maier definiert als ... ein komplexes Ag-
gregat von subjektiven Vorstellungen
von der eigenen Gesundheit, die kogniti-
ve, emotionale und motivationale Mo-
mente beinhalten, die sich auf das eigene
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Selbst (als Person, Kérper) und das Ver-
haltnis zur sozialen und materiellen Um-
welt beziehen, die sich in standiger bio-
graphischer Entwicklung befinden und
sozial abgestimmt werden” (1994).

Das Gesundheitsbewusstsein wird aus
einer Reihe von Komponenten gebildet,
die im Zusammenspiel in den jeweiligen
Situationen eine Gesundheitshandlung
generieren. Nach Faltermaier meint das
Gesundheitsbewusstsein

»die subjektive Bedeutung und der Stel-
lenwert von Gesundheit im Leben eines
Menschen;

das subjektive Konzept oder der Begriff
von Gesundheit und von Bedingungen,
die sie beeinflussen;

die Wahrnehmung des Koérpers und sei-
ner Beschwerden, die Art wie der Korper
im Verhaltnis zur gesamten Person gese-
hen wird;

die Wahrnehmung von Risiken, Gefdhr-
dungen und Belastungen fir die Ge-
sundheit in der Umwelt und im eigenen
Verhalten;

die Wahrnehmung von Ressourcen fir
die Gesundheit in der Umwelt und in der
eigenen Person;

das subjektive Konzept von Krankheit,
ihrer Ursachen und ihrer Beziehung zu
Gesundheit;

die Art, wie Gesundheit im sozialen Kon-
text definiert und abgestimmt wird”
(1994).

Im Rahmen dieser Arbeit interessiert der
Erlebensraum Korper, daher soll auf das
Korperbewusstsein als einer Komponente
des Gesundheitsbewusstseins eingegan-
gen werden. Das Korperbewusstsein
».umfasst zum Einen die Wahrnehmung
korperlicher Empfindungen und Be-
schwerden, zum Anderen die Konstrukti-
on des Korpers als Ganzes. Der Stellen-
wert und die Empfindungen des Korpers
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in der gesamten Selbstsicht einer Person
kann als Korper-Selbst verstanden wer-
den; es ist der korperliche Teil der Identi-
tat. Diese Komponente enthalt in hohem
MaBe Momente der Selbstreflexion ..”
(Faltermaier 1994).

Ausgehend vom Gesundheitsbewusst-
sein - so Faltermaier — generieren Men-
schen Gesundheitshandeln als zielgerich-
tete und auf den Leib bezogene Aktio-
nen, um das Wohlbefinden zu sichern, zu
fordern oder wieder herzustellen (vgl.
1994; Faltermaier stiitzt sich hier auf Rid-
der 1985). Die Komponenten des
Gesundheitshandelns sind:

,das bewusste Handeln fir die eigene
Gesundheit;

der Umgang mit dem eigenen Korper
und seinen Beschwerden;

der Umgang mit Krankheiten;

der Umgang mit Risiken und Belastun-
gen, die in der Lebensumwelt entstehen;
die Herstellung und Aktivierung von ge-
sundheitlichen Ressourcen;

das soziale Handeln fiir die Gesundheit
oder die soziale Gesundheitsselbsthilfe;
die Veranderung in der gesundheitlichen
Lebensweise” (1994).

Die Komponente ,Umgang mit dem Kor-
per’ beinhaltet all die Verhaltens- und
Erlebensweisen, die sich auf den Korper
als die Quelle von Befindlichkeitswahr-
nehmungen beziehen bzw. die den Kor-
per als Ziel von Gesundheitshandeln an-
sprechen. Die M&glichkeit zu leibzentrier-
ter Aktivitat in einem ganzheitlichen Sinn
ist bei Faltermaier zwar angelegt, aber
nicht explizit formuliert. lhn interessiert
das gesamte Feld, in dem gesundheits-
bezogenes Handeln und Erleben ge-
schieht. ,Die dargestellten Komponenten
der beiden theoretischen Konstrukte in-
tegrieren verschiedene Ebenen von Ge-
sundheit. Sie stellen das Individuum in
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einen biographischen und sozialen Kon-
text sowie in ein Verhadltnis zu seiner 6ko-
logischen und gesellschaftlichen Umwelt.
Sie integrieren im Individuum kognitive,
emotionale und korperliche Prozesse und
verbinden sie mit der Handlungsebene”
(1994).
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Die Wissenschaft von der Erholung
Erholung ist Handlung

Kleine Kinder — wenn sie denn gelassen
werden — modulieren noch angemessen
richtig Verausgabungs- und Regenerati-
onsphasen. Wenn sie mude sind, wollen
sie schlafen. Wenn sie zu vielen Reizen
ausgesetzt sind, ziehen sie sich zurlck.
Physische wie psychische Anforderungen
minden in Verhaltensweisen, die diese
Beanspruchungen ausgleichen sollen.
Regeneration ist fir sie ein intuitives Ge-
schehen, das keiner bewussten Steue-
rung unterliegt. Von diesem mehr oder
weniger automatischen Vorgang soll die
Erholung abgegrenzt werden. Auf diese
Weise kdnnen wir uns dem Phdanomen
Erholung anndhern und maoglicherweise
solche Komponenten der Erholungskom-
petenz ermitteln, die dann befahigen,
intuitiv richtig Beanspruchungs- und Er-
holungshandlungen aufeinander einzu-
stellen.

Erholung soll mit Allmer als ein ,kognitiv
regulierter Prozess” (1996, S. 25) verstan-
den werden. Erholung ist eine Handlung,
die bewusst gewahlt wird, um sich nach
einer Phase der Beanspruchung zu erho-
len. Die Erholungshandlung ist absichts-
voll und strukturiert. ,Der einzelne muss
nicht passiv darauf warten, bis der biolo-
gisch gesteuerte Erholungszustand ein-
getreten ist. Er kann vielmehr selbst aktiv
gestaltend auf Beginn und Verlauf des
Erholungsvorganges einwirken. So ist
beispielsweise von der Person zu kldren,
ob in einer bestimmten Situation Erho-
lung erforderlich oder aufschiebbar ist,
welche Malinahme am ehesten Erholung
bringt und wie diese am besten zu reali-
sieren ist. Diesem Klarungsprozess liegen
kognitive Situationsanalysen, Planungs-,
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Entscheidungs- und Kontrollprozesse
zugrunde, die einen Einfluss darauf ha-
ben, ob die Intention, sich erholen zu
wollen, gebildet wird oder nicht” (Allmer
1996, S. 26).

Erholung als Ausgleich psychischer Bean-
spruchung

Eine optimale Erholung ist moglich, wenn
der Erholungsvorgang angemessen auf
die vorangegangene Beanspruchung
eingehen kann. Jede Beanspruchungssi-
tuation enthalt physische wie psychische
Beanspruchungskomponenten. Diese
sollen unterschieden werden, um spezifi-
sche Erholungsziele herausarbeiten zu
konnen. Dabei ist bewusst, dass dies gro-
be Unterscheidungen sind, da immer
mehrere Komponenten gleichzeitig -
jedoch mit anderen Intensitaten - wirk-
sam werden. Mit Allmer wird die kogniti-
ve von der emotionalen Beanspruchung
unterschieden. ,Von kognitiver Bean-
spruchung wird gesprochen, wenn auf-
grund des Vergleichs zwischen kogniti-
ven Handlungsvoraussetzungen (wie
Wahrnehmung, Gedachtnis, Denken) und
gegebenen Anforderungsbedingungen
Nichtlbereinstimmung festgestellt wird,
die zu einer unangemessenen Forderung
der Handlungsfahigkeit fGhrt. Emotionale
Beanspruchung entsteht dagegen, wenn
die gegebenen Situationsbedingungen
die Verwirklichung der individuellen Ziel-
und Wertvorstellungen nicht ermdgli-
chen, so dass die gegebene Handlungs-
bereitschaft nicht in dem gewiinschten
MalB3e genutzt werden kann” (Hervorhe-
bungen im Original, J.B., 1996, S. 43).

Bei der kognitiven und der emotionalen
Beanspruchung ist grundsatzlich eine
Uberforderung und eine Unterforderung
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moglich, die jeweils eine Unausgewo-
genheit der Leistungsbereitschaft und
des Leistungsvermdgens erzeugen. In
Anlehnung an Hacker u. Richter (1984)
und Nitsch (1976) nennt Allmer vier Be-
anspruchungsfolgen, die die Handlungs-
voraussetzungen beeintrachtigen: Ermu-
dung, Monotonie, psychischer Stress und
Sattigung (vgl. 1996, S. 43).

In der folgenden Abbildung von Allmer
wird aus den Beanspruchungsfolgen das
beanspruchungsspezifische Erholungsziel
abgeleitet.
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Allmer spricht zwar in diesem Zusam-
menhang auch von der physischen Bean-
spruchung, meist im Sinne der psycho-
physischen  Beanspruchung, verfolgt
dann aber die korperliche Verausgabung
nicht weiter, sondern behandelt den rein
psychischen Aspekt der Beanspruchung.
Es ist aber davon auszugehen, dass For-
men korperlicher Beanspruchung in den
vier genannten Beanspruchungsfolgen
mit wahrgenommen werden. Dies wird in
deren Beschreibung deutlich.

Psychische Beanspruchung I

kognitive
Beanspruchung

emotionale
Beanspruchung

_ Ermidung Monotonie _ Stress Sattigung
(Uberforderung) (Unterforderung) (Uberforderung) (Unterforderung)
l l Erholungsfunktion l i l

Energie etwas Anregen- zur Ruhe etwas Sinn-
tanken des machen kommen volles tun

Abb. Zuordnung der Erholungseffekte zu typischen Beanspruchungsfolgen. (Allmer 1996, S. 45)
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Die Erholung bei Ermiidung zielt auf die
Wiederherstellung der geistigen Wach-
heit und der mentalen Frische. Der Begriff
,Energie tanken’ reflektiert auf den Ver-
brauch von etwas, namlich Kraft, und die-
se Kraft kann wieder aufgenommen wer-
den. Im Qigong wird aber auch eine an-
dere Deutung beschrieben, denn dort
kann Mattigkeit und mentale Ermidung
auch als Folge von Kraftblockade ver-
standen werden.

Der Erholungssinn durch die anregende
Aktion besteht darin, die ,Einengung des
Beachtungsumfangs’ und die geringe
Aktivierung durch einen niedrigen Reiz-
pegel auszugleichen, ,indem man sich
korperlich und/oder kognitiv fordert und
durch Erholungsmalinahmen aktiviert”
(Allmer 1996, S. 46).

Im Gegensatz dazu wird in der Aktion ,zur
Ruhe kommen’ die Minderung der Aktivi-
tat und die Senkung des Aktivitatsniveaus
angestrebt, um die innere Spannungsla-
ge zu l6sen. Durch die Absenkung der
inneren - der korperlichen wie mentalen
— Spannung sollen Stresssymptomatiken
minimiert bzw. verhindert werden. Im
Qigong wird aufgezeigt werden, dass das
In-Ruhe-Treten die Basis schafft fir die
Aktivierung der korpereigenen Regenera-
tionsvorgange, die durch Qigong-
Schulung geférdert werden kdnnen.

Der Wunsch ,etwas Sinnvolles tun’ ent-
steht, wenn die Tatigkeit keinen Anreiz
fur das Leistungsvermdgen bietet und
Anspriiche an eine erfillte und kreative
Arbeit durch einténige und gleichférmige
Anforderungen unbefriedigt bleiben. Es
entsteht ein Empfinden von Sattigung,
das auch zu Stress fuhren kann. ,Ent-
scheidend fir die Entstehung der psychi-
schen Sattigung ist, dass keine Moglich-
keiten bestehen oder von der Person ge-
sehen werden, die tatigkeitsbedingten
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Einschrankungen der individuellen Hand-
lungsbereitschaft (z. B. durch Erweiterung
des Handlungsspielraums) zu verandern
und die Tatigkeit in einen neuen Sinnzu-
sammenhang zu stellen” (Allmer 1996, S.
47).

Im weiteren Verlauf wird der Erholungs-
vorgang untersucht, um danach die Be-
zogenheit von Beanspruchung und Erho-
lung aufeinander zu diskutieren.

Die drei Phasen der Erholung

Im Erholungsvorgang werden drei Pha-
sen unterschieden, die die Erholung als
Handlung beschreiben: die Phase der
Distanzierung, der Regeneration und die
der Orientierung. In jeder dieser Phasen
muss eine bestimmte Leistung erbracht
werden, um die Erholung zu optimieren.
Die Gute dieser Leistung bestimmt den
selbsterzeugten Erholungswert.

Distanzierung

P
ablosen : hinwenden >

Abb. Die erste Phase der Erholung: Distanzierung

In der Phase der Distanzierung wird die
Beanspruchungssituation vollstéandig
abgeschlossen und es kommt zu einer
auBeren und inneren Hinwendung zur
Erholungsabsicht.

Eine Beanspruchung kann abgeschlossen
werden, indem z. B. der erledigte Arbeits-
vorgang weggerdumt wird, indem z. B.
ein Ortswechsel (vom Schreibtisch auf-
stehen und an das Fenster stellen) vorge-
nommen oder einfach das Telefon abge-
schaltet wird oder indem z. B. die gedank-
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liche Aktivitat umgeschaltet wird. Dies ist
z.B. moglich durch die Vorsatzbildung:
.Das ist beendet, jetzt mache ich eine
kleine Pause”. Eine solche Vorsatzbildung
ist schon die Hinwendung zur Erholungs-
absicht.

Neben vielfdltigen Formen der Hinwen-
dung (Fenster 6ffnen, um frische Luft ein-
zulassen; ruhige Musik auflegen; Augen
schlieBen und eine die Beruhigung for-
dernde Sitzhaltung einnehmen; ein
Schild mit ,Bitte nicht stéren’ an die Tur
hangen) soll insbesondere auf die Bedeu-
tung des Rituals fur eine optimale Hin-
wendung hingewiesen werden. Diese
immer wiederkehrende und véllig gleich
ablaufende - oft nur kurze - Handlung
stimmt ein auf den folgenden Vorgang.
Der Bezug des Rituals zur Erholung for-
dert sicherlich, ist aber nicht unbedingt
notwendig. Das Ritual ordnet die Innen-
und AuBlenwelt und schafft Raum fur den
Erholungsvorgang. Es kann eine koérperli-
che (eine bestimmte Haltung oder Bewe-
gung an einem bestimmten Platz) oder
eine mentale Handlung (Aufbau eines
Vorstellungsbildes) sein. Das Ritual kann
darin bestehen, im Raum eine kleine Ver-
anderung vorzunehmen. Z.B. wird ein
Bild mit einem stimmungsvollen Motiv
entrollt.

Der von Allmer (1996) fir diese Phase
gepragte Begriff ,Distanzierung’ erscheint
nicht ganz prazise, da er den Prozess der
Hinwendung im Bedeutungsgehalt des
Wortes nicht enthalt. Dennoch soll es bei
dem Begriff bleiben, um keine Irritationen
entstehen zu lassen.

In der zweiten Phase nun setzt — im ge-
lingenden Fall — die Regeneration ein. Da
es um die Regenerationskompetenz geht,
sollen an dieser Stelle lediglich einige
Grundziige dargestellt werden. Regene-
ration im Wortsinne hei3t wiedergewin-
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nen bzw. wiedererzeugen und weist so-
mit auf das aktive Tun zum Zwecke der
Erholung hin. In der Phase der Regenera-
tion kommt es zum Ausgleich der vorab
verausgabten Kraft und zur Wiederher-
stellung der Leistungsbereitschaft und
des Leistungsvermdgens. So sollen gute
Bedingungen geschaffen werden fir die
sich anschlieBenden Beanspruchungen.
Die Ziele der Regenerationsphase sollen
mit Allmer spezifiziert werden: ,Physisch
regenerieren heif3t, dass die verschiede-
nen physischen Funktionen durch Resti-
tution der verbrauchten Energie in die
Ausgangslage zuriickkehren, die entleer-
ten Energiespeicher wieder aufgefullt
und die Entspannung des Muskelsystems
wieder hergestellt wird. Die Regeneration
kognitiver Funktionen beinhaltet die Re-
organisation der Gedanken, die sich auf
die Sammlung und Ordnung von Gedan-
ken, die Herausfilterung des Wesentli-
chen sowie eine klarere Gedankenfih-
rung und Gedankenzentrierung erstreckt.
Im emotionalen Bereich bedeutet Rege-
neration die Wiederherstellung des emo-
tionalen Gleichgewichtszustandes. ... Sol-
che  Veranderungen fihren  zur
Reharmonisierung  der  emotionalen
Funktionslage im Sinne der emotionalen
Ausgeglichenheit” (1996, S. 55f).

Regeneration

physisch ! mental ! emotional

Abb. Die zweite Phase der Erholung: Regeneration

Den Erholungsvorgang schlieBt die
Orientierungsphase ab, in der die Ablo-
sung von der Regenerationsphase und
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die Hinwendung zur erneuten Beanspru-
chung vollzogen wird.

Orientierung

abldsen hinwenden

Abb. Die dritte Phase der Erholung: Orientierung

Die vorangegangene Phase wird voll-
standig abgeschlossen. Dies kann wieder
durch ein Ritual geschehen, das auch da-
rin bestehen kann, das Anfangsritual zu
wiederholen bzw. es in umgekehrter Rei-
henfolge (das Rollbild kann wieder aufge-
rollt werden) durchzufiihren. Wieder sig-
nalisiert das Ritual eindeutig den Uber-
gang und stimmt ein auf die folgenden
Handlungen. Der Prozess des Abl&sens
sichert die in der Regeneration gewon-
nene Kraft und die physisch-psychische
Harmonie. Die Hinwendung auf die Ver-
ausgabung ist eine innere Vorbereitung,
die einen weichen Ubergang von der Er-
holung zur Beanspruchung ermdglicht.
Enthalt die Regeneration Phasen der Me-
ditation, so wird in der Orientierungspha-
se die Versenkungsrichtung umgewan-
delt und die mentale Aktivitat langsam
aufgebaut und auf die anschliefenden
Arbeiten gerichtet.

Zusammenfassend sagt Allmer: ,Der Er-
holungsprozess umfasst drei aufeinan-
derfolgende Phasen: In der Distanzie-
rungsphase geht es darum, von der vo-
rangegangenen Beanspruchungsphase
Abstand zu gewinnen, damit in der Re-
generationsphase unter glinstigen Be-
dingungen die psychophysischen Funkti-
onsbeeintrachtigungen ausgeglichen
und optimale Handlungsvoraussetzun-
gen geschaffen werden. In der Orientie-
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rungsphase wird die allmahliche Umstel-
lung der psychophysischen Funktionen
auf die anschlieende Beanspruchungs-
phase vorgenommen” (1996, S. 57).

Die Zyklizitat von Beanspruchung und
Erholung

Es wurde bereits darauf hingewiesen,
dass Beanspruchung und Erholung aufei-
nander bezogen sein sollten, um eine
optimale Erholung zu erméglichen. Aber
auch die Erholung beeinflusst die dann
folgende Beanspruchung. Aus diesem
Grunde kann von einer wechselseitigen
Bedingtheit bzw. von einem zyklischen
Geschehen zwischen Erholung und Bean-
spruchung gesprochen werden.
Betrachten wir die Erholung in ihrer eine
Beanspruchung ausgleichenden Funktion
und in ihrer eine Beanspruchung ermég-
lichenden prdaventiven Funktion, dann
wird die Bedingtheit offensichtlich.

Das Bedirfnis nach Erholung entsteht
nach und nach in der Phase der Bean-
spruchung, wenn spurbar wird, dass die
Krafte schwinden, die Konzentration
nachlasst und die mentale Flexibilitat
sinkt. Das Bediirfnis verstarkt sich und
fahrt zur Erholungshandlung oder aber
zur Fortsetzung der Verausgabung.

Im Erholungsvorgang nun umgekehrt
baut sich nach und nach der Wunsch auf,
wieder tatig zu werden. Die spurbar wer-
dende Rickgewinnung von Spannkraft
und Tatendrang in der zeitlich und inhalt-
lich angemessenen Erholung ldsst den
Wunsch nach Beendigung des Erho-
lungsvorganges wachsen und schafft
somit eine gute Voraussetzung fiur das
Umschalten auf die erneute Beanspru-
chung.
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Dieses Geschehen soll in einem Modell
veranschaulicht werden, das der chinesi-
schen Denktradition entstammt und die
Zyklizitat hervorragend zum Ausdruck
bringt, da es prazise den Wirkzusammen-
hang von Beanspruchung und Erholung -
wenn sie denn unter optimalen Bedin-
gungen geschehen kénnen - zum Aus-
druck bringt.

Abb. Das Yinyang-Symbol

Dieses Modell ist so zu verstehen: Das
helle Feld stellt die Beanspruchung und
damit die Verausgabung dar; das dunkle
die Erholung und Regeneration. Da, wo
die Verausgabung am gréf3ten und damit
der KrafteverschleiB am deutlichsten
splrbar wird, entsteht der Wunsch nach
Erholung und bereitet die Erholungs-
handlungen vor. Aus Beanspruchung
wird Erholung. Die dunkle Farbung brei-
tet sich im hellen Feld aus und beherrscht
es fast ganzlich. Im Vorgang der Erholung
setzt im Ideal die Regeneration ein und
da, wo die Wiedererzeugung von Kraft
am grof3ten ist, generiert sich der Wunsch
nach Nutzung und Anwendung der er-
langten Energiepotentiale und miindet in
die Beanspruchung. Die Beanspruchung
erzeugt dann wieder das Bedrfnis nach
Erholung und geht in den Erholungsvor-
gang Uber. Der Prozess von Beanspru-
chung und Erholung ist als zyklisches Ge-
schehen aufzufassen, in dem in der inten-
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sivsten Phase das jeweilige Gegenteil
entstehen wird. Soweit das Modell.

Aber was ist, wenn Beanspruchung nicht
durch Erholung ausgeglichen werden
kann und die Gleichgewichtetheit un-
moglich wird? ,Immer dann, wenn der
Umstellungsvorgang Schwierigkeiten
bereitet und nicht optimal gestaltet wer-
den kann, fehlt dem individuellen Be-
anspruchungs-Erholungs-Zyklus die er-
forderliche Ausgewogenheit. Das rechte
Maf an individueller Ausgewogenheit zu
finden, setzt die Fahigkeit voraus, Be-
anspruchungs- und Erholungsprozesse in
optimaler Weise aufeinander abstimmen
zu kénnen” (Allmer 1996, S. 53). Um Erho-
lungsprobleme soll es im nachsten Teil
gehen.

Erholungsprobleme

JIch muss mich erholen!, ,Sie braucht un-
bedingt Erholung’, ,Erholungsurlaub’. In
diesen Bedeutungszusammenhdngen ist
die Erholung eine Phase der Regenerati-
on nach einer vorangegangenen ldnge-
ren Phase der Verausgabung. Hier ist Er-
holung akzeptiert und damit zuldssig. Im
allgemeinen Verstehenszusammenhang
ist Erholung aber nicht notwendig nach
einer z. B. einstiindigen konzentrierten
Arbeit; es sei denn, sie ist erfolgreich ge-
wesen. Wenn es eben nur eine konzen-
trierte Arbeit war, ohne greifbares Ergeb-
nis, ist eine Erholungspause nicht unbe-
dingt noétig. Die Moglichkeit, sich eine
Erholungszeit z.B. innerhalb eines norma-
len Arbeitstages zu nehmen, ist nur unter
bestimmten Voraussetzungen statthaft
und eher ungewdhnlich. Durch diese alt-
hergebrachte Bewertung von Erholung
entsteht eine fehlende Erholungsbereit-
schaft ebenso wie durch moderne Ideal-
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bilder des immer leistungsfahigen und zu
immer besseren Leistungen fahigen Per-
sonals.

Hierdurch, aber auch weil es keine ,Erho-
lungskompetenz’ neben den vielen ande-
ren Kompetenzen gibt, wissen wir nur
wenig Uber den Wert der Erholung und
seine Vorziige, vom Feierabend, Wo-
chenende und Urlaub mal abgesehen, so
dass es auch zu Fehleinschatzungen im
Hinblick auf die Wirkung der Erholung
kommen kann. Allmer (1996, S. 59)
spricht von der ,Antizipation negativer
Konsequenzen” der Erholung, in dem z.B.
beflirchtet wird, nicht mehr an die Leis-
tung anschlieBen zu kénnen. Verheeren-
der ist natdrlich, als erholungsbediirftig
zu gelten, also nur eingeschrankt leis-
tungsfahig zu erscheinen, indem eine
Erholungsphase gewiinscht wird.

Die Leistungsfahigkeit nimmt auf der Be-
wertungsskala von Kompetenzen einen
vorderen Platz ein, wahrend die Regene-
rationskompetenz eher im medizinischen
Sinne verstanden wird. Diese Wertigkeit
fuhrt dazu, dass Erholungsbedurftigkeit
nur unzureichend wahrgenommen oder
gar geleugnet wird, mit der Folge des
Verlustes der ,Sensibilitat fir Erholungs-
bedirftigkeit” (Allmer 1996, S. 60).

Die Geringschatzung der Erholung im
Alltaglichen fiihrt auch zur Vernachlassi-
gung der Erholungsfahigkeit. Es stehen
keine wirklich effektiven Strategien zur
Erholung im Sinne des totalen Beanspru-
chungsausgleiches zur Verfiigung. Eine
Jneffektive Nutzung der Erholungspha-
se”, wie Allmer (1996, S. 61) den Sachver-
halt benennt, ist festzustellen. Diese kann
aber auch auf du3eren Umstdanden beru-
hen, wie z. B. Larmbeldstigung, keine
Ruckzugsmoglichkeiten, keine entspre-
chenden Angebote in den Betrieben.
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Wenn auch die Rahmenbedingungen fir
die Effektivitat der Erholung wichtig sind,
so ist doch die individuelle Erholungs-
kompetenz von ausschlaggebender Be-
deutung, da sie erst die Voraussetzung
schafft, unter gegebenen Umstdanden den
Erholungsvorgang zu optimieren.

GemaR den Uberlegungen zur Struktur
des Erholungsvorganges, in dem die Pha-
sen Distanzierung, Regeneration und Ori-
entierung unterschieden wurden, soll die
mangelhafte Erholungsbasis verdeutlicht
werden: Die Distanzierung von der Ver-
ausgabung gelingt nicht, weil die Tatig-
keit, der Erfolg oder auch der Misserfolg
die Gedanken beherrscht und die Hin-
wendung zur Regeneration unmaoglich
macht. Dies — aber auch die fehlenden
oder verkimmerten Strategien zur opti-
malen Regeneration - erzeugen in der
Regenerationsphase keinen wirklichen
Ausgleich. Die Wiedererschaffung der
Leistungsbereitschaft und der Leistungs-
fahigkeit auf dem vorangegangenen Ni-
veau ist nicht moglich. Ebenso wie das
Nachhdngen an der Verausgabung in der
Distanzierungsphase die Regeneration
erschwert, so mindert die unvollstandige
Ablésung von der Regenerationsphase in
der Orientierung die optimale Hinwen-
dung zur erneuten Leistungserbringung.
Allmer (1996) hat die Erholungsprobleme
in einem Schaubild zugeordnet.
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Erholungsprobleme

e

Unausgewogenheit des
Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus

Ineffektive

Nutzung der Erholungsphase

fehlende Mehraufwand fordernde

Erholungsbereitschaft Umweltbedingungen

Abb. Erholungsprobleme (Allmer 1996, S. 62)

Zusammenfassung: Erholungsfahigkeit
als Basis fiir Gesundheit

Damit eine optimale Erholung mdglich
wird, Beanspruchung und Erholung also
ausgewogen sind, sind Bedingungen
notwendig, die Uber die biologische Er-
holungsmdglichkeit des Menschen hin-
ausgehen. Da wo dieses gegebene Rege-
nerationspotential nicht mehr ausreicht,
um die vielfaltigeren Verausgabungsfor-
men durch addaquate Erholung auszuglei-
chen, missen Fahigkeiten entworfen,
ausgepragt und eingesetzt werden, die
den Verzehr von Leistungspotentialen
mindern oder ausgleichen. Hierbei geht
es nicht nur um den Schutz der Leis-
tungsfahigkeit und der Leistungsbereit-
schaft, sondern auch um den Schutz der
Gesundheit. Denn ein unausgewogener
Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus kann
zu Stresssymptomatiken und damit zu
Gesundheitsbeeintrachtigungen fihren.

Die Erholungsfahigkeit beinhaltet die
Bereitschaft zur Erholung, dann, wenn sie
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fehlende erholungsungiinstige

Erholungsfahigkeit Umweltbedingungen

notwendig ist, ebenso, wie angemessene
Strategien zur Wiedergewinnung des
verausgabten Leistungsvermogens. Erho-
lungsbereitschaft und Erholungsfahigkeit
sind damit Komponenten einer Regene-
rationskompetenz, die eine wichtige Res-
source fir die Gesundheit darstellt.

,Feinde der Erholung

Grubeln

70 Prozent der Deutschen fallt es schwer,
nach der Arbeit in die Freizeit umzuschal-
ten. Wir sind zwar schon zu Hause, aber
unser Kopf ist noch in der Firma. Vor al-
lem das Nachgribeln tber Probleme und
Negatives aus der Arbeit ist ein sicherer
Erholungskiller.

Alles muss erledigt werden

Kennen Sie auch das Geflhl, fir sich
selbst keine Zeit zu haben und den vielen
Anspriichen, die Sie und andere an sich
stellen, nie so richtig gerecht zu werden?
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Vor allem die Doppelbelastung von
Haushalt und Beruf kann schnell tberfor-
dern. Das betrifft in erster Linie Frauen,
aber auch Manner setzen sich unter
Druck.

Alles muss perfekt sein

Grol3er, schneller, hoéher, alles muss per-
fekt sein, streng dich mehr an - wir tra-
gen manchmal eine gefdhrliche Stimme
in uns, die uns unsere Grenzen Uber-
schreiten lasst. Wir Gberfordern uns. Kurz-
fristig gesehen ist das nicht so schlimm.
Anders, wenn dies ein Dauerzustand
wird; dann schaden wir ganz erheblich
unserer Gesundheit, wie der Gottinger
Sozialpsychologe Peter Schmuck und
seine amerikanischen Kollegen Richard
Ryan, Psychologieprofessor an der Uni-
versitat Rochester, und Tim Kasser vom
Knox College, lllinois, in groBen internati-
onalen Studien zeigen konnten.

Hinter extremem Leistungsdenken ver-
birgt sich auch die Vorstellung, wir kénn-
ten alles lernen und alles werden, wenn
wir uns nur gentigend bemuhen. Sie wird
gendhrt durch pseudo-psychologische
Trainingsprogramme, deren unrealisti-
sche Versprechungen suggerieren, wir
kdnnten jedes Ziel erreichen, wenn wir
nur endlich nach der neuesten und rich-
tigen Methode vorgehen. Diese Vorstel-
lung ist falsch.

Ubung und Flei bringen uns zwar wei-
ter, ohne Talent bleiben unsere Fort-
schritte aber begrenzt. Wenn wir das
nicht akzeptieren, sind wir bestandig mit
uns unzufrieden und tberfordern uns.

Haben, Haben, Haben

Wer Geld, Ruhm, Erfolg und gutes Ausse-
hen Uber alles andere stellt, ist trotz sei-
ner Mihen mit seinem Leben nicht wirk-
lich zufrieden, erlebt seltener positive
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Gefihle, leidet hdufiger unter korperli-
chen Symptomen und ist sogar anfalliger
fur Drogen und Alkohol als derjenige, der
soziale Kontakte pflegt, seinen Leiden-
schaften nachgeht, sein Leben an inneren
Werten ausrichtet oder sich fir andere
oder die Gesellschaft einsetzt.

Nicht einmal die Erflllung aller Wiinsche
kann den erlosen, der alles haben will.
Vermdgen, Einfluss und sogar Erfolg he-
ben seine Stimmung nur kurzfristig, weil
er sich schnell daran gewohnt und sich
sofort mit dem nachsten Ziel unter Druck
setzt.

Riskante Vergleiche

Wer sich mit denen vergleicht, denen es
so viel besser als uns zu gehen scheint,
setzt sich extrem unter Druck und macht
sich dauerhaft unzufrieden.

Dabei ist es schwierig, den Vergleich mit
anderen nicht anzustellen. Das geschieht
permanent und meist automatisch, ohne
dass es uns immer bewusst wird. Und
manchmal ist es sogar sinnvoll, sich mit
anderen zu vergleichen, die besser sind
als wir. Die Fachleute sprechen von
upward social comparison (Vergleich mit
Besseren). Vor allem dann, wenn es uns
anspornt, es dem anderen nachzutun
und uns im positiven Sinne mehr anzu-
strengen. Vorbilder, denen wir nachei-
fern, sind sinnvoll und wichtig, weil wir
von ihnen lernen. Sie sind eine der wich-
tigsten Quellen, aus denen sich unsere
Weiterentwicklung speist. Wir dirfen uns
nur nicht abwerten, wenn wir gemessen
an unserem Vorbild schlechter abschnei-
den. Voraussetzung dafr ist, dass wir der
Uberzeugung sind, uns auch wirklich ver-
bessern zu kdénnen. Und das hangt vor
allem mit unserer Sichtweise iber Kom-
petenz und Erfolg zusammen. Wer
glaubt, Kompetenz sei zum grof3en Teil
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das Ergebnis von anlagebedingter Bega-
bung, wird sich beim Vergleich mit sei-
nem Vorbild als weniger talentiert ein-
schatzen und aufgeben. Wer hingegen
Weiterentwicklung und Erfolg als das Er-
gebnis von FleiB, Ubung und Disziplin
ansieht, wird sich dafir einsetzen, seinem
Vorbild ndher zu kommen, so Michael
Cohn, unumstrittene Kapazitat in der
social comparison-Forschung.

Alles zu geben ist ,in’

Eigene und von auflen an uns herange-
tragene Leistungsanspriiche schrauben
sich in Schwindel erregende Héhen. Wir
holen das Letzte aus uns heraus und
Uberfordern uns dabei. Gleichzeitig un-
terschatzen viele Menschen den Wert von
ErholungsmalBnahmen. Sie scheinen fiir
viele Zeitverschwendung oder ein Zei-
chen von Schwache zu sein; eben nur
etwas fir die, die es notig haben. Dieses
Vorurteil tduscht. Die Erholungsforschung
zeigt, dass das Gegenteil der Fall ist. Die-
jenigen, die sich aktiv um ihre Erholung
kiimmern, sind nicht nur gesiinder, son-
dern vor allem auch leistungsfahiger und
mit sich selbst zufriedener.

Leistungsdenken strahlt in die Freizeit aus
Oft haben wir Leistungsdenken und Ehr-
geiz so verinnerlicht, dass wir sie nach
Arbeitsende mit in unsere Freizeit
hinibernehmen. Dann besteht die Frei-
zeit darin, aus der sowieso schon viel zu
knappen Zeit das Maximum herauszuho-
len. Das Maximum ist aber nicht immer
das Optimum. Aktive Regeneration oder
einfach mal Nichtstun lasst der innere
Antreiber nicht zu.”

Aus: Eichhorn, Ch. (2007). Gut erholen -

besser leben. Stuttgart: Klett-Cotta,
S.32-39.
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Schlussfolgerungen

Nach der Diskussion der normativen Vor-
gaben und der wissenschaftlichen Zu-
gange ergeben sich Parameter fir die
Betrachtung der Methoden der Primar -
Pravention.

Sowohl Doérner, die WHO und die neue-
ren Ansdtze der Gesundheitswissenschaf-
ten meinen den aufgeklarten und sich
seiner Moglichkeiten bewussten und sei-
ne Moglichkeiten nutzenden Menschen,
der sehr wohl in der Lage ist, einen Gut-
teil seiner gesundheitlichen Belange
selbst zu gestalten und lediglich Unter-
stiitzung bei der Auspragung alltagsrele-
vanter Fahigkeiten bendétigt.

In eine so definierte Strategie passen Ent-
spannungstrainings. Sie mindern die be-
lastungsbedingten

Verausgabungssymptomatiken bzw. [6-
sen sie vollstandig auf und schulen
gleichzeitig die korpereigene Wahrneh-
mung. Wahrend die erstgenannte Wir-
kung die Akutversorgung darstellt, hat
die Schulung der Koérperwahrnehmung
einen wichtigen Nachhaltigkeitsfaktor.
Diese Schulung erzeugt einen Kompe-
tenzzuwachs. Bei spateren Belastungen
kann diese Kompetenz zielgerichtet an-
gewendet werden.

Im Handlungsleitfaden heillt es hierzu:
.Diese Entspannungsreaktion stellt den
Gegenpol zu den unter Stress auftreten-
den korperlichen Reaktionen dar. Im Ver-
laufe eines Entspannungstrainings wird
durch regelméaBiges Uben die Auslésung
der Entspannungsreaktion gebahnt und
stabilisiert. Der Erfolg des Trainings zeigt
sich dann darin, dass es dem Ubenden
zunehmend sicherer und schneller ge-
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lingt, die Entspannungsreaktion auch
unter schwierigen daueren Bedingungen
selbst auszuldsen” (S. 40).

Diese Erwartung ist begriindet, da nach
der Hebbschen Lernregel synaptische
Verbindungen (neuronale Schaltstellen
zwischen den Nerven und zwischen den
Nerven und Muskeln) leichtgangiger
werden, umso haufiger sie angesprochen
werden. Hieraus ergibt sich der Trai-
ningseffekt.

Auf einen weiteren Effekt des Entspan-
nungstrainings weist der Berufsverband
Deutscher Neurologen (BDN) hin: Ent-
spannungstechniken ,.... zielen darauf ab,
Korperfunktionen besser wahrzunehmen,
um sie damit bewusster steuern und ver-
andern zu kénnen.”

Ist aber mit der durch die Entspannung
erzeugten Entlastung schon ein Aus-
gleich fur die Verausgabung erreicht oder
muss nicht nach der Entlastung die ei-
gentliche Erholung erst einsetzen?

Diese Frage leitet zur Betrachtung des
kompletten Erholungsvorgangs; Erho-
lung wird im Folgenden durch den Begriff
Regeneration ersetzt, um die vollstandige
Wiedergewinnung von Verausgabten
hervorzuheben.

e ,Art und Dauer der Belastung, der wir
heute ausgesetzt sind, beanspruchen
weniger unseren Korper, verlangen
dafiir aber bessere Nerven.

e Unser Organismus weil} nicht intuitiv,
wie er die heute typischen beruflichen
Belastungsmuster ausgleichen soll.

« Geistig-psychische Uberlastung macht
innerlich Uberdreht und gleichzeitig
erschopft. Dann ist es besonders

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH



1. Kapitel: Allgemeine Aspekte

schwer, loszulassen und sich zu erho-
len.

RegelmaRige Pausen geben uns Ener-
gie. Sie verhindern, dass uns alles zu
viel wird und halten uns geistig fit.
Dauerhafte Uberlastung hat gesund-
heitliche und leistungsmaBige Konse-
guenzen.

Unsere Reaktion auf Belastung ist bis
zu einem gewissen Grad angeboren.
Wer von Natur aus weniger belastbar
ist, sollte sich eher eine ruhigere be-
rufliche Position suchen und mehr auf
seine Erholung achten.

Uberhéhte Anspriiche und gesell-
schaftliche Leistungsnormen miinden
in eine gefahrliche Leistungsspirale,
die keinen Platz mehr fir Erholungs-
und Regenerationsmalinahmen zu-
lasst. Wenn wir unser Leistungsden-
ken mit in die Freizeit hinliberneh-
men, beschneiden wir uns unserer
wichtigsten Erholungsmdglichkeiten.
Der Anspruch sein Bestes zu geben ist
die Voraussetzung fur Weiterentwick-
lung und Wachstum, aber der Grat
zwischen sich fordern und sich tber-
fordern ist schmal.

Erholung setzt einen respektvollen
und achtsamen Umgang mit sich
selbst voraus, der die eigenen Gren-
zen akzeptiert und auf die eigene Be-
findlichkeit Riicksicht nimmt.

Wir missen gerade dann, wenn wir an
unsere individuelle Leistungsgrenze
herangehen oder permanente Uber-
lastung droht, noch mehr auf unsere
Erholung achten als sonst.”

Aus: Eichhorn, Ch. (2007). Gut erholen -
besser leben. Stuttgart: Klett-Cotta, S. 51f.
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Kleine Ubungen helfen Stress abzubauen

VORTRAG Tweelbdker Landfrauen ent-
spannen mit Rednerin Johanne Venema

Entspannung: Kleine Ubungen machte Johanna Venema (am
Pult) wahrend ihres Vortrages mit den Landfrauen. sio:sie

TWEELBAKE - ,Das génn’ ich mir! Das tut
mir gut!” lautete das Thema eines Vortra-
ges, den die Diplom-Psychologin Johan-
na Venema aus Jemgum vor mehr als 100
Tweelbdker Landfrauen im Gasthof
Ripken in Streekermoor hielt. Die Bauerin
aus dem ostfriesischen Rheiderland stu-
dierte — nach der Ubernahme des 90-
Hektar-Milchviehbetriebes durch ihren
Sohn - und wahlte das Thema ,Agrarpoli-
tik und Gesundheit” fir ihre Diplomar-
beit.

Dafur hatte die Referentin neun Voller-
werbsbauerinnen zwischen 30 und 54
Jahren interviewt und die Alltagsbelas-
tung der Bauerinnen und ihre Md&glich-
keit, den emotionalen Druck aus physi-
scher und psychischer Uberlastung zu
kompensieren, herausgearbeitet. Der
Teufelskreis aus absehbaren Einkom-
mens-Verlusten, Enttdauschung und Wut
auf die Politik auf der einen und Betriebs-
umstrukturierung, korperliche Mehrbe-
lastungen durch Zuerwerb auf der ande-
ren Seite flhrten geradewegs in die
LSelbstzerstérung”, beschreibt eine Inter-
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viewpartnerin. Als Konsequenz dieser
.besorgniserregenden  Befunde” aus
Venemas Arbeit ist ein bislang einmaliges
bundesweites Projekt zur Gesundheits-
forderung von Bauerinnen entstanden.
Die Rednerin begann mit einem kleinen
Experiment, bei dem sich die Zuhorerin-
nen von ihren Platzen erhoben und durch
mentale Ubungen und Bewegungen eine
unmittelbare Entspannung erzielt haben.
Johanna Venema wusste wovon sie
sprach, wenn sie die vielfaltigen Anforde-
rungen einer Frau in Familie, Haushalt
und Beruf beschrieb und die Erwartung
dieser Frauen wiedergab, fur alle Tatigkei-
ten jeweils zusatzliche Hande und Arme
zu bekommen und fir das erworbene
Wissen einen Gberdimensionalen Kopf zu
haben. Fir mehr als 51 Millionen Bun-
desbiirger, die sich inzwischen gestresst
fuhlen wiirden, zog sie den Bogen bis hin
zu den Neandertalern, die durch Jagdein-
satze und Flucht aus Notsituationen eine
vergleichbare Beanspruchung erlebt ha-
ben. Diese hatten sich aber anschlieBend
wieder Ruhe gegdnnt und sich ent-
spannt.

Das war dann auch der Rat der Diplom-
psychologin an die gestressten Menschen
unserer Zeit, gezielt zu entspannen und
durch kleine Ubungen mit Armen und
Beinen, durch Atmungsiibungen sowie
offnen und schlieBen der Fauste abzure-
agieren. Schon eine Minute bedeute Er-
holung pur, versicherte die Referentin
und empfahl, nicht nur die Arbeit zu pla-
nen, sondern auch die wichtigen Pausen
vorzusehen.

Artikel aus der NWZ vom 19. Februar
2008

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Zwar wird im Handlungsleitfaden im
Handlungsfeld ,Stressreduktion/ Ent-
spannung” ausschlieB8lich von Entspan-
nungstrainings bzw. von Entspannungs-
techniken gesprochen. Es ist jedoch im
erlduternden Text deutlich, dass mit der
Behandlung der Entspannungsverfahren
auch das Thema Regeneration gemeint
ist. Unter dem Stichwort ,palliativ-
regeneratives Stressmanagement” heil3t
es: ,Auch hier kann unterschieden wer-
den zwischen solchen Bewaltigungsver-
suchen, die zur kurzfristigen Erleichte-
rung und Entspannung auf die Damp-
fung einer akuten Stressreaktion abzielen
(Palliation), sowie eher langerfristigen
Bemihungen, die der regelmdBigen Er-
holung und Entspannung dienen (Rege-
neration)” (S. 39).

Qigong als Methode zur Férderung der
Regenerationskompetenz

Qigong ist die selbstregulative Technik
der Traditionellen chinesischen Medizin
(TCM). Qigong meint im Ubertragenen
Sinne den kompetenten Umgang mit der
eigenen Lebenskraft. Hierzu gehort der
achtsame Umgang mit sich selbst, die
Optimierung eigener Vitalitats- und Agili-
tatsressourcen und die Lebenskraft scho-
nend einzusetzen, sie wieder aufzubauen
und starken zu kénnen.

Die behandlungsrelevanten Verfahren
der TCM, die Arzneimitteltherapie, die
Akupunktur, die chinesische Massagethe-
rapie und die Diatetik verfolgen das Ziel,
die Gute von Qi (= Lebenskraft) und die
Durchlassfahigkeit der Leitbahnen fiir Qi
zu verbessern.
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Die gleiche Zielsetzung hat auch das Qi-
gong. Hier nun ist aber nicht der Behan-
delnde mit seinen Kompetenzen gefragt.
Als selbstregulative Methode wirken die
Ubenden durch die Qualitdt der Ubungs-
ausfihrung selbst auf die gesundheits-
forderlichen Effekte ein. Sie erarbeiten
sich im regelméBigen Uben Fahigkeiten -
so zeigen unsere Untersuchungen - bes-
ser auf korperliche wie emotionale Be-
findlichkeiten reagieren zu kdnnen. Sie
sagen, alltagliche Probleme gelassener
angehen zu kdnnen, schwierigere Zeiten
erfolgreicher bewaltigen und Stresszeiten
gestinder Uberstehen zu kdnnen. Insge-
samt verbessere sich ihre Regenerations-
fahigkeit.

Die Untersuchungen zeigen, dass durch
regelmaliges Qigong-Training eine er-
lernte  bzw. erlubte differenziertere
Selbstwahrnehmung etabliert werden
kann, die es ermoglicht, Belastungen in
der Intensitat und Beschaffenheit zu qua-
lifizieren.

Die Konsequenz der verfeinerten Selbst-
wahrnehmung in Belastungssituationen
ist die schllissigere Beantwortung der
Fragen: Kann ich noch weitermachen
oder brauche ich jetzt eine Erholung?
Wenn ich jetzt eine Erholung bendétige,
welche Form der Erholung ist die ange-
messene? Wenn ich dagegen in der Ver-
ausgabung bleibe, dann ist mir dies des-
halb mdglich, weil ich weil3, dass ich tber
verlassliche und wirksame Erholungs-
techniken verflige, die ich nach der Ver-
ausgabung einsetzen und zur Regenera-
tion nutzen kann.

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Regeneration im Qigong

Verbesserung der
Selbstwahrnehmung

Belastungsniveau

Regeneration
jetzt oder spater

Abb. Wahrmehmung des Belastungsniveaus

Regeneration im Qigong

Verfeinerung der
Selbstwahrnehmung

|

Belastungsprofil

|

Ausgleich fur physische, emotionale
oder mentale Belastungen

Abb. Analyse des Belastungsprofils

Um das Ziel, im alltdglichen Geschehen
immer wieder Ausgewogenheit herstel-
len zu kdnnen zu erreichen, werden im
Qigong Ubungen zur Regulation/ Verbes-
serung der korperlichen Flexibilitat und
Elastizitdit eingesetzt. Atemschulende
Methoden unterstiitzen diese Ausrich-
tung und fordern die Regulation psycho-
vegetativer Vorgange wie z. B. die Aus-
gewogenheit zwischen dem sympathi-
schen und dem parasympathischen Ner-
vensystem. Ganz wesentlich zur Wirkung
tragen Ubungen bei, in denen die innere
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Ruhe und Entspannung trainiert werden.
Neben der Regulierung des Korpers und
der Regulierung der Atmung ist die hier
angesprochene Regulierung des Geistes
von zentraler Bedeutung fiir das Errei-
chen des angestrebten Effekts im Qi-
gong-Training.

Nach den Erkenntnissen der TCM gehen
die intensivsten Einwirkungen auf die
Gesundheit eines Menschen von den
mentalen Aktivitaten aus. Mentale Aktivi-
taten umfassen die Gesamtheit des Den-
kens, Fihlens, des Wahrnehmens und der
Bewertung von Erlebnissen und Ereignis-
sen, die Art der Handhabung und Bewal-
tigung des Erlebten, das Generieren von
Lebensentwiirfen und deren Umsetzung,
die Phantasien und Visionen und die kre-
ativen Potentiale.

Die Untersuchung von Belschner 2008
ergab gerade fiir die Regulierung des
Geistes erstaunliche Effekte, die allge-
mein mit einem gesteigerten Selbstwirk-
samkeitsempfinden umschrieben werden
kénnen, das als Komponente des Person-
lichkeitskonzeptes wesentlich gesund-
heitliches Bewusstsein und gesundheitli-
ches Handeln steuert.

Wegen dieser besonderen Bedeutung ist
die Regulierung des Geistes die grofite
Herausforderung fiir die Ubenden. Sie
mussen ihre mentalen Aktionsmdoglich-
keiten nutzen, um die Ubungen zu erler-
nen und die Besonderheiten und Anfor-
derungen der Ubungen zu trainieren.
Gleichzeitig sollen sie dies in einer ruhi-
gen und ausgewogenen Gemiitsverfas-
sung tun; sie bendtigen also eine gelas-
sene Stimmung, um zu mehr Ruhe und
Gelassenheit und damit zu mehr psycho-
physischer Ausgewogenheit zu kommen.

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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In einer innerlich aufgewihlten Verfas-
sung sollte besser nicht gelibt werden!
Hier ist es besser, das Problem zu l6sen.
Obwohl auch das Qigong in einer solchen
Situation dazu beitragen kann, bessere
Voraussetzungen fir die LOosung des
Problems zu schaffen. Ein Mindestmal an
innerer Ruhe ist notwendig, um die
Ubungen ausfiihren zu kdnnen, die dann
dazu fuhren sollen, die innere Ruhe zu
erhohen.

Diese Besonderheit erscheint dann para-
dox, da mentale Ubungen trainiert wer-
den, um die mentalen Aktivitditen zu re-
gulieren.
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Abb. Zusammenwirken der 3 Regulierungen

Es empfiehlt sich daher, schrittweise zu
Uben, um nach und nach die mentale
Aktivitat produktiv fur die Entspannung
und Erholung einsetzen zu kénnen. Wird
dieses schrittweise Vorgehen missachtet,
kénnen Ubungen zur mentalen Entspan-
nung und Erholung gegenteilige Effekte
haben und eher Unwohlsein hervorbrin-
gen. Aber auch bei Ubungen zur Regulie-
rung des Korpers empfiehlt sich das
schrittweise Vorgehen, denn auch die
Elastizitat und Flexibilitat unterliegt ei-
nem Trainingseffekt. Zu intensive und zu
grof3raumige Bewegungen am Anfang
kdnnen ebenso zu Schadigungen fihren,
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wie z. B. zu Spannungszustanden und
Muskelkater.

Haufig enthalten die einzelnen Qigong-
Ubungen Aspekte aller drei Regulierun-
gen: Regulierung des Korpers, der At-
mung und des Geistes, die sich in ihrer
Wirkung gegenseitig unterstiitzen.

Wegen dieser Besonderheit stellen die
Ubungen auch keine speziellen Anforde-
rungen an das Alter und an die Konstitu-
tion der Lernenden, da je nach individuel-
ler Gegebenheit ein fiir sich passender
Zugang bzw. eine fir sich stimmige
Schwerpunktsetzung bei den Ubungen
moglich ist. Es ist ebenfalls moéglich und
manchmal auch notwendig, das gegebe-
ne Ubungsmaterial den jeweiligen Be-
dingungen der Ubenden anzupassen.

Des Weiteren gibt es eine Vielzahl von
Qigong-Systemen und einzelne Ubun-
gen, die - je nach der Intention - gezielt
ausgewahlt und zweckgerichtet einge-
setzt werden kdnnen.

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Qigong und die Gesundheit
Das Gesundheitsmodell im Qigong

Gesundheit ist ein Zustand und eine F&-
higkeit zugleich; sie ist statisch und dy-
namisch, und sie umfasst den Energie-
korper wie den stofflichen Korper.

Wenn alle Funktionen im Menschen - so
wie sie von der Traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM) wahrgenommen
werden - uneingeschrankt aktiv sind,
dann ist Yinyang in einem dynamischen
Gleichgewichtszustand, und die auf den
Menschen einwirkenden und die im Men-
schen wirkenden krankheitsverursachen-
den Einflisse konnen sich nicht festset-
zen und im Energiekorper Ungleichge-
wichte hervorrufen, die dann im stoffli-
chen Korper zu Schadigungen fihren.
,Gesundheit zu erhalten oder sie wieder
zu erlangen bedeutet im Konzept der
TCM, die Ausgewogenheit und den dy-
namischen Wandel von Yin- und Yang-
Phanomenen zu fordern, zu unterstltzen
bzw. wieder herzustellen. Dies ist ein
zentrales Anliegen aller Methoden der
chinesischen Heilkunst. ... In allen Ele-
menten (des Qigong, J. B.), wie Kérperhal-
tung, Atmung, geistige Aktivitat, Ruhe
und Bewegung, wird das Yinyang-
Denken in konkreter Ubungspraxis um-
gesetzt. Die Polaritat von Yin und Yang in
ihren unzahligen Manifestationsmdglich-
keiten bestimmt sowohl die Ausformun-
gen der Koérperhaltungen, wie auch die
Art und Qualitat der Bewegungen und
ebenso den Umgang mit Entspannung
und Anspannung, Dehnen und Beugen,
und vor allem auch den Umgang mit der
Vorstellungskraft als der die ganze Ubung
anleitenden und steuernden Instanz”
(Hildenbrand 1998, S.85f).
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Analog zu der dritten Ganzheitsauffas-
sung in der Traditionellen chinesischen
Medizin (TCM) basieren die vitalen Aktivi-
taten des Menschen auf der Verbindung
von Yin und Yang. Die funktionalen Akti-
vitdten sind Yang, und die ndhrenden
Substanzen sind Yin. Ohne die nahrenden
Substanzen aber kdnnen die funktionalen
Aktivitaten sich nicht entfalten. Deshalb
sind die funktionalen Aktivitaten von den
ndahrenden Substanzen abhdngig. Kurz
gesagt: Yang basiert auf Yin.

Durch das Zusammenspiel aller Organ-
funktionskreise werden aus den aufge-
nommenen Nahrungsmitteln und der
eingeatmeten Luft Essenzen herausgeldst
und in die nahrenden Substanzen um-
gewandelt. Gleichzeitig kdnnen also die
nahrenden Substanzen nur mit Hilfe der
funktionalen  Aktivitaten  erschlossen
werden. Somit unterstiitzen und férdern
sich Yin und Yang wechselseitig und er-
halten das Gleichgewicht und die Vitali-
tat. Ist Yinyang im Gleichgewicht, kdnnen
krankheitsverursachende Einfllisse ab-
gewehrt werden, und der Mensch ist in
Balance.

Yinyang-Ungleichgewichte beeintrachti-
gen die Leistungsfahigkeit der Organ-
funktionskreise, so dass die nahrenden
Substanzen nicht mehr ausreichend er-
schlossen werden koénnen. Damit fehlt
den funktionalen Aktivitaten der Antrieb,
so dass wiederum nur eingeschrankt aus
den aufgenommenen Nahrungsmitteln
und aus der Luft die Essenzen herausge-
|6st werden kénnen. In der Folge wird die
Umwandlung von Qi beeintrachtigt und
damit auch die Verschmelzung der ver-
schiedenen Qi-Arten zum Wahren Qi,
dem Zhen-Qi; es kommt zu einem Qi-
Mangel. Bei einem Qi-Mangel werden
zuerst die ,Reserven’ in den Sonderleit-
bahnen aktiviert. Sind die Speicher leer,
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wird die Substanz, das Yuan-Qi, Uberma-
Big verbraucht. Es heiBt: ,Yinyang-
Gleichgewicht erhdlt die Harmonie des
Geistes;  Yinyang-Ungleichgewicht er-
schopft das Yuan-Qi.”

Qi durchstromt den gesamten Korper
und aktiviert und verbindet alle Bereiche
und Funktionen zu einer Einheit. In die-
sem zu einer Einheit zusammengefligten
Gesamtgeschehen konnen sich die ver-
schiedenen Bedeutungen und Funktio-
nen der einzelnen Organfunktionskreise
entfalten. Durch die aktivierende Funkti-
on von Qi kénnen sie ihre Aufgabe erfil-
len. Durch die verbindende Kraft von Qi
kdnnen sich die vielfaltigen Aufgaben der
einzelnen Organfunktionskreise wechsel-
seitig erganzen und damit zu einer Ein-
heit zusammengefiigt werden. ,.. das
Herz speichert Shen und bringt ebenfalls
das Blut in Bewegung; die Milz beherrscht
die Aufwarts-, der Magen die Abwarts-
bewegung. Die Leber beherrscht das
Verbreiten, die Nieren beherrschen das
Speichern; die Lunge beherrscht das Zir-
kulieren und Absteigen des Qi; die Nieren
leiten das Ergreifen des Qi” (Kaptchuk
1990, S. 133).

Die Leitbahnen sind die Verbindungsli-
nien zwischen Innen und Auf8en und den
verschiedenen Funktionen im Korper.
Sind die Leitbahnen durchlassig, kann Qi
ungehindert zirkulieren, dann kann Qi
seine aktivierende und verbindende
Funktion erfillen. Ist dagegen die Durch-
lassigkeit der Leitbahnen beeintrachtigt,
kann Qi seine Funktion nur gemindert
erfullen. Die Organfunktionskreise wer-
den schwach und Ungleichgewichte ent-
stehen, die zu korperlichen Schadigun-
gen fuhren kénnen. Es heilt: ,FlieBt Qi,
schmerzt es nicht; flieBt Qi nicht,
schmerzt es.”
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Fir die Entstehung von Krankheiten wer-
den nach der Traditionellen chinesischen
Medizin (TCM) im wesentlichen ,duBlere’,
,jinnere’ und ,weder duflere noch innere’
Faktoren verantwortlich gemacht. Die
,auBBeren’ Faktoren umfassen die klimati-
schen Einflisse, die ,inneren’ Faktoren
beschreiben die emotionalen Einfllsse,
und die als ,weder duBere noch innere’
bezeichneten Faktoren umfassen die Ein-
flisse, die durch die spezifische Lebens-
weise, durch Umweltbedingungen oder
durch Verletzungen auf das Gleichge-
wicht von Yinyang einwirken.

Die ,dulleren’ Faktoren werden auch die
,Sechs Ubel’ bzw. auch die ,Sechs bdsarti-
gen Einflisse’ genannt. Es sind: Wind,
Kalte, Hitze oder Feuer, Feuchtigkeit, Tro-
ckenheit und Sommerhitze. Diese Einflis-
se flihren aber nur dann zu Schadigun-
gen, wenn der Korper durch ein Yinyang-
Ungleichgewicht geschwacht ist und da-
durch die natirlichen Abwehrkrafte in
ihrer Funktionsfahigkeit gemindert sind.
Der ,aul3ere’ Einfluss kann dann nicht ab-
gewehrt werden, dringt in den Kérper ein
und greift die Organe an. Wahrend ein
,dulBerer’ Einfluss zumeist in Verbindung
mit einer akuten Erkrankung gebracht
wird, entstehen chronische Erkrankungen
eher durch ,innere’ und ,weder innere
noch duBere’ Einfllsse.

Mit den ,inneren’ Einflissen sind die funf
bzw. sieben Emotionen Zorn, Freude,
Gribeln (Schwermut), Trauer (Kummer)
und Angst gemeint. Emotionale Regun-
gen sind fir eine harmonische Gemiits-
verfassung besonders wichtig und haben
eine heilende, weil 16sende Wirkung auf
die Gesamtheit des Menschen. Dauern
aber emotionale Zustinde langere Zeit
an bzw. fehlen sie ganzlich, oder sie tre-
ten plotzlich und tberméfig auf, kann
das Qi der Organfunktionskreise und der
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Qi-Fluss  beeintrachtigt werden und
Yinyang-Ungleichgewichte sind die Fol-
ge. Umgekehrt kénnen Qi-Mangel und
Beeintrachtigungen der Durchlassigkeit
der Leitbahnen dazu fiihren, dass emoti-
onale Zustande nicht ausgeglichen wer-
den kénnen. In einem Text aus dem ,Klas-
siker des Gelben Kaisers zur inneren Me-
dizin’ heilt es zur Verbindung zwischen
den Emotionen und Qi: ,Exzessive Freude
ist mit Verlangsamung und Zerstreuung
des Qi verbunden; liberméaBiger Arger
lasst das Qi aufsteigen; zuviel Traurigkeit
und Kummer schwdchen das Qi; tiberma-
Bige Schwermut erzeugt ,Knotigkeit’ und
,Steckenbleiben’; Angst lasst das Qi nach
unten sinken; Furcht lasst es chaotisch
werden” (Kaptchuk 1990, S. 145).

Starker Zorn mindert das Leber-Qi; star-
kes Leber-Qi mildert Gbermalligen Zorn.
Starke Freude mindert das Herz-Qi; Herz-
Qi mildert GberschieBende Freude. Star-
kes Grubeln schwadcht das Milz-Qi; starkes
Milz-Qi reguliert endloses Gribeln.

Tiefe Trauer schwdcht das Lungen-Qi;
starkes Lungen-Qi reguliert unbdndige
Trauer. Grof3e Angst schwacht das Nie-
ren-Qi; starkes Nieren-Qi mildert lahmen-
de Angst.

Ist Qi ausreichend vorhanden und sind
die Leitbahnen durchlassig, dann kénnen
krankheitsverursachende Einflisse ab-
gewehrt und das Yinyang-Gleichgewicht
im Korper immer wieder neu geschaffen
werden. Im Zustand des Yinyang-
Gleichgewichtes ist der Geist in Harmo-
nie.

Die Entwicklung von Selbstkompetenzim
Qigong

Dem Geist kommt die wesentliche Rolle
zu, das Qi zu fuhren. ,Geist fuhrt Qi.” Mit
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Geist sind die gedanklichen Aktivitaten
umschrieben, die auch die individuelle
Verarbeitung der emotionalen Gescheh-
nisse einschlieBen. Ist der Geist in Har-
monie, so kdnnen die vielfdltigen, mitun-
ter widerstreitenden Anforderungen des
Lebens ausgeglichen werden. Leistungs-
fahigkeit, die Fahigkeit zur Lustentfaltung
und die Genussfahigkeit kdnnen im indi-
viduellen Lebenskonzept gleichrangig
integriert werden. In diesem umfassen-
den Sinne kann Gesundheit auch als
Kompetenz verstanden werden. Als eine
Fahigkeit, die in das Alltagsleben hinein
ausgleichende, die Regeneration nahren-
de Handelns- und Erlebenswelten zu ge-
stalten vermag. Uber die Bedeutung, die
dem Qigong bei der Herausbildung die-
ser Fahigkeit zukommen kann, schreibt
Belschner (1993): ,Wenn Qigong mehr ist
als eine Gymnastik des (feststofflichen’
Korpers im herkdmmlichen Sinne, dann
wird eine Umorientierung in der Auffas-
sung von Wirklichkeit eingeleitet. Das
Erspiren des FlieBens von Qi, das Wahr-
nehmen von Blockaden erschlief3t ein
anderes Konzept des Menschen, in dem
Sichtbares und Unsichtbares komple-
mentdr integriert sind. Mit dem Zuge-
winn der Wahrnehmungsqualitat von Qi
wird der Organismus wieder in seinen
lebendigen, feinstofflichen Prozessen
unmittelbar erfahrbar” (S. 17).

Der angesprochene ,Zugewinn von
Wahrnehmungsqualitat’ geschieht im
Qigong auf vier Ebenen:

Auf der Ebene des Korpers verfeinert und
vertieft sich das Spurvermoégen fir die
verschiedenen Regionen des Leibes. So-
mit lernen wir auch wahrzunehmen, wie
wir auf korperlich auf uns einwirkende
Ereignisse reagieren. Dies wiederum gibt
uns die Chance, unser Verhalten der je-
weiligen Situation angemessen zu dosie-
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ren, denn - so sagte Mosche Feldenkrais:
+Wenn wir nicht wissen, was wir tun, kdn-
nen wir nicht tun, was wir wollen.”

Auf der Ebene der Atmung erleben wir
die Atemluft als kostbares Gut und er-
moglichen uns durch die Qigong-Praxis
eine Vielzahl verschiedener Weisen, die
Atmung angemessen zu gestalten oder
sie auch intuitiv angemessen geschehen
zu lassen. Dies lehrt uns auch, die der At-
mung innewohnenden Potentiale wahr-
zunehmen und sie uns zu erschliel3en.
Auf der Ebene von Qi erfahren wir, wie
stetiges Uben zu einem immer deutlicher
werdenden Wahrnehmen von Qi fihrt.
Das mentale, wdrmende, verbindende
und aktivierende Potential von Qi kann in
den Qigong-Ubungen als Realitit erfah-
ren werden. Qi wird selbstverstandlich.
Das nicht gedachte, sondern real gesplir-
te Qi er6ffnet uns die Wahrnehmung des
energetischen Aspektes unseres Seins.
Die Wahrnehmung des Energiekorpers
ermoglicht es, Ungleichgewicht in einem
sehr frilhen Stadium wahrzunehmen. So
kdnnen durch angemessene Reaktionen
Storungen des Wohlbefindens behoben
und Erkrankungen gelindert oder gar
vermieden werden.

Auf der Ebene des Geistes erfahren und
erleben wir, ordnen und vergleichen, was
uns widerfahrt, lassen zu oder vermeiden.
Wahrend der Qigong-Ubungen nehmen
wir wahr, was wir tun und wie wir es tun.
In den Haltungen und Bewegungen spi-
ren wir die Geschmeidigkeit, aber auch
die Orte in uns, die noch fur die Ge-
schmeidigkeit und Durchlassigkeit ver-
sperrt sind. Dabei splren wir in den
Ubungen des Qigong auch die Kraft, die
wir fir gegebene Haltungen und Bewe-
gungen aufwenden. Zumeist ist dieses
Mal an Kraft viel zu hoch dosiert. Im L6-
sen und Entspannen wird direkt erfahr-
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bar, dass dieselbe Haltung oder Bewe-
gung mit einem geringeren Mall an
Kraftaufwand ebenso ausgefiihrt werden
kann. Der Verlust’ an Kraft geht nicht zu
Lasten des Ausdrucks, erhéht aber durch
die Entspannung die Durchlassigkeit und
schafft damit die Mdglichkeit, den Aus-
druck von innen her mit Vitalitat anzufil-
len. Ein alter Meister des Taijiquan sagte:
,Du musst zuerst in das Verlieren investie-
ren.”

Im Uben von Qigong ist die Méglichkeit
enthalten, differenziert wahrzunehmen,
ob der eingesetzte Kraftaufwand ange-
messen oder unangemessen ist. Ange-
messener Kraftaufwand erhoht die Vitali-
tat, unangemessener Kraftaufwand er-
schopft. Die Erfahrung von Kraft, Kraft-
aufwand und sinnloser, weil gewohnter,
aber unnotiger Verausgabung von Kraft,
die wir in den Ubungen spiiren, wird uns
lehren, achtsamere und schonendere
Haltungs- und Bewegungsweisen zu kre-
ieren. Hierzu tragt auch die Wahrneh-
mung der Atmung und das Erspiiren von
Qi und den Qi-Bewegungen im Korper
bei. Jede Anstrengung wirkt sich auf die
Atmung aus. Sie wird kirzer, schneller
und unruhiger. Unruhige Atmung aber
beeintrachtigt die innere Beruhigung.
Aber auch die Anstrengung beeinflusst
die tiefe innere Beruhigung. Wollen wir
die Ruhe erzwingen, indem wir uns heftig
auf sie konzentrieren, wird sie sich nicht
entfalten kdnnen. Jede Bewegung, die
des Geistes, der Atmung, die der Glieder
und die von Qi, bendtigt Raum, in den sie
sich hineingestalten und die Beruhigung,
aber auch die Aktivierung fordern kann.
Zwang, Anstrengung und UbermaRiger
Kraftaufwand lassen solche inneren Rau-
me nur schwer entstehen.

»,Qigong zu ,lernen’ bedeutet, einen Er-
kundungsprozess zu beginnen, bei dem
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die distanzierende Aufteilung zwischen
mir und meinem ,libenden Korper' nach
und nach aufgegeben werden kann. Die
Distanz zwischen dem beobachtenden
Ich und dem beobachteten Koérper ver-
ringert sich in dem Prozess der Wieder-
entdeckung der Unmittelbarkeit. Auf der
Qigong-Entdeckungsreise werden wir an
Stellen und Regionen unseres Organis-
mus gelangen, die weille Flecke auf der
Landkarte des Organismus geblieben
oder geworden sind: Sie sind noch un-
entdeckt, sind abgespalten oder einge-
schlafert worden. Die Bewegungen und
Haltungen in den Bildern einer Qigong-
Sequenz werden sich wandeln von einem
auBerlichen, gymnastischen Geschehen
zu einem experimentierenden Erzeugen
von bedeutungshaltigen Situationen, in
denen ich mir in meiner einzigartigen
Lebendigkeit gewahr werden kann. Oder
ich bemerke, dass ich in dieser Situation
des Aufrechtseins, des Offnens, des
Schenkens usw. noch gepanzert, un-
durchldssig, von widerstreitenden Ziel-
setzungen angefiillt bin” (Belschner 1993,
S. 19f).

Die dem Qigong innewohnenden M&g-
lichkeiten koénnen allerdings nur Gber
eine achtsame und andauernde Ube-
Praxis erschlossen werden. Qigong erfor-
dert die Aktivitdt der Ubenden, um wir-
kungsvoll zu sein. Gleichzeitig fordert es
die Aktivitat Uber die sich vertiefende
Wahrnehmungsfahigkeit durch die Qi-
gong-Praxis. Diese beiden Aspekte kenn-
zeichnen das Qigong als eine Methode
der Selbstregulation. Die Erfahrungen des
eigenen  durch  Selbstwertkonzepte
unentstellten Selbst tber die Ausdiffe-
renzierung der Wahrnehmungsfahigkeit
und das Erleben der selbsterzeugten Ver-
anderungen zu mehr Wohlbefinden, kann
das Selbstvertrauen und damit die
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Selbstkompetenz starken. Denn physi-
sches und psychisches Befinden als Ele-
mente von Gesundheit werden im Uben
von Qigong als erlernbar und der eigenen
Beeinflussung zuganglich erlebt. Fremd-
bestimmung in ihren vielen Varianten des
alltéglichen Lebens tritt in ihrer das Le-
bensgefiihl dominierenden Wirkung zu-
riick. Erleben, Genieen, Bewaltigen und
Tatigsein werden durch den Rickgewinn
oder den Zugewinn von Selbstbestim-
mung erweitert. Kurz gesagt: Qigong ubt
den Korper (Ti), die Gestalt (Xing) und die
Personlichkeit (Shen) gleichermalen.

Dieser Aspekt soll im Folgenden naher
untersucht werden. Dabei wird der
Schwerpunkt bei der theoretischen Her-
leitung liegen.

Wahrend im westlichen Denken die rea-
len Dinge bzw. Gegenstande oder Pha-
nomene betrachtet werden, geraten im
chinesischen Denken die Beziehungen in
den Fokus der Reflexion. So ist — wie be-
reits dargelegt — nicht das Organ Niere in
der Traditionellen chinesischen Medizin
(TCM) von Interesse, sondern die Funkti-
on, die die ,Niere’ im Gesamtgeschehen
des Organismus inne hat und welche Be-
ziehungen die ,Niere’ zu anderen Funkti-
onskreisen und deren Aufgaben eingeht.
Die chinesische Medizin kennt die ,Niere’
als Organ im Sinne der westlichen Medi-
zin ,.... doch bleiben solche Vorstellungen
im Rahmen der Traditionellen chinesi-
schen Medizin nur marginal, denn im
Menschenbild galten nicht die messbaren
Gro3en, sondern Konzepte einer nicht
messbaren, im leiblichen Spilren begrin-
deten Lebenskraft” (Linck 2000, S. 43).
Eine solche Betrachtung der Beziehungen
stellt den Menschen in die von ihm nicht
getrennte Welt. Auf der phdanomenologi-
schen Ebene unterscheidet sich der
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Mensch vom Baum. Auf der Ebene des
Wesens ist der Mensch durch Umwand-
lung von Qi von einem gasférmigen in
einen flissigen und letztlich in einen fes-
ten Stoff geworden und damit allen an-
deren Erscheinungen im Kosmos gleich,
da alle Erscheinungen diesen Wand-
lungsprozess durchlaufen. Dieser Zu-
sammenhang ist in der ,dreifachen Ganz-
heitsauffassung’ und in der ,Wandlungs-
phasentheorie’ dargelegt. Daher spielt im
chinesischen Denken der sichtbare Kor-
per eine untergeordnete Rolle. Vielmehr
ist der gespurte Leib zentrale Kategorie
im Menschenbild. Der zu spirende und
der zu ersplrende Leib kann - wie eine
Landschaft — mit dem Geist erwandernd
erschlossen und damit erfahren werden.
Diese Erfahrung des gesplirten Leibes
bildet dann die Grundlage fir gesund-
heitsbezogenes Handeln. Aus der gesplir-
ten und erspiirten Unstimmigkeit, aus der
wahrgenommenen  Missbefindlichkeit,
die im Leib verortet und gedeutet wer-
den kann, ergeben sich Handlungsstrate-
gien zur Wiederherstellung des zu spu-
renden Wohlbefindens. ,Im Mittelpunkt
aber steht das Ersplren des inneren
Raumes, sei es durch das Kreisen des g/
oder durch die bewusste Aktivierung be-
stimmter Leibpartien. Nie geht es nur um
Leben und Gesundheit im modernen,
verengten Sinne. Vielmehr ist der Mensch
als Mikrokosmos eingebettet in religios
uberh6hte Sinnzusammenhéange, so dass
sich Krankheit zeigt als eine Stérung mak-
ro-mikrokosmischer Harmonie” (Hervor-
hebungen im Original, J. B, Linck 2000, S.
52).

Die beeintrachtigten Qi-Bewegungen im
Korper und die im feinen Erspiren nicht
zuganglichen Leibareale werden unter
zur Hilfenahme der drei Regulierungen
angesprochen, um Stauungen im Qi-Fluss
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aufzulésen und um ,abgespaltene’ Zonen
in die Leibwahrnehmung zuriickzufih-
ren. Dabei kdnnen die stilisierten Bewe-
gungen des Qigong als von innen ,inspi-
rierte Gebaren’ (Linck 2000) aufgefasst
werden, da das innen Wahrgenommene
nach auBlen durch die Gebdrden trans-
portiert wird und gleichzeitig Uber die
auBeren Gebadrden das Innere reguliert
wird.

Weil es um den gesplrten Leib geht, ist
immer die gesamte Person beteiligt. Eine
Trennung von Korper, Geist und Seele
lasst sich nicht aufrechterhalten. Vielmehr
erlebt sich der Mensch in seinen korperli-
chen, geistigen und seelischen Dimensi-
onen immer Uber den gespirten Leib.
Selbstkultivierung schliel8t daher immer
auch Leibkultivierung Uber Leiblbung
ein. Das Ziel dieser Kultivierung ist nicht
die Steigerung der korperlichen Leis-
tungsfahigkeit, sondern die Verfeinerung
und die Ausdifferenzierung des Spir- und
Wahrnehmungsvermdgens, um vermit-
tels dieser Kompetenzen individuelle Kri-
terien fur die Ausgewogenheit ermitteln
zu kénnen und die Fahigkeit zu schulen,
immer wieder die Ausgewogenheit im
alltaglichen Lebensvollzug aufbauen
bzw. aufrechterhalten zu kdnnen.

Bei Wenzi, einem daoistischen Klassiker
des ausgehenden dritten Jahrhunderts,
wird die Bedeutung der Geistregulation
bei der Pflege des Lebens unmissver-
standlich dargelegt: ,Das hochste ist die
Kultivierung des Geistes, ihr folgt das Kul-
tivieren der Gestalt (des Korpers); den
Geist klar und das Wollen ausgewogen zu
bewahren, alle Glieder in Gesundheit zu
erhalten, das ist das Wesentliche bei der
Kultivierung des Leibes. Das Gewebe zu
kraftigen, die Innereien zu fillen und die
Vorlieben und Begierden sich entfalten
zu lassen, dass sind die periphdren Aspek-
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te der Kultivierung des Lebens” (Stein
1999, S. 130).

Jetzt soll dargestellt werden, wie sich die
Geistregulation im Qigong-Training voll-
zieht.

Die alltagliche Aktivitat ist gekennzeich-
net durch eine starke Dominanz der
Steuerung durch den nachgeburtlichen
Geist — er pragt unser Bewusstsein. All
unsere Erziehungs-, Bildungs- und Lern-
prozesse zielen darauf ab, den nachge-
burtlichen Geist zu qualifizieren, damit
wir in diesem Leben zufrieden leben
kdnnen. Betrachten wir diesen Zustand
des Bewusstseins in seiner idealtypischen
Konstellation, so ergibt sich das Verhalt-
nis zwischen dem vorgeburtlichen Geist
(VG) und dem nachgeburtlichen Geist
(NG).

Da unser Bewusstsein immer auch durch
korpereigene Signale beeinflusst wird,
ergibt sich ein polymorpher Bewusst-
seinscluster, der auch Bestandteile des
vorgeburtlichen Geistes enthadlt, aber
doch Uberwiegend durch Informationen
und Impulse aus dem nachgeburtlichen
Geist gebildet wird. Je nach Grad der Po-
tentiale des nachgeburtlichen Geists ver-
schiebt sich das Bewusstseinscluster auf
der X-Achse nach oben bzw. nach unten.

NG

VG

Abb. /dealtypische Konstellation Alltagsbewusst-
sein
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Der idealtypische Qigong-Zustand kann
analog hierzu wie folgt dargestellt wer-
den:

NG

@

Abb. /dealtypische Konstellation Qigong-Zustand

Der Qigong-Zustand ist gekennzeichnet
durch die relativ starke Zurlicknahme der
Aktivitat des nachgeburtlichen Geistes, z.
B. keine Kontrolle, keine Analyse, keine
Bewertung des Tuns. Vielmehr soll die
Fahigkeit geschult werden, kontemplativ
differenziert die leibliche Befindlichkeit zu
erspliren und regulierend einzuwirken.
Im Qigong-Zustand befinden wir uns auf
der Ebene des vorgeburtlichen Geistes.
Wie weit wir uns auf der Y-Achse nach
rechts bewegen kénnen, ist vom Ube-
Niveau abhangig. Wahrend die ,Ausbil-
dungen’ in der Sozialisation, in den ein-
zelnen Sozialisationsinstanzen die Quali-
fizierung des nachgeburtlichen Geistes
anstreben, zielt das Qigong-Training auf
die Verbesserung der gesundheitsrele-
vanten Selbstregulationen Uber die Star-
kung der Einwirkung des vorgeburtlichen
Geistes ab.

Um vor diesem Hintergrund das Schu-
lungskonzept des Qigong verstehbar
werden zu lassen, muss eine Besonder-
heit betrachtet werden: Um die adaquate
Kooperation im Sinne einer salutogenen
Konstellation zwischen vorgeburtlichem
Geist und nachgeburtlichem Geist immer
wieder herstellen zu kénnen, benétigen
wir die Kompetenzen des nachgeburtli-
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chen Geistes. Wir nutzen unsere menta-
len Fahigkeiten, um die Geistaktivitat zu
beruhigen. Nur so ist eine tiefe innere
Beruhigung mdglich. Die innere Beruhi-
gung ergibt die Basis, auf der sich selbst-
regulierende, die Gesundheit fordernde
Leibaktionen entwickeln kdnnen. Insbe-
sondere ist die innere Beruhigung eine
Grundvoraussetzung fir die Beanspru-
chung ausgleichender Regeneration.

°|1

VG

Abb. Qualifizierung des nachgeburtlichen Geistes
(NG)

NG

a) —

VG

Abb. Qualifizierung des vorgeburtlichen Geistes
(VG) unter Qigong-Training

Fazit dieses Gedankenganges: Im Qi-
gong-Training soll die Kompetenz ver-
bessert werden, eine situationsaddquate,
den Anforderungen gemaifle Bewusst-
seinshaltung in alltaglichen Handlungs-
vollziigen zu ermoglichen, in der die re-
gulativen Potentiale des vorgeburtlichen
Geistes und des nachgeburtlichen Geistes
optimal genutzt und miteinander ver-
bunden werden kénnen. So kann in der
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Situation A (= eine hohe Beanspruchung
des nachgeburtlichen Geistes) auf ent-
sprechende Regulations- und Regenera-
tionskompetenzen zuriickgegriffen wer-
den.

NG

VG

Abb. Hohe Beanspruchung des nachgeburtlichen
Geistes (NG)

In Phasen der Regeneration kann auf die
qualifizierte Unterstlitzung des nachge-
burtlichen Geists aufbauend die in der
Beanspruchung verausgabte Kraft voll-
standig ausgeglichen werden.

NG

)

VG

Abb. Nutzung des vorgeburtlichen Geistes (VG)
fiir die Regeneration

In einer Studie zu den psychologischen
Wirkungen des Qigong werden Weiter-
bildungsgruppen, die eine zweijdhrige
Qualifizierung in Qigong an der Carl von
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Ossietzky Universitat Oldenburg durch-
laufen, durch eine wissenschaftliche Be-
gleitforschung untersucht. Einige Ergeb-
nisse, die in einem Zwischenbericht zu-
sammengefasst sind, sollen vorgestellt
werden:

,Grundlage der folgenden Ausfiihrungen
sind die schriftlichen Aufzeichnungen der
Teilnehmer der berufsbegleitenden Wei-
terbildung im Qigong. Das Praktizieren
von Qigong fiuhrt zu einer umfassenden
Schulung der Wahrnehmungsfahigkeit
und der Bewusstheit. In unserer Gesell-
schaft wird der Korper oft instrumentali-
siert und als Objekt betrachtet, das belie-
big gemdll den gerade herrschenden
Normvorstellungen manipuliert werden
kann. Eine Identifizierung mit dem Korper
als Teil und Ausdruck der eigenen Person-
lichkeit tritt dabei in den Hintergrund.
Das Uben von Qigong ist eine Méglich-
keit der Wiederaneignung des eigenen
Korpers. ... Einzelne Aspekte der Leichtig-
keit, die im Alltagsbewusstsein nur wenig
oder gar nicht wahrgenommen werden,
treten in das Bewusstsein. So werden in-
tensive Wahrnehmungen von Koérperge-
rduschen und Korpergeriichen berichtet,
alte vergessene Verletzungen werden
wieder bewusst. Der Koper wird nicht
isoliert in seinen einzelnen Teilen wahr-
genommen, sondern als zusammengeho-
rendes Ganzes. .. Die Erfahrung von
Ganzheitlichkeit beschrankt sich nicht auf
die Korpererfahrung. Ehemals getrennte
und abgegrenzte Erlebnisbereiche wer-
den zusammengefiihrt und integriert. ...
Die Korperwahrnehmung erhdlt eine
neue Qualitat, die auch die feinstoffliche
Ebene mit einbezieht. ... Die Reduzierung
von Abwehrhaltungen und Widerstanden
lasst verdrangte Geflihle an die Oberfla-
che kommen. ... Mit der Arbeit an einge-
fahrenen Haltungs- und Bewegungsmus-
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tern wird auch die alltagliche Lebensge-
staltung reflektiert. ... Die Teilnehmer be-
richten von einer Reihe psychischer Ver-
anderungen, die mit ihrer Ube-Praxis ein-
hergehen. Die Wahrnehmung und Be-
deutung von Zeit verandert sich. ... Geis-
tige Fahigkeiten werden verbessert. ... Die
Wahrnehmung von Stimmungen und
Geflhlen wird gescharft und der Umgang
mit belastenden Emotionen im Sinne ei-
ner psychophysiologischen Selbstregula-
tion gefordert. ... Die emotionale Befind-
lichkeit wird positiv beeinflusst, die
Selbstakzeptanz erhoht, und ein Gefihl
des Verbundenseins mit der Existenz
stellt sich ein. ... Die Wirkungen der Qi-
gong-Praxis sind nicht auf die Zeit wah-
rend oder unmittelbar nach den Ubun-
gen beschrankt, sondern reichen in die
Gestaltung des Alltagslebens hinein. ...
Die Veranderungen wirken sich auch auf
die Gestaltung zwischenmenschlicher
Beziehungen aus. .. Gesundheit wird
nicht langer nur als Abwesenheit von
Krankheit gesehen, sondern als ein posi-
tiver Zustand von Wohlbefinden” (Heim
1993, S 121f).

Sowohl aus der theoretischen Darstellung
des Qigong und seiner Besonderheiten
als auch aus den in diesem Zitat ange-
deuteten Forschungsarbeiten lassen sich
begriindet Vermutungen ableiten, die
das Qigong als eine Methode bewerten,
die - wenn kompetent getibt wird - posi-
tive Effekte fir die individuelle Gesund-
heitsférderung haben kann.

Das Qigong als Teildisziplin der Traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM) bean-
sprucht die Mdoglichkeit des Menschen,
auf die eigene Lebensgestaltung Einfluss
nehmen zu kénnen. Wahrend bei den
anderen Verfahren der Traditionellen chi-
nesischen Medizin die Kompetenz des
Behandlers oder der Behandlerin den
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Ausschlag Uber Erfolg oder Misserfolg
gibt, ist beim Qigong die individuelle
Kompetenz die Basis fiir gesundheitsfor-
derliche Effekte.

Dabei stellt das Qigong eine grofRe An-
zahl von Ubungen zur Verfiigung, die je
nach spezifischen Bedingungen einen
Effekt ermoglichen. Dariiber hinaus ist
unabhdngig von einer bestimmten Ziel-
setzung, z.B. Krankheitsvermeidung, Un-
terstlitzung in der Therapie und/oder
Stlitzung und Sicherung der Genesung,
Qigong ein Verfahren, in dem und mit
dem die Selbstregulationskompetenz
gestarkt werden kann. Belschner, Psycho-
loge an der Universitdt Oldenburg, hat
sich aus einer westlichen Perspektive mit
dem Qigong befasst und insgesamt 18
gesundheitsférderliche  Komponenten
isolieren koénnen, die im Qigong-
Ubeprozess angesprochen werden (vgl.
Belschner 1996).

In ihrer Gesamtheit weisen diese Kompo-
nenten auf die differenzierten Einwirkun-
gen in die Personlichkeit eines Menschen
hin, die integrale Bestandteile des Qi-
gong-Ubeprozesses sein kénnen. Welche
Gewichtungen diese Komponenten ha-

Kommunikation Modulation von An- Imaginatives
mit sich selbst und Entspannung Verfahren
Interaktionsregel

Selbstandigkeit

Reflexion des
Lebenskonzeptes

Differenziertes, ich-
nahes Korperbild

Liebevoller Entdeckung
Umgang mit der Semantik
dem Korper des Leibes
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ben und wie sie sich im alltaglichen
Handlungsvollzug verhalten, ist in kinfti-
gen Forschungen zu kldren.

Mit dieser Arbeit weist Belschner auf As-
pekte des Qigong hin, die weit Giber den
hergebrachten Rahmen der gesundheitli-
chen Vorsorge hinausgehen und das Qi-
gong auch als Verfahren der Bewusst-
seinserforschung qualifizieren.

Die von der Weltgesundheitsorganisation
eingeforderte Entwicklung von gesund-
heitsforderlichen Alltagskompetenzen als
Ziel von Gesundheitsbildung unter Aner-
kennung der spirituellen Dimension von
Gesundheit und die aus den neuen An-
satzen in den Gesundheitswissenschaften
gewonnenen Erkenntnisse, dass Gesund-
heitsférderung salutogenetisch, ressour-
cenorientiert und subjektbezogen sein
soll, weisen insofern auf das Qigong hin,
als dass mit dieser Methode aus der chi-
nesischen Kultur mdoglicherweise ein
Konzept vorhanden ist, das vielfdltige
Anforderungen kiinftiger Strategien zur
individuellen Gesundheitsférderung er-
fullen kann.

Meditation
Soziale
Integration

Eigenaktivitat

Selbstbehandlung

Offnung fir

transpersonale

Dimensionen

Willensstérke

Abb. Gesundheitsforderliche Kom-
Erlaubnis zur . .
Angemes- ponenten im Qigong (Belschner
senheit 7998)

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH



2. Kapitel: Spezielle Aspekte

Wissenswertes aus der Traditionellen chi-
nesischen Medizin (TCM):
Die 7 Emotionen

Der folgende Auszug ist entnommen aus:
Maimon, Y. (2006): Die 7 Formen des
Stress. Schadliches in Nutzbringendes
umwandeln. In: Noll, A. und Kirschbaum,
B. (Hg): Stresskrankheiten vorbeugen und
behandeln mit chinesischer Medizin.
Minchen: Urban und Fischer, S.41-61.

,1. Arger (nu)

Der Qi-Fluss in der Leber ist verantwort-
lich fir innere Anspannung. Die Leber,
die zustandig ist fiir die Funktion des frei-
en Qi-Flusses, wird durch die Anspan-
nung, die aus dem inneren Konflikt her-
rihrt in Mitleidenschaft gezogen. Beson-
ders wenn eine innere Disposition auf
eine Leber-Stagnation ausgerichtet ist,
kdnnen die folgenden Symptome auftre-
ten:

-Reizbarkeit

-Muskelanspannung
-Spannungskopfschmerz

-Sodbrennen

-ein moglicher Anstieg des Blutdrucks
-Hitze-Gefuhl.

Stress kann in diesem Fall als innere
Krankheitsursache betrachtet werden, die
sich auf den Leber-Qi-Fluss, der auf den
Stressor reagiert, auswirkt. Dies manifes-
tiert sich in Form von Arger, der das Qi
stagnieren und ansteigen lasst. Daraus
ergibt sich eine Anspannung der Muskeln
und Sehnen. Innere Aggressionen und
Arger sind das Ergebnis von Stress, der
die Leber angreift. Das aus dem Gleich-
gewicht gebrachte Leber-Qi und Aun las-
sen Flexibilitat und Freundlichkeit nicht
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zu, wahrend sich die Vorziige von gesun-
dem Leber-Qi und Aun in Eigenschaften
wie Flexibilitat, Gute und Einverstandnis
zeigen.

Stressfaktoren

Typische Stressfaktoren sind erhohter
Arbeitsdruck, Perfektionismus, das Ge-
fuhl, nicht ausreichend anerkannt zu
werden, Ubermaliges Pflichtbewusstsein,
UbermafBige Bereitschaft, Verantwortung
zu Ubernehmen, Groll Uber Pflichten, die
man zu erfiillen hat, Frustration, Anspan-
nung, Aggression und Reaktion auf Ag-
gression.

Emotion

In der chinesischen Medizin steht Arger
fur das Potenzial, etwas zu bewegen; die
Kraft, Hindernisse Uberwinden zu wollen.
Dies ist ein natirlicher physiologischer
Vorgang, der entscheidend ist, um Dinge
in Bewegung zu bringen. Es ist ein wich-
tiger Impuls in der Anfangsphase eines
neuen Projekts, bei der Geburt von neu-
em Leben oder bei der Erschaffung neuer
Ideen. Diese kraftvolle Bewegung kann
jedoch leicht pathologisch werden, wenn
Stress im Spiel ist. Dieser starke Reiz
schafft einen unkontrollierbaren Impuls,
der dazu fuhren kann, das shen und Aun
betroffen sind und das Individuum die
Situation nicht mehr Uberblicken kann,
um die Umstande zu analysieren und
entsprechend zu planen. Dies spiegelt
eine Verletzung von bestimmten Aspek-
ten des Geistes wider. Sunzi sagt in ,Die
Kunst des Krieges”: Versuche den feindli-
chen General zu verdrgern, um seinen
Geist zu zerstreuen.

Arger verursacht ein Aufsteigen des Qi,
und manifestiert sich daher durch viele
Symptome und Zeichen an Kopf und Na-
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cken. Im Suwen, Kapitel 39, heiflt es:
Wenn man argerlich ist, steigt das Qi auf.

Nutzbringendes

Bewegung und Stagnation, Aggression
und Feingefiihl (Freundlichkeit), Starrheit
und Flexibilitat konnen als eine Konflikt-
quelle angesehen werden. Sie k&nnen
auch als ein Werkzeug dienen, mit dessen
Hilfe man den Gesundheitszustand der
Leber einschatzt.

Die Fahigkeit, sich trotz innerer Anspan-
nung zu entspannen, hat sehr viel mit
einer gesunden Leber-Funktion und der
Aufrechterhaltung eines ruhigen Qi- und
Leber-Blut-Flusses zu tun, Blut wiederum
ndhrt und verankert Aun. Die Fahigkeit
sich vorzustellen, dass man ,in sein geis-
tiges Auge schaut”, ist die grundlegende
Gabe zur Férderung von Wachstum und
Erfillung im Leben umwandelt. Wenn
dies geschieht, hat man das Potenzial,
Arger, Schuldgefiihle, Frustration, Groll
und Verbitterung in Vergebung, Einver-
standnis, Rucksicht und Verstandnis um-
zuwandeln. Die nicht-kérperhafte Seele
(hun) verwandelt Selbstbehauptung und
Wahrnehmung der anderen in Glite,
Feingefiihl und Menschlichkeit.

2. Freude (/e) und gehobene Stimmung

(Xi)

Stressfaktoren

Die Stressfaktoren, die mit der Emotion
von Freude und gehobener Stimmung
verknipft sind, kdnnen Antizipation von
guten oder aufregenden Nachrichten
oder Ereignissen, Uberwaltigende Emoti-
onen oder Ausdruck sein. Es handelt sich
dabei um Uber-Stimulation, exzessive
Teilnahme an etwas, was normalerweise
als erholsame Aktivitat betrachtet wiirde.
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Die Stressfaktoren kdnnen auch vom Ge-
genpol zu Freude, einem Mangel an
Freude, verursacht sein und z.B. Geflihle
wie Isolation, Einsamkeit, einen grundle-
genden Mangel an Warme und menschli-
chem Kontakt umfassen.

Emotion

Es gibt zwei Ausdrucksweisen dieser
Emotion: /e, Freude und xj gehobene
Stimmung.

Der physiologische Zustand /e ist die
Freude, die sich auf die Erfahrung von
Lebensfreude und tiefer Harmonie be-
zieht. Es ist die Einheit des Lebens, die das
Gefiihl von Harmonie und Einheit mit sich
selbst erzeugt. Die Pathologie, die mit
dieser Emotion verknlpft ist, besteht ei-
nerseits in einem Defizit bu /e, Mangel
oder Abwesenheit von Freude, oder in
(exzessiver) Ubererregung, die in vielen
Fallen mit xj der gehobenen Stimmung,
verwandt ist.

Was die physiologische Ebene von xj
ebenfalls einem natirlichen Lebensge-
fuhl, anbelangt, so ist hierbei eine leichte
Errequng des Yang (gleichzusetzen mit
dem  Gefiihl, lebendig zu sein)
miteingeschlossen. Die Pathologie von x7
manifestiert sich in Exzess, was sich in
gehobener Stimmung und Erregung aus-
driickt.

Wenn man die pathologische Ebene be-
trachtet, so haben sowohl /e als auch x/
Auswirkungen auf den Geist (shen), der
im Herzen beherbergt ist. Im 8. Kapitel
von Suwen heil8t es: Bei gehobener
Stimmung (xi) und Freude (le) flieht der
Geist und verschwindet/...].

Diese Lebendigkeit kann leicht in Erre-
gung umschlagen. Metaphorisch wird
dies beschrieben als das Schiitteln eines
Baumes, in dem sich der Geist ausruht;
der Geist wird wie die Vogel zerstreut.
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Das Zerstreuen des shen fihrt zu einer
Bewegung auBerhalb des Selbst, was eine
mangelnde Verbindung zum Selbst ver-
ursacht. Diese Ubererregung erschépft
das Qi.

Nutzbringendes

Gllck steht in einem Gegensatz zu dem
Gefihl, von der Quelle des Lebens abge-
schnitten zu sein. Das gute Gefiihl, am
Leben und mit dem inneren Funken des
Lebens verbunden zu sein, ist der einzig-
artige Ausdruck der Verbindung mit dem
Geist (shen).

Das Nutzbringende des Herzens ist ein
friedvolles, warmes Geflihl von Einheit
kombiniert mit einer inneren himmli-
schen Freude, das in naturlicher Weise
anderen gegeniiber ausgedriickt werden
kann. Es hat die Fahigkeit des Verstand-
nisses und der Schaffung von Nahe.

Die potentiell zersetzende Eigenschaft
der gehobenen Stimmung kann leicht in
die Warme des menschlichen Kontakts
umgewandelt werden.

3. UbermiaBiges Griibeln (si)

Stressfaktoren

UbermaBiges Griibeln, besessenes Nach-
denken Uber eine Sache, in etwas
Vertieftsein, z. B. lange nach dem Auftre-
ten eines traumatischen Ereignisses, ob-
sessives und wiederholtes Nachdenken
dariber.

Emotion

UberméBiges Griibeln, ausschlieBlich mit
etwas beschaftigt sein, obsessive Gedan-
ken sind alle abweichende Formen einer
sonst naturlichen psychischen Aktivitat.
Dies Formen des Denkens sind Stressfak-
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toren, die sich vor allem auf das Herz und
die Milz auswirken.

Um UbermaBiges Gribeln (si) zu verste-
hen, ist es wichtig, das chinesische medi-
zinische Verstandnis von Denken zu er-
fassen. Das chinesische Schriftzeichen fiir
s/ besteht aus dem Herz-Radikal unter-
halb des Gehirns. Dies bedeutet, dass
Denken eine freie Kommunikation zwi-
schen dem Herzen und dem Gehirn ist.
Das herz (Wandlungsphase Feuer) ist mit
Bewusstsein und Denken verbunden, und
die Milz (Wandlungsphase Erde) mit der
Fahigkeit zur Formgebung, Integration
und Verstehen. Auf diese Weise wird Wis-
sen geformt, das Wissen, das den Men-
schen dazu befahigt, sich bis in die Di-
mensionen des Universums auszudeh-
nen. Denken und Reflexion beziehen sich
auf die Bewegung der Erde, die umwan-
delt und verteilt. Der Mensch empfangt
und assimiliert neue Informationen und
bezieht sie auf sein Gedachtnis und seine
Natur. Im 5. Kapitel von Suwen werden
Denken und Ubermafliges Gribeln mit
der Bewegung von Milz und Erde ver-
knlpft, wahrend es im 39. Kapitel mit
shen und dem Qi-Fluss in Verbindung
gebracht wird.

Wenn es (ibermalSiges Griibeln (iber viele
Dinge gibt oder besessene Gedanken
tiber eine Sache, hat das Herz [nur] einen
Ort zum Verweilen, zu viel Qi ertrankt den
Geist, und der Geist hat [nur] einen Ort,
auf den er sich bezieht; das Qi fihrt dann
nicht seine Funktion der Verteilung in
andere Korperteile aus; es bleibt an ei-
nem Ort und zirkuliert nicht. Auf diese
Weise wird das Qi verknotet.

Hier wird erklart, wie der Verstand und
der Geist nur einen Ort haben, auf den sie
sich beziehen, so dass sie besessen wie-
der und wieder um die gleiche Sache
kreisen. Tatsachlich ist es so, dass wenn
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man sich in einen Zustand von besesse-
nen und wiederholten Gedanken befin-
det, das Qi verknotet ist. Ein anderes Bei-
spiel wird in Suwen, 47. Kapitel, gegeben:
Wenn starke Stressfaktoren wie konstan-
te, besessene Sorge das Qi verknoten und
das Herz-Yin und Milz-Qi leeren, dann ist
das Ergebnis das Herz-shen nicht in der
Lage, frei zu Uberlegen und zu denken,
und die Milz ist unfahig, ordnungsgemal
umzuwandeln und zu transportieren.

Das Bild vom UbermaBigen Gribeln ist
das eines Gartners (Herz), der sich nur um
eine Pflanze im Garten kiimmert (Erde),
wadhrend andere Pflanzen schlecht er-
nahrt werden.

Es ist wichtig, zwischen einem Stressfak-
tor zu unterscheiden, der pathologisch
besessene Gedanken verursacht, die wie
oben dargestellt auf das shen einwirken
und das Herz und die Milz beeinflussen,
und andererseits dem UbermaBigen Ler-
nen oder Grubeln, das vor allem das Milz-
Qi in der gleichen Weise erschopft wie
jede andere exzessive Aktivitat, die einen
Einfluss auf das jeweilige zang-Organ hat.
Zum Beispiel schwadcht langes Sitzen die
Lunge, GbermaBiges Essen schwacht die
Milz etc.

Nutzbringendes

Im 5. Kapitel von Suwen wird festgestellt,
dass reflektierendes Denken Furcht
uberwinden kann. Im Zyklus der 5 Wand-
lungsphasen dominiert die Erde das Was-
ser, welches mit Furch verknipft ist. Die
Erde ist der Wendepunkt zwischen Nieren
und Herz, dem oberen und unteren
Erwarmer ... dies hat auch den Effekt,
eine Person wieder zu zentrieren.

Denken bietet die Mdglichkeit, eine Situa-
tion mit dem Wissend es Herzens zu zent-
rieren und zu analysieren und Furcht zu
Uberwinden. Das Nutzbringende des
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Denkens manifestiert sich in Integritat -
das Herz und der Verstand handeln in
einer Einheit. UbermaBiges Griibeln wird
durch y7(Denken) in treue Unterstitzung
umgewandelt, in Fursorge fiir andere und
die Berticksichtigung der Bedirfnisse von
anderen, anstatt nur mit seinen eigenen
Bedirfnissen beschaftigt zu sein.

4. Sorge (you)

Stressfaktoren

Sorgen auf einem existenziellen Niveau,
z.B. familidare Sorgen, finanzielle Sorgen,
Sorgen wegen der Arbeit, Anstellung
usw. und eine generelle Tendenz, sich
Sorgen zu machen.

Emotion

Es gibt viele verschiedene Ubersetzungen
des chinesischen Ausdrucks you. Es wur-
de Ubersetzt als

-Sorge

-Angst

-Kummer und Bedriicktheit.

Einige Autoren bezeichnen diese Emoti-
on als Gram. Einige der Unklarheiten, die
diesen Begriff umgeben, riihren von sol-
chen Texten wie Lingshu, 8. Kapitel, her,
wo Kummer und Sorge als Emotionen
zusammengefasst werden, die das Qi
blockieren und die freie Zirkulation be-
eintrdchtigen. Da dieser Emotion ver-
schiedene Bezeichnungen zugeschrieben
wurden, kann dies darauf hinweisen, dass
es verschiedene Wege gibt, dieses Gefuhl
auszudriicken und sich vorzustellen.

Wenn wir den modernen Gebrauch des
Terminus ,Stress” betrachten, kbnnen wir
erkennen, dass er zur Erklarung von zahl-
reichen verschiedenen Situationen wie
Druck, Anspannung, Bedriickung, Sorge
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etc. verwendet wird. Wenn man you mit
LSorge” Ubersetzt, scheint dies die Natur
des chinesischen Konzepts am genaues-
ten auszudricken. Dessen ungeachtet ist
der beste Weg, um ein klareres Verstand-
nis dieses Begriffs zu erlangen, die Analy-
se der Wirkung, die you gemal3 den klas-
sischen chinesischen Medizintexten auf
das Qi und die zangfu-Organe hat.

Im Suwen, Kapitel 39, heil3t es: Wenn man
sich zu viele Sorgen macht, stagniert das

Qi

Laut Dr. Shen greift die Sorge zundchst
das verwundbarste Yin-oder Yang-Organ
an, aber spater kann sie Uiber das Herz
und die Leber jedes Organ in Mitleiden-
schaft ziehen. Die gleiche Auffassung,
dass Sorge (you) Stagnation und Bedri-
ckung des Qi verursacht und jedes
zangfu-Organ angreifen kann, findet sich
in anderen Biichern. Dieser Typ von Stag-
nation, der das Qi an der freien Zirkulati-
on hindert, ist eng verknlpft mit der Wir-
kung von Anspannung, Sorge oder Druck,
die in der Alltagssprache mit Stress in
Verbindung gebracht wird. Dieser Stress-
typ tendiert dazu, Mangel an freier Zirku-
lation zu verursachen; dies bedeutet be-
sonders, dass er die freie Zirkulation in-
nerhalb von Geist und Kérper beeintrach-
tigt. Dies ist der Typ von Sorge, der die
naturliche Spontaneitdt zur Losung von
Problemen hemmt. Einige Autoren be-
ziehen you auf Gram, was als Steigerung
des Zustandes von Traurigkeit beschrie-
ben wird. Traurigkeit (bej) ist jedoch ein
Hinweis auf einen Zustand, der mehr mit
Ablehnung und Verweigerung zu tun hat,
wahrend Sorge (you) ein Gefiihl von Be-
drickung impliziert. Daher sollten diese
beiden Begriffe als verschiedene Termini
betrachtet werden. Vielleicht ist die beste
Methode, you zu verstehen, in der Etymo-
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logie des chinesischen Schriftzeichens fir
you ausgedriickt, das oben das Kopf-
Radikal zeigt, das Herz-Radikal in der Mit-
te und das Radikal von sich dahinschlep-
penden Beinen unten. Es erweckt den
Eindruck von konstanter und kontinuier-
licher Sorge und davon, unaufhérlich
durch etwas beunruhigt zu sein. Dieser
Typ des psychischen Zustands ist die Ma-
nifestation von konstantem Stress, der
das Qi bedriickt.

Im 39. Kapitel von Suwen erfahren wir,
dass Sorge, Traurigkeit und tibermaBiges
Gribeln das Qi in unterschiedlicher Weise
angreifen:

-Traurigkeit (bej) erschopft das Qi

-Sorge (you)verursacht Qi-Stagnation
-Ubermaliges Gribeln (si) verknotet das
Qi:

Siund you scheinen eng verwandte Be-
griffe zu sein; beide sind unklar und er-
fahren zahlreiche unterschiedliche Uber-
setzungen. Sorge (you) ist jedoch kein
besessener Zustand wie beim ibermaBi-
gen Grubeln (sj), das das Qi verknotet,
sondern eher ein Unruhemuster, das
standig im Hintergrund ist und den freien
Qi-Fluss behindert. Eine andere Méglich-
keit diese drei Emotionen voneinander zu
unterscheiden, ist ihr unterschiedlicher
Einfluss auf die zangfu-Organe:
-Traurigkeit (bei) wirkt sich vor allem auf
die Lunge aus

-Ubermalliges Gribeln (si) beeintrachtigt
die Milz

-Sorge (you) kann demgegeniber eine
Stagnation in allen zangfu-Organen be-
wirken.

5. Traurigkeit (bei)

Stressfaktoren
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Tod eines nahestehenden Menschen,
jeder Verlust in Zusammenhang mit der
Unfahigkeit, ,loslassen” zu kénnen, der zu
lang anhaltender Trauer fuhrt.

Emotion

Traurigkeit ist eine normale Bewegung
des Metall-Elements, welches mit der
Lunge assoziiert ist. Es ist eine Bewegung
der Verdichtung, der Sammlung und des
Zusammenfihrens. Wenn sie patholo-
gisch wird, ist die Traurigkeit (bei) zu
madchtig oder hélt zu lange an; daher
setzt sie eine Bewegung in Gang, die ex-
zessiv beengt, besonders das Herz und
die Lungen. Dieser Typ von Traurigkeit
wird als Negation oder Ablehnung von
etwas beschrieben, wie z. B. die Ableh-
nung, den Tod eines nahe stehenden
Menschen zu akzeptieren. Es ist ein natiir-
liches Geflihl flir eine begrenzte Zeit-
spanne, kann aber am Ende zu einer
Krankheitsursache werden, wenn es nicht
uberwunden wird oder wenn es nicht
wahrend der Zeit, die als natirliche Trau-
erphase angemessen erscheint, abnimmt.
Etwas loszulassen, was verloren ist, ist ein
wichtiger Teil des Lebens. Festhalten und
den Verlust nicht anerkennen - es ableh-
nen, die Realitat zu akzeptieren - schafft
einen Konflikt im Geist. Die eigentliche
Pathologie von tiefer Traurigkeit liegt in
diesem Konflikt zwischen der Wahrneh-
mung und der Akzeptanz der Realitat.
Dieser Typ von Spaltung erschopft die
Vitalitat jing und das Qi. Im 8.Kapitel des
Lingshu wird die Erschépfung des jing
durch Traurigkeit hervorgehoben:

Im Zustand der Traurigkeit [...] erfolgt
eine Austrocknung und Unterbrechung
und das Leben ist verloren. Im 39. Kapitel
des Suwen wird die Betonung auf die
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Erschopfung des Qi gelegt: Wenn man
traurig ist, erschopft sich das Qi.

Spater wird in diesem Kapitel erklart, wie
sich das Qi erschopft, indem es durch die
Einwirkung von Traurigkeit auf Lunge
und Herz aufgel®st wird: Traurigkeit zieht
das Herz zusammen und erregt es, dies
schiebt sich gegen die Lungenlappen; der
obere Erwarmer wird blockiert, sowohl
das Nahr-Qi und das weig/als auch das Qi
konnen nicht frei zirkulieren, Hitze sam-
melt sich an und 16st das Qi auf.

Dies erklart sowohl die Symptome des
Herzens (wie Palpitationen) als auch der
Lunge (wie Atembeschwerden, Enge in
der Brust, schwaches weigi sowie eine
generelle Schwache des Immunsystems).
Ein anderer Aspekt von Traurigkeit ent-
stammt seiner Doppelbeziehung zu tiefer
Freude (/e). Diese Beziehung wird im
Suwen, Kapitel 62, und Lingshu, Kapitel 8,
erlautert:

Das Herz speichert die ,ma/’ (Blutgefal3e),
die ,mai” sind die Aufenthaltsorte des
Geistes. Wenn das Qi des Herzens leer ist,
und dem pathologischen Ausdruck von
Freude, wenn das Herz so voll ist, dass das
Lachen nicht unterdriickt werden kann.
Dies wirft ein licht auf die Beziehung zwi-
schen Metall-Lunge und Herz-Feuer,
Traurigkeit und Freude (ke-Zyklus). Im Fall
von Ungliick und Verlust ist dies ein hau-
fig zu beobachtendes Phdnomen, dass
der natirliche Weg, damit fertig zu wer-
den, Uber morbide Witze zum Lachen
geht.

Nutzbringendes

Die Fahigkeit, Traurigkeit umzuwandeln
und die Realitdt zu akzeptieren, lasst ein
Bewusstsein zu, dass Verlust und Gram
nicht weit von der Erkenntnis der Erful-
lung entfernt sind. Die Erkenntnis von
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Lebensfreude schlie3t ein, dass man den
ganzen Zyklus von Wachstum und Tod
akzeptiert.

Die Korperseele po verwandelt Traurig-
keit in etwas Wertvolles, indem man be-
fahigt wird, die Schonheit und Lebens-
freude zu sehen und die Schoénheit des
Moments wertzuschatzen.

Glaube und Altruismus kdnnen einen
weiteren Aspekt bei der Anerkennung
der Realitat, dass das Leben verganglich
ist, darstellen.

6. Furcht (kong)

Stressfaktoren

Furcht kann entweder durch eine wirklich
gefdhrliche und Furcht erregende Situa-
tion verursacht werden; sie kann ver-
schiedene Formen annehmen, z. B. die
Furcht vor Dunkelheit, Krankheit, Dieben,
Gewalt, Wasser, Ertrinken, Hoélle, Hunden
und anderen Furcht einfloBenden Situa-
tionen.

Emotionen

Im 39. Kapitel des Suwen werden Beispie-
le genannt, wie Furcht das Qi und das
shen beeintrachtigen kann. Wenn man
furchtsam und erschrocken ist, sinkt das
Qi [...] wenn man angstlich ist, zerstreut
sich das Qi und wird chaotisch [...] Angst-
lichkeit und Schreckhaftigkeit bewirken,
dass das shen oder der Geist nicht beher-
bergt sind. Wenn das shen nicht beher-
bergt ist, wird das Qi waghalsig und cha-
otisch.

Jeder hat schon einmal Furcht oder eine
erschreckende Situation erlebt. Die meis-
ten Stressreaktionen werden als ,Kampf-
oder Flucht-Reaktion” beschrieben, die
unsere natlrliche Antwort auf Gefahr
darstellen. Gemal3 der chinesischen Me-

RKT®

64

dizin verursacht Furcht eine Nieren-
Schwadche, eine Stérung des shenund ein
Feuer-Wasser-Ungleichgewicht.

Wenn das Herz und die Nieren sich in
einem Ungleichgewicht befinden, liegt
ein tiefes Geflihl vor, die grundlegende
Stabilitat und die innere Verbindung mit
dem, was wir sind, zu verlieren. Dies fuhrt
zu einem Gefuhl von Chaos und Panik -
einer Auflésung des Selbst. Wie es im 10.
Kapitel des Lingshu lautet, wo die Patho-
logie der Nieren-Leitbahn abgehandelt
wird: Furcht ist das Geflihl eines Mannes,
der kurz vor der Verhaftung steht! Er halt
immer Ausschau. Er hat das Gefiihl eines
ausgesetzten Herzens. In diesem Fall liegt
eine Herz-Yin-Schwache vor, durch die
das shen nicht unterstitzt wird. Dies er-
zeugt Panik, wie ein Mensch im Treib-
sand.

Nutzbringendes

Im 5. Kapitel des Suwen wird Furcht als
die Emotion beschrieben, die der Niere
oder dem Willen zugeordnet ist. Zunachst
handelt es sich um Vorsicht und Wach-
samkeit: Wenn ein  Gleichgewicht
herrscht, hat man keine Angst, sondern
den scharfen Instinkt der Wachsamkeit;
was einen in Sicherheit und von Gefah-
rensituationen fern halt. Wenn Furcht in
Weisheit umgewandelt wird, wird dies
durch innere Wachsamkeit und ein Be-
wusstsein flr sogar die kleinsten Veran-
derungen im Gefihlsleben erreicht. Dies
ist die Methode, Weisheit zu kultivieren.
Die Uberwindung der Furcht erzeugt Tap-
ferkeit, die in einer inneren Gemutsruhe
verwurzelt ist. Dies starkt die Fahigkeit,
ohne Furcht oder Zweifel Ziele zu verfol-
gen und zu erreichen.

Furcht deckt das Unbekannte auf, aber
sie hat die gleiche energetische Qualitat,
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die empfanglich fur Weisheit ist, und um-
schlief3t sie mit Vertrauen und Glauben.
7. Schrecken, Schock (jing)

Stressfaktoren

Eine Schrecken erregende Situation, ein
in der Gegenwart oder in der Vergangen-
heit aufgetretener Schock, Erschrecken-
dem ausgesetzt sein, gefahrliche Erleb-
nisse oder jede Art von tiefem, anhalten-
dem Gefiihl von Gefahr.

Emotion

Es besteht eine enge Beziehung zwischen
Furcht und Schrecken. Einige Quellentex-
te nehmen an, dass Schrecken eine Stei-
gerung oder eine starkere Reaktion auf
einen Stressor ist als Furcht. Im 39. Kapitel
des Suwen heildt es Uber Furcht, wie oben
bereits zitiert: Das Qi sinkt. Und: Das Qi
zerstreut sich und wird chaotisch. Dieser
Umstand wirkt sich weiter auf das shen
aus und hat zur Folge, dass das shen nicht
beherbergt wird. Aber wenn es um
Schrecken geht, ist eine Verschlimme-
rung zu erkennen.

Das Konzept von shen, das nicht beher-
bergt wird, wird dann folgendermalen
erlautert: Dies legt den Gedanken nahe,
dass Furcht die Nieren in Mitleidenschaft
zieht, wahrend Schrecken vor allem Herz
und shen angreift. Schrecken hat den
Anklang von Trennung, von einem Tau-
mel angesichts ,der Unfdhigkeit, die Ein-
heit von Yin und Yang zu bewahren”. Das
gesamte Qi ist in Unordnung und das
Denken wird unmdglich. Die normale
Reaktion des Schreckens versperrt die
grundlegende Verbindung zu shen und
lasst Intuition und eine angemessene
Antwort nicht zu.

Es tritt eine Spaltung zwischen Geist und
Essenzen auf; die Einheit von shen und
Jing wird beeintrachtigt. Dieser Effekt
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wird haufig von Terroristen eingesetzt,
um Chaos und Verwirrung zu erzeugen,
was die Verbindung zu shen unterbre-
chen lasst, so dass das Gute nicht gedei-
hen kann.

Dies ist der Zustand eines akuten Trau-
mas oder eines Traumas, das sich in der
fernen Vergangenheit ereignet hat. Men-
schen, die ein Trauma erlitten haben,
trdumen oft und rufen sich das Trauma
mit seiner chaotisch-zersetzenden Wir-
kung auf Qi und shen in Erinnerung, was
zu einer Unfahigkeit fuhrt, das Denken,
den Willen und die Absicht in einem gu-
ten Zustand zu bewahren.

In einer abgeschwachten Form erscheint
Schrecken als Schreckhaftigkeit, sogar
durch relativ geringfligige Reize wie das
Klingeln des Telefons oder das Zuschla-
gen einer Tur. Dies kann auf ein leicht zu
storendes Herz-Qi zurlickgefiihrt werden.
Es besteht eine enge Verbindung zu Blut-
Mangel sowie Leber-Blut-Mangel, der die
Fahigkeit, Aun zu beherbergen, ein-
schrankt. Ein weiterer Grund, leicht er-
schreckt zu werden, kann in der wechsel-
seitigen Beziehung zwischen Herz und
Gallenblase liegen, die sich gegenseitig
stitzen. Ein Ungleichgewicht bereitet
Angstlichkeit und Mangel an Mut.

Nutzbringendes

Die verwirrende und zerstreuende Wir-
kung des Schocks sollte so iberwunden
werden, wie man eine Wunde heilt. Die-
ser Heilungsprozess schliel3t eine Be-
handlung des Traumas sowie dessen Wir-
kung auf Herz und Niere ein, um die Be-
herbergung und Einheit des shen wieder
herzustellen. Im Fall von Schrecken gibt
es nichts Nutzbringendes im Sinne der
Umwandlung, wie dies bei den vorheri-
gen Emotionen gegeben war. In diesem
Fall handelt es sich eher um einen Hei-
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3. Kapitel: Die Programme des RKT®

Kurz-Obersicht der Programme

,Mit Qigong kurz mal unterbrechen!” (5
min)

Komponente D
Ausgewogene Haltung - Zunge l6sen -
3x tief ein- und ausatmen

Komponente R

Es: Massage ,Himmelssaule” in 1x 5
Schritten links und rechts

Eh: Massage ,GroBer Wirbel” mit linker
Hand 5x drehen und 5x mit rechter Hand
drehen

Ef: 8x Facherfinger mit der linken und
danach mit der rechten Hand

Komponente 0

Hande auf dem Dantian - kurz ruhig ste-
hen - 3x tief ein- und ausatmen - Uber
den Kopf nach hinten und an der Wirbel-
saule nach unten reibend massieren

,Die kleine Qigong-Pause” (10 min)

Komponente D
Ausgewogene Haltung - Zunge l6sen -
3x tief ein- und ausatmen

Komponente R

Es: Massage ,Himmelssaule” in 1x 5
Schritten links und rechts

Eh: Massage ,GroBer Wirbel” mit linker
Hand 5x drehen und 5x mit rechter Hand
drehen

Ef: Arme und Beine klopfend massieren *

Komponente 0

Hande auf dem Dantian - kurz ruhig ste-
hen — 3x tief ein- und ausatmen - (ber
den Kopf nach hinten und an der Wirbel-
saule nach unten reibend massieren
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,Mit Qigong neue Kraft schopfen!” (20
min)

Komponente D
Ausgewogene Haltung - Zunge lésen -
3x tief ein- und ausatmen

Komponente R

Es: Sechs-Felder-l6sen

Eh: ,Tanze, wenn der Hahn kraht”
Ef: 5x Massage des Daimai (stehend)

Komponente 0

Hande auf dem Dantian - kurz ruhig ste-
hen — 3x tief ein- und ausatmen - Uber
den Kopf nach hinten und an der Wirbel-
saule nach unten reibend massieren

,Einfihrung in das Regenerationskompe-
tenztraining - RKT® (45 min)

Komponente D

Ausgewogene Haltung (Erlduterungen) -
Zunge l6sen, Lendenwirbelsdule und
Kreuzbein-Darmbeinbereich 16sen - 3x
tief ein- und ausatmen

Komponente R

Es: ,Himmel und Erde verbinden”

Eh: ,Tanze wenn der Hahn kréht” und
,Mit den Hénden den Himmel stitzen”
und ,Das Nashorn genie8t den Mond”
und ,Der goldene Hahn kindigt den
Morgen an”

Ef: 5x Massage des Daimai (stehend)

Komponente 0

Hande auf dem Dantian - ruhig stehen -
3x tief ein- und ausatmen - Gesichts- und
Kopfmassage

* Im Booklet zur DVD steht eine andere
Ubung, die im Film nicht auftaucht
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Ubungen zu:
»Mit Qigong kurz mal unterbrechen” (5
Min.)

Komponte D

Sie stehen oder sitzen in einer ausgewo-
genen Position - zwischen vorne und
hinten und zwischen links und rechts. Sie
splren, wie Sie aufgerichtet, aber nicht
gereckt sind. Sie I6sen die Zunge - insbe-
sondere die Zungenwurzel. Wenn die
Zunge gel6st ist, dann fihlt sie sich an als
sei sie weicher und hatte mehr Volumen.
Sie 16sen in der Lendenwirbelsdule und
im Kreuzbeinbereich; der Kopf bleibt da-
bei aufgerichtet. Atmen Sie dreimal tief
ein und tief aus.

Komponente R

Die erste Ubung ist die Massage der
+~Himmelsaule” oder Tainzhu.

Damit ist das Muskel- und Bandersystem
links und rechts neben der Halswirbelsau-
le gemeint. Sie greifen mit der linken
Hand die linke Seite von den Dornfortsat-
zen und pressen sie zusammen. Jetzt
kdnnen Sie die Hand daumenwarts zum
Hals ziehen und massieren so den Na-
cken. Sie beginnen am ersten Halswirbel
und gehen Wirbel fur Wirbel nach unten
bis zum siebten - dem letzten Halswirbel.

Nachdem Sie auch die rechte Seite mas-
siert haben, halten Sie nun einen Moment

inne.

Es folgt die Massage des ,Grol3en Wir-
bels” oder Dazhui.

RKT®

69

Wenn Sie den Kopf neigen, wolbt sich der
Ubergang von der Halswirbelsiule zur
Brustwirbelsdule hervor - hier liegt der
Akupunkturpunkt ,Grol3er Wirbel”. Sie
greifen mit der linken Hand die Wélbung,
pressen sie zusammen und drehen
kleinfingerwarts. Diese Massage fihren
Sie finfmal mit der linken und dann auch
finfmal mit der rechten Hand aus. Hier-
nach richten Sie den Kopf wieder auf und
verweilen einen kurzen Moment.

Die néchste Ubung heiBt: Facherfinger

Sie beginnen mit der linken Hand und
bewegen alle Finger vom kleinen Finger
aus in einer 6ffnenden und schlielenden
Bewegung - dabei sollten Sie auch das
Handgelenk mit bewegen - 8 Mal mit der
linken und dann 8 Mal mit der rechten
Hand.

Komponente O

Die Hand sinkt in die Ausgangsposition
zurlick und Sie verweilen einen kurzen
Moment. Jetzt atmen Sie dreimal tief ein
und tief aus.

Sie reiben die Hande und massieren eini-
ge Male von der Stirn zum Nacken nach
hinten - stehen dann auf - und massieren
an der Wirbelsaule entlang nach unten.
Zum Abschluss unseres Trainingspro-
gramms Offnen und schlieBen Sie die
Hande einige Male und treten auf der
Stelle.
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Ubungen zu:
«Die kleine Qigong-Pause” (10 Min.)

Komponente D

Sie sitzen oder stehen in einer ausgewo-
genen Position - zwischen vorne und
hinten und zwischen links und rechts.

Spiren Sie, wie Sie aufgerichtet aber
nicht gereckt sind. Sie |6sen die Zunge -
insbesondere die Zungenwurzel. Wenn
die Zunge gel6st ist, dann fiihlt sie sich an
als sei sie weicher und hatte mehr Volu-
men. Sie |6sen in der Lendenwirbelsaule
und im Kreuzbeinbereich; der Kopf bleibt
dabei aufgerichtet.

Atmen Sie dreimal tief ein und tief aus.

Komponente R

Es folgt die Massage der ,Himmelsdule”
oder Tainzhu.

Damit ist das Muskel- und Bandersystem
rechts und links neben der Halswirbelsau-
le gemeint. Sie greifen mit der linken
Hand die linke Seite von den Dornfortsat-
zen und pressen sie zusammen. Jetzt
kdnnen Sie die Hand daumenwarts zum
Hals ziehen und massieren so den Na-
cken. Sie beginnen am ersten Halswirbel
und gehen Wirbel fir Wirbel nach unten
bis zum siebten - dem letzten Halswirbel.

Nachdem Sie auch die rechte Seite mas-
siert haben, halten Sie einen kurzen Mo-

ment inne.

Es folgt die Massage des ,Grol3en Wir-
bels” oder Dazhui.
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Wenn Sie den Kopf neigen, wolbt sich der
Ubergang von der Halswirbelsiule zur
Brustwirbelsdule hervor - hier liegt der
Akupunkturpunkt ,Grol3er Wirbel”. Sie
greifen mit der linken Hand die Wélbung,
pressen sie zusammen und drehen
kleinfingerwarts.

Diese Massage fuihren Sie fiinfmal mit der
linken und dann auch finfmal mit der
rechten Hand aus.

Wenn Sie die Ubung beendet haben, rich-
ten Sie den Kopf wieder auf und halten
einen kurzen Moment inne. Jetzt atmen
Sie dreimal tief ein und tief aus.

Es folgt jetzt eine leichte Lockerungs-
Ubung. Wenn Sie bisher im Sitzen gelibt
haben, dann stehen Sie jetzt bitte auf. Sie
stehen aufgerichtet und klopfen mit der
rechten Hand am linken Innenarm zu den
Handen und aullen wieder nach oben
und mit einem kleine Schlenker zum
Schulterblatt wieder nach vorne. Dies
wiederholen Sie noch vier Mal und wech-
seln dann zur rechten Seite.

Nach dem fiinften Mal massieren Sie rei-
bend und wechseln dann zum linken Arm
zurick.

Von hieraus klopfen Sie an der Rickseite
der Beine entlang nach unten und innen
wieder nach oben bis zur Taille. Nach
dem fiinften Mal massieren Sie auch rei-
bend.

Komponente O

Zum Abschluss legen Sie beide Hande auf
das Dantian — verweilen einen kurzen
Moment. Sie spiren, wie lhre Hande auf
dem Unterbauch ruhen und atmen lhrem
Bediirfnis gemaf ruhig ein und aus.
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Jetzt atmen Sie dreimal tief ein und tief
aus. AbschlieBend reiben sie die Hande
und massieren danach vom Kinn - Uber
den Mund und - Nase - zur Stirn und von
dort zu den Ohren und wieder zum Kinn
zuriick - insgesamt jetzt noch vier Mal.
Sie reiben fiinf Mal Gber den Kopf zum
Nacken hin und weiter finf Mal an der
Wirbelsaule entlang zu den FiiBen. Wenn
Sie sich nach dem letzten Mal wieder auf-
richten, dann klopfen Sie leicht Schien-
beine und Oberschenkel und reiben von
der Brust zum Bauch.

Zum Abschluss unseres Trainingspro-
gramms o6ffnen und schlieBen Sie die
Hande einige Male und treten auf der
Stelle.
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Ubungen zu:
+Mit Qigong neue Kraft schépfen” (20
Min.)

Komponente D

Sie sitzen oder — wenn Sie wollen - stehen
in einer ausgewogenen Position — zwi-
schen vorne und hinten und zwischen
links und rechts. Spiren Sie, wie Sie auf-
gerichtet aber nicht gereckt sind. Sie 16-
sen die Zunge - insbesondere die Zun-
genwurzel. Wenn die Zunge gel6st ist,
dann fahlt sie sich an als sei sie weicher
und hatte mehr Volumen. Sie |6sen die
Lendenwirbelsdule und den Kreuzbein-
Darmbeinbereich; der Kopf bleibt dabei
aufgerichtet. Jetzt nehmen Sie wahr, wie
Sie ein- und wie Sie ausatmen.

Komponente R

Bei der folgenden Entspannungsiibung
wird der Korper in sechs Zonen aufgeteilt,
daher auch der Name ,Sechs Felder 16-
sen”. Diese sechs Felder sind: 1. Kopf, Hals
und Nacken; 2. der obere Rumpf, 3. der
untere Rumpf, 4. beide Arme und die
Hénde, 5. beide Beine und - als letztes
Feld - beide FuiBe.

Sie legen beide Hande auf das Dantian
und schlieBen die Augen und spiiren den
Kopf, den Hals und den Nacken. Sie den-
ken nicht an diesen Bereich, sondern ver-
suchen wirklich, den Kopf, den Hals und
den Nacken zu spiren.

Sie atmen ruhig ein und aus.

Beim Ausatmen versuchen Sie in diesem
Bereich zu 16sen. Das Wort ,l6sen” meint:
Genau das richtige Mal3 an Kraft verwen-
den - nicht weniger, aber auch nicht
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mehr. Beim Einatmen spiren Sie ,Ruhe”
und beim Ausatmen ,L&sen”.

Widmen Sie sich jedem Feld etwa 8
Atemziige lang oder auch ldnger, wenn
Sie mdgen.

Um die Ubung abzuschlieBen, spiiren Sie
zum Unterbauch- zu Ihrem Dantian - und
atmen in lhrer eigenen Weise ruhig ein
und aus. Jetzt atmen Sie drei Mal tief ein
und tief aus.

Die nichste Ubung heif3t: ,Tanze wenn
der Hahn kraht”

Sie fordert insbesondere die innere, das
heilt die gedankliche Beruhigung. Kon-
nen Sie zur Ruhe kommen, konnen Sie
auch besser entspannen. Sie sitzen oder
stehen in der geschlossenen Position.

Sie schwingen leicht nach vorne und las-
sen dabei die Hande nach oben aufstei-
gen. Gleichzeitig verlagern Sie das Ge-
wicht leicht nach vorne und l6sen die
Fersen vom Boden. Die Hande steigen bis
in Schulterhohe. Die Fersen gehen zum
Boden zurlick. Dadurch drehen sich die
Arme und auch die Hande. Sie rollen die
Hande zur Faust und driicken ganz leicht
mit beiden Mittelfingern gegen die Hand-
flachen. Wahrend Sie in die sitzende Posi-
tion sinken, ziehen Sie leicht die Hande
nach unten.

Von hieraus steigen die Hande - diesmal
seitlich - auf und Sie schauen auf die linke
Hand. Die Fersen sinken zum Boden zu-
riick und Sie ziehen auch die Hande in die
Ausgangsposition zurlick. Hiernach stei-
gen die Hande wieder vorne auf

Und danach wieder seitlich, wobei Sie
jetzt auf die rechte Hand schauen.

Beim Heben der Hinde atmen Sie ein und
beim Sinken der Hande atmen Sie aus.
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Bitte beachten Sie: die Zunge I6sen,
ebenso die Lendenwirbelsdule und den
Kreuzbein-Darmbein-Bereich.

Wenn Sie stehen, dann achten Sie darauf,
dass Sie kein Gewicht in die Knie schie-
ben.

Sie breiten die Arme aus und schauen
dabei nach rechts. Beim Sinken atmen Sie
aus und kommen in eine sitzende Positi-
on. Diesen kompletten Ablauf wiederho-
len Sie jetzt insgesamt noch zwei Mal.

AbschlieBend fiihren Sie die sinkende
Bewegung ganz langsam aus, kommen in
die Ausgangsposition zuriick und been-
den damit diese Ubung.

Atmen Sie ruhig ein und aus, legen Sie
die Hande auf das Dantian und verweilen
Sie mit lhrem Splrvermdgen in dem Kon-
takt der Hinde zum Unterbauch. So kon-
nen Sie auch die Gedanken beruhigen.
Sie kénnen die gedankliche Beruhigung
unterstiitzen, wenn Sie die Zunge |8sen.

Es folgt jetzt die Ubung: Massage der Giir-
tel-Leitbahn — Daimai.

Sie massieren mit beiden Handen von
unten zum Bauchnabel; von hier aus nach
auBlen zur unteren Rippe und weiter nach
hinten zum Ubergang zwischen Brust-
und Lendenwirbelsdule. Sie reiben an der
Lendenwirbelsdaule nach unten bis zum
Kreuzbein und jetzt an der Taille entlang
wieder nach vorne bis zu den Rippen.
Von hier aus schrag nach unten wieder
zur Ausgangsposition zurlick. Diesen Ab-
lauf wiederholen Sie noch vier Mal.
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Komponente O

Zum Abschluss legen Sie beide Hande auf
das Dantian - verweilen einen kurzen
Moment. Sie spiren, wie Ihre Hande auf
dem Unterbauch ruhen und atmen lhrem
Bedirfnis gemal ruhig ein und aus.

Nun atmen Sie dreimal tief ein und tief
aus.

AbschlieBend reiben Sie die Hande und
massieren danach vom Kinn, Gber Mund
und Nase zur Stirn und von dort zu den
Ohren und wieder zum Kinn zuriick — dies
jetzt noch vier Mal.

Jetzt legen Sie die Fingerkuppen auf die
Stirn und massieren intensiv Uber den
Kopf zum Hinterkopf und am Nacken ent-
lang nach unten zum Riicken- dies eben-
falls jetzt noch vier Mal.

Wenn Sie sitzen, stehen Sie jetzt bitte auf.

Jetzt reiben Sie funf Mal an der Wirbel-
sdule entlang zu den FiiBen hin. Wenn Sie
sich dann nach dem letzten Mal aufrich-
ten, klopfen Sie leicht Schienbeine und
Oberschenkel und reiben von der Brust
zum Bauch.

Zum Abschluss unseres Trainingspro-
gramms, Offnen und schlieBen Sie die
Hande einige Male und treten auf der
Stelle.
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Ubungen zu:
+Einfiihrung in das Regenerationskompe-
tenztraining — RKT®“ (45 Min.)

Komponente D

Sie stehen in einer ausgewogenen Hal-
tung - die Fll3e sind in der schulterwei-
ten Position. Sie pendeln zuerst ein wenig
zwischen vorne und hinten und dann
zwischen rechts und links hin und her
und kommen so in eine Mittel-Position.
Spuren Sie, wie Sie aufgerichtet, aber
nicht gereckt sind.

Ihre Aufmerksamekeit ist nicht nach aul3en
gerichtet sondern mehr nach innen, das
bedeutet, dass Sie zwar horen, aber nicht
hinhdren und dass Sie sehen, aber nicht
hinsehen.

Sie 16sen die Zunge - insbesondere die
Zungenwurzel. Wenn die Zunge geldst
ist, dann fahlt sie sich an als sei sie wei-
cher und hatte mehr Volumen. Sie |6sen
die Lendenwirbelsaule und den Kreuz-
beinbereich; der Kopf bleibt dabei aufge-
richtet.

In einer weit ausholenden Bewegung
legen Sie beide Hande auf den Unter-
bauch. Dieser Bereich hat in der chinesi-
schen Medizin eine wichtige Bedeutung
fur die Umwandlung der aufgenomme-
nen Nahrungsmittel — er wird Dantian
genannt.

Atmen Sie ruhig ein und aus und verwei-
len Sie mit Ihrem Spirvermdgen in dem
Kontakt der Hande zum Unterbauch. So
kdnnen Sie auch die Gedanken beruhi-
gen. Sie konnen die gedankliche Beruhi-
gung unterstiitzen, wenn Sie die Zunge
|6sen.
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Nehmen Sie jetzt wahr, wie Sie ein- und
wie Sie ausatmen.

Hiernach lassen Sie die Hande sinken und
beginnen mit der zweiten Phase - der
eigentlichen Regeneration.

Komponente R

Die erste Ubung heiBt: ,Himmel und Erde
verbinden”;

Sie soll den Korper lockern, die Atmung
vertiefen und die innere Beruhigung for-
dern.

Sie verschranken die Finger und lassen
die Hande vor dem Rumpf nach oben
aufsteigen. Dabei fassen die Zehen leicht
zum Boden. Sie atmen sanft und gleich-
maBig ein. In dieser Ubungsphase entwi-
ckeln Sie im Inneren ein Gefiihl vom Wei-
ten; Sie weiten nach unten zu den FiBen
und Sie weiten nach oben zu den Handen
hin — ohne sich zu recken oder zu stre-
cken.

Mit der Ausatmung l6sen Sie die Ver-
schrankung der Finger auf, breiten die
Arme aus und beugen im Hiftgelenk. So
gelangen Sie in eine sitzende Haltung.
Gleichzeitig flhren Sie die Hande so nach
unten, als ob Sie mit den Handfldchen
einen leichten Ball nach unten driicken
wirden. Hiernach verschranken Sie wie-
der die Hande, steigen in die Ausgangs-
position zurlick und beginnen erneut mit
der Ubung.

In dem Verhaltnis von steigenden und
sinkenden Bewegungen betonen Sie die
sinkenden Bewegungen - und damit
auch die Ausatmung. Wahrend Sie die
Hande heben, dirfen Sie ruhig mehrere
Male ein- und ausatmen; aber Sie beto-
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nen die sanfte Einatmung. Auch wenn Sie
bei sinkenden Handen ausatmen sollen,
so kdnnen Sie auch in dieser Phase meh-
rere Male aus- und einatmen - wichtig ist,
dass Sie jetzt die Ausatmung betonen.

Die Ubung: ,Himmel und Erde verbinden”
wiederholen Sie jetzt noch fiinf Mal.
AbschlieBend legen Sie beide Hande auf
das Dantian und verweilen einen Mo-
ment in dieser ruhigen Haltung.

Hiernach lassen Sie die Hande sinken und
stellen den linken Full an den rechten
heran.

Die nichste Ubung heit: ,Tanze wenn
der Hahn kraht”

Sie fordert insbesondere die innere, das
heil3t die gedankliche Beruhigung. Kon-
nen Sie zur Ruhe kommen, konnen Sie
auch besser entspannen.

Sie schwingen leicht nach vorne und las-
sen dabei die Hiande nach oben aufstei-
gen. Gleichzeitig verlagern Sie das Ge-
wicht auf die FuBlballen und losen die
Fersen vom Boden. Die Hande steigen bis
in Schulterhohe.

Die Fersen gehen zum Boden zurtick. Da-
durch drehen sich die Arme und auch die
Hande. Sie rollen die Hande zur Faust und
driicken ganz leicht mit beiden Mittelfin-
gern gegen die Handflachen. Wahrend
Sie in die sitzende Position sinken, ziehen
Sie leicht die Hande nach unten.

Von hier aus steigen die Hande - diesmal
seitlich - auf und Sie schauen auf die linke
Hand. Die Fersen sinken zum Boden zu-
rick und Sie ziehen auch die Hande - mit
dem sanften Druck des Mittelfingers ge-
gen die Handflache - in die Ausgangspo-
sition zurtick.

RKT®

75

Hiernach steigen die Hande wieder vorne
auf. Und danach wieder seitlich, wobei
Sie jetzt auf die rechte Hand schauen.

Beim Heben der Hande atmen Sie ein
Und beim Sinken der Hande atmen Sie
aus.

Beachten Sie: die Zunge |6sen, ebenso
die Lendenwirbelsdule und den Kreuz-
beinbereich.

Wenn Sie sinken, dann achten Sie darauf,
dass Sie kein Gewicht in die Knie schie-
ben - Sie sitzen durch Beugen im Hiftge-
lenk — das schont die Knie.

Sie breiten die Arme aus und schauen
dabei nach rechts. Beim Sinken atmen Sie
aus und kommen in eine sitzende Positi-
on. Diesen kompletten Ablauf wiederho-
len Sie jetzt insgesamt noch zwei Mal.

AbschlieBend fiihren Sie die sinkende
Bewegung ganz langsam aus, kommen in
die Ausgangsposition zuriick und been-
den damit diese Ubung.

Die folgende Ubung heift: ,Mit den Han-
den den Himmel stiitzen”

Sie fordert das Zusammenspiel von Ein-
und Ausatmung und vertieft die Atmung.
Ist die Atmung ausgewogen, fiihlen Sie
sich besser.

Sie bilden mit den Handen eine so ge-
nannte schalenférmige Haltung und
schreiten mit dem linken Ful3 nach hinten
und stellen ihn auf den grof3en Zeh. Wah-
rend Sie das Gewicht nach hinten verla-
gern, steigt die linke Hand nach oben und
die rechte sinkt etwas.

Hiernach weiten Sie sich mit links nach
oben. Dabei kreist die linke Hand nach
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oben und die rechte dreht nach unten.
Sie stellen den rechten Full mit dem Zeh
auf den Boden und schauen zur rechten
Seite.

Wahrend Sie die Arme ausbreiten, stellen
Sie den rechten Ful3 mit der Ferse auf und
verlagern das Gewicht wieder nach vor-
ne. So kommen Sie in die Ausgangsposi-
tion zurlick. Von hieraus Uben Sie die
rechte Form.

Versuchen Sie auch in dieser Ubung die
Zunge zu l6sen, die Schultern nicht anzu-
heben und die Lendenwirbelsdule und
den Kreuzbeinbereich zu entspannen.

Wahrend Sie nach hinten gehen, atmen
Sie sanft und gleichmaRig ein; sobald Sie
die rechte Hand nach oben driicken, at-
men Sie wieder aus. Wenn Sie die Arme
ausbreiten, atmen Sie ein und wenn Sie in
die Ausgangsposition zurlick zu kommen
wieder aus. Sie atmen sanft und gleich-
maBig ein.

,Mit den Handen den Himmel stiitzen”
Uben Sie jetzt noch viermal. Sie beenden
diese Ubung, indem Sie die Hinde auf
das Dantian legen und einen Moment in
dieser Position verweilen.

Die folgende Ubung heiB3t ,Das Nashorn
genielt den Mond*;

Sie soll den ganzen Koérper dehnen und
gleichzeitig kréftigen. So kommen Sie
zum richtigen Mal} von Spannung und
Entspannung.

Sie legen die Unterarme in die Taille und
rollen die Hande zur Faust ein. Um nach
links in den schulterweiten Stand zu
kommen, sinken Sie rechts etwas ein und
stellen den linken Ful3 zur Seite. Gleich-
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zeitig 16sen Sie die Fausthaltung auf und
schwingen mit den Armen in einem gro-
Ben Bogen nach hinten. Wahrend Sie das
Gewicht auf den linken FuB geben, dre-
hen Sie in der Hifte nach links. Auch der
rechte Ful} dreht nach auf3en. Sie geben
das Gewicht wieder auf beide Fi3e zu-
rick; die Hande schwingen weiter zur
Seite und nach oben tiber dem Kopf und
Sie schauen nach links. In dieser Haltung
empfinden Sie eine leichte Spannung im
ganzen Korper; auch hier dehnen und
weiten Sie sich - dies alles ohne Anstren-
gung.

Wieder verlagern Sie das Gewicht auf den
linken Ful3, der rechte dreht in die paralle-
le Position zurlick. Sie verlagern das Ge-
wicht nach rechts, um in die Ausgangs-
position zurick zu kommen. Dabei
schwingen die Hande in einem grol3en
Bogen ebenfalls wieder zur Taille zurtick.
Auf dem Weg dorthin formen Sie die
Faust.

Jetzt schreiten Sie nach rechts und Gben
»Das Nashorn geniel3st den Mond” in der
rechten Form.

Bei dieser Ubung atmen Sie ein, wenn sie
beginnen und aus, wenn Sie das Gewicht
auf beide Fll3e verlagern und die Hande
nach oben fiihren und nach links schau-
en. Mit Beginn der nachsten Einatmung
fuhren Sie die Bewegungen in die Aus-
gangsposition zurlick. Sie atmen aus,
wenn Sie den linken an den rechten Ful3
heranstellen.

Diese Ubung (iben Sie jetzt noch insge-
samt sechs Mal.

Ausatmen, wenn Sie nach hinten schauen
und ausatmen, wenn Sie in die Aus-
gangsposition zuriickkommen.
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Sie beenden diese Ubung, indem Sie die
Hande auf das Dantian legen und einen
Moment in dieser Position verweilen.
Zum Abschluss 16sen Sie die Handhal-
tung auf.

Die letzte Ubung in der Phase der Rege-
neration heif3t: ,Der goldene Hahn kin-
digt den Morgen an”.

In dieser Ubung trainieren Sie insbeson-
dere das ruhige Zusammenwirken von
gedanklicher Aktivitat, Atmung und an-
gemessener Bewegung.

Wahrend Sie die Fersen vom Boden I6sen,
schwingen die Arme seitlich nach oben.
Hierbei sind die Hande so geformt, dass
der Daumen alle anderen Finger berihrt.
Wenn Sie die Fersen zum Boden sinken
lassen, 16st sich diese Handhaltung auf
und Sie sinken in eine leicht sitzende Po-
sition.

Jetzt steigen die Hande zusammen vorne
auf und dabei heben Sie gleichzeitig den
linken FuB nach hinten. Die Zehen des
rechten Fulles fassen leicht zum Boden
und erh6hen so die Stabilitat.

Im Sinken I6sen Sie die Handhaltung auf
und fiihren die Hande mit einem sanften
Druck nach unten. Jetzt 16sen Sie wieder
die Fersen vom Boden und breiten die
Arme seitlich aus. Nun heben Sie den
rechten Ful.

Bei den steigenden Bewegungen atmen
Sie sanft ein und beim Sinken atmen Sie

aus.

Sie wiederholen diese Ubung noch insge-
samt drei Mal.
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AbschlieBend stellen Sie den rechten Fuf
an den linken heran und fihren die Han-
de in die Ausgangsposition zurick.

Sie beenden diese Ubung, indem Sie die
Hande auf das Dantian legen und einen
Moment in dieser Position verweilen.

Mit einer Massage der Girtel-Leitbahn
schlieBen Sie die Trainingsphase: Regene-
ration ab.

Sie massieren mit beiden Handen von
unten zum Bauchnabel; von hier aus rei-
ben beide Hande nach auen zur unteren
Rippe und weiter nach hinten zum Uber-
gang zwischen Brust- und Lendenwirbel-
saule. Sie reiben an der Lendenwirbelsau-
le nach unten bis zum Kreuzbein und
jetzt an der Taille entlang wieder nach
vorne bis zu den Rippen. Von hier aus
reiben Sie schrag nach unten wieder zur
Ausgangsposition zurlick. Diesen Ablauf
wiederholen Sie jetzt noch sieben Mal.

Komponente O

Den dritten Schritt nennt man die Phase
der Orientierung.

Sie schalten wieder um - von der Erho-
lung zur Arbeit, um sich erneut den Be-
langen des Alltags zuzuwenden.

Sie stellen den linken FuBl schulterweit
nach auBen. Sie spiren die inneren Re-
gungen und Bewegungen, ohne ihnen
nachzuspiren. Sie atmen ruhig ein und
aus und lhre Wahrnehmung ruht im
Dantian.

Atmen Sie jetzt drei Mal tief ein und tief
aus. Sie l6sen die Handhaltung auf und
stellen den linken FuB an den rechten
heran.
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Zur Vorbereitung auf die abschlieBenden
Massagen reiben Sie die Hande und le-
gen sie hiernach auf lhr Gesicht. Sie spu-
ren und genieBen die Warme lhrer Han-
de.

Jetzt massieren Sie vom Kinn, tiber Mund
und Nase zur Stirn und von dort zu den
Ohren und wieder zum Kinn zuriick - dies
noch vier Mal.

Sie fassen die Spitze der Ohren und zup-
fen leicht nach oben, Sie fassen das Ohr-
lappchen und zupfen leicht nach unten -
noch vier Mal.

Jetzt legen Sie die Fingerkuppen auf die
Stirn und massieren intensiv Uber den
Kopf zum Hinterkopf und am Nacken ent-
lang nach unten Richtung Schultern- dies
noch vier Mal.

Jetzt massieren Sie funf Mal an der Wir-
belsaule entlang zu den FiiBen hin. Wenn
Sie sich dann nach dem letzten Mal auf-
richten, dann klopfen Sie leicht Schien-
beine und Oberschenkel und reiben von
der Brust zum Bauch. Sie 6ffnen und
schlielen die Hande und treten auf der
Stelle — wiederholen Sie dies einige Male.

Bemerkung

Wie bei jedem Training diirfen Sie nicht
sofort gro3e Erfolge erwarten - sollten
Sie sich jedoch schon nach einmaligem
Mitmachen wohl fiihlen: umso besser. In
der Regel zeigen sich die Erholung for-
dernden Wirkungen der Ubungen aber
erst dann, wenn Sie mit ihnen richtig ver-
traut geworden sind. Wenden Sie die
Ubungen daher nicht nur fiir den Fall an,
dass Sie sich erschopft fihlen - quasi als
Hilfe fir den Notfall. Trainieren Sie die
vorgeschlagenen Techniken vielmehr
auch zwischendurch, damit Sie diese im-
mer sicherer beherrschen. Dann eignen
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sie sich in Zukunft auch zur Vorbeugung
und zur besseren Bewadltigung von
Stresssituationen.
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Die Struktur des Regenerationskompe-
tenztrainings — RKT®

Der Wert der Entspannung bemisst sich
nach dem Grad der Entlastung, den die
Entspannungstechnik bewirken kann. Die
Entlastung ist nicht gleichzusetzen mit
der Wiedergewinnung an verausgabter
Kraft (Regeneration). Nach der Entlastung
kommt die Erholung. Somit kann Ent-
spannung als die Voraussetzung fir Erho-
lung verstanden werden. Da es aber not-
wendig ist, die durch die Erholung ge-
wonnenen Potentiale in eine Aktivitats-
bereitschaft gebracht werden missen,
sollte sich an die Erholung eine Er-
frischungskomponente anschlieBen. So
wird das allgemeine Aktivitdatsniveau er-
hoht, was die regressiven Elemente der
Erholung in Handlungsbereitschaft um-
wandelt. Somit die Regeneration aus den
Phasen Entspannung, Erholung und Erfri-
schung.

Damit aber auch die Ubergidnge zu den
jeweiligen Stadien gelingen und die Re-
generation Verausgabung komplett aus-
gleichen kann, empfiehlt Allmer, sich
durch die Distanzierung von der Veraus-
gabungs- bzw. Belastungssituation zu
|6sen (Distanzierungsphase), erst dann in
die Regenerationsphase einzutreten und
danach sich wieder — wahrgenommen als
ein spezieller Handlungsaspekt - einer
neuen Beanspruchung zuzuwenden
(Orientierungsphase).

Es ist wiinschenswert, dass durch die Re-
generation die vorangegangene Veraus-
gabung ausgeglichen werden kann, um
glinstige Voraussetzungen fur die nach-
folgende Beanspruchung zu schaffen.
Dieses Beanspruchungs-Erholungs-
Kontinuum zeigt sich grafisch:
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Phasen der Regeneration

Ablésen
Distanzierung —

Hinwenden

Entspannung
Regeneration Erholung

Erfrischung

Ablosen
Orientierung

Hinwenden

Abb. Phasen der Regeneration
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Abb. Beanspruchungs- und Erholungskontinuum
(BEK) (Bolts 2006)
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Soll die Erholung der vorausgegangenen
Beanspruchung angemessen sein, muss
die Quantitat der Verausgabung ebenso
erfasst werden wie die Art der Beanspru-
chung - also ihre Qualitdit. Denn Men-
schen reagieren gadnzlich individuell in
unterschiedlichen Beanspruchungssitua-
tionen. Fir den einen mag eine korperli-
che Verausgabung belastend und zeh-
rend sein, fUr einen anderen liegt gerade
darin die entspannende Wirkung. Um
eine addquate Strategie der Erholung zu
entwickeln, erscheint die Analyse der Be-
anspruchung sinnvoll.
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Der Schlissel fir eine differenzierte Erfas-
sung der Befindlichkeit ist die Glte der
Selbstwahrnehmung. Diese gilt es, in ei-
ner Strategie der Regeneration zu schu-
len.

Diese positiven Effekte sind das Ergebnis
eines Trainings, das dazu befahigt, in be-
lastenden Situationen aus der Analyse
des Belastungsniveaus und des Belas-
tungsprofils die passenden Reaktionen zu
generieren.

Definitionen und Konzepte
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‘ Psycho-physische Beanspruchung J
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physische Beanspruchung ’ L mentale Beanspruchung J ‘

N
Erholungsfunktion
" ! ! ! ! ! S
Kraft tanken Ausgewogenheit Energie tanken Etwas Zur Ruhe Etwas Sinnvolles
herstellen Anregendes kommen tun
machen
Professionalitat
Qigong (beispielhaft diskutiert) Beruf
| v v
ﬂ’ 6 6 6 6 6 6
Felderldsungen Felderlésungen Felderlésungen Felderldsungen Felderlésungen Felderlésungen
S P——
Intensivere Arbeit notwendig, da ein hoherer
und nachhaltigerer Kraftverzehr vorliegt
V) Mitte stérken Kérper- Mitte stérken Herz stérken Nieren starken Leber stirken
Mfﬂ Milz-Ubung Regu|ierung Den Stein mit etwas 8 Diagramme Guo-Ubung Das Fenster 6ffnen
- Kraft heben - oder Methode der und den Mond
- Methode zum Regulierung des genieBen
Innen Ndhren ,Geistes”
$ Daimai- Daimai- Daimai- Daimai- Daimai- Daimai-
aq{’ﬂ Massage Massage Massage Massage Massage Massage

emotionale Beanspruchung J

Verausgabung
(UbermaBige
Belastungen)

Monotonie
(einseitige
Belastungen)

Ermudung

(Uberforderung)

Monotonie

(Unterforderung)

Stress

(Uberforderung)

Sattigung
(Unterforderung)

Funktion der Regeneration

Kraft tanken

}

!

Ausgleich Energie starken etwas zur Ruhe
herstellen Anregendes kommen
machen

etwas Sinnvolles

tun

Abb. Psycho-physische Beanspruchung (Allmer 1996, Erweiterungen Bolts 2006)

Abb. Erholungsfunktionen (Bolts 2006)
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Vermittlungsmodell des Regenerationskompetenztrainings — RKT®

Intervention
1. - 9. Treffen wochentlich

Supervision und Reflexion
10. + 11. Treffen 14-tdgig

Integration
12. Treffen nach 4 Wochen

Vermittlung der Programme
5 10 20 45

Identifikation

Erholungsstiitzer und
Erholungsverhinderer

Wiederholung, Sicherung, Vertie-
fung und Verfeinerung

Wirksamkeit der Erholungsstitzer

Wirksamkeit der
Erholungsverhinderer

Sicherung der Anwendungsquali-
tat der Programme

Stabilitat der Erholungsstutzer

Umgang mit den
Erholungsverhinderern

Selbstevaluation

Abb. Vermittlungsmodell des RKT® - Basis: 12 Treffen a 90 Minuten (Bolts 2008)

e ,Die Studien zum false-hope-syndrom

e Planen Sie ganz konkret ein, wann Sie

zeigen, dass Selbstveranderer weniger
an ihrer Motivation scheitern, als
vielmehr an zu hoch gesteckten Zie-
len.

Veranderung ist ein zeitlich lang an-
dauernder Prozess. Er beginnt nicht
am Mittwoch um 18 Uhr mit Beginn
des Walkings und ist um 19 Uhr mit
dessen Ende abgeschlossen. Er geht
mit dem ndchsten Training weiter.
Nachdem der erste Schritt geschafft
ist, meinen die meisten, sie seien Uber
dem Berg. Eine gefdhrliche Metapher,
die suggeriert, dass keine so grof3en
Anstrengungen mehr nétig seien, um
dranzubleiben. Das Gegenteil ist der
Fall. Machen Sie sich klar, dass es vom
ersten Schritt zum erfolgreichen
Durchhalten vor allem eins braucht:
Disziplin. Es gibt fir diese anspruchs-
volle Phase, die liber Monate oder
Jahre hinweg andauern kann, keine
Wunderpillen oder magischen Tech-
niken.

was, wie und wo genau tun werden.
Damit verbessern Sie ganz erheblich
lhre Chancen, lhre Ziele auch wirklich
zu erreichen.

Mentale Techniken sind im Sport nicht
mehr wegzudenken. Konstruieren Sie
im Kopf ein inneres Bild von sich, das
Sie dabei zeigt, wie Sie zielorientiert
handeln. Gestalten Sie lhren inneren
Film so konkret und lebendig wie
moglich.

Zeit ist ein knappes Gut; es gibt immer
etwas, das Sie von |lhrem Vorsatz ab-
halten kann. Reservieren Sie sich Zeit-
kontingente, die Sie nur fir lhre Erho-
lung nutzen und fir nichts anderes.
Beachten Sie, dass es um lhre Ge-
sundheit und lhr Wohlbefinden geht
und dass lhre Beziehungen davon
profitieren, wenn Sie erholt und aus-
geglichen sind.”

Aus: Eichhorn, Ch. (2007). Gut erholen -

besser leben. Stuttgart: Klett-Cotta, S.
200.
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Grundstruktur der 12 Treffen
Ein RKT®-Kurs wird in 3 Blocke aufgeteilt.

Der erste Block heif3t Intervention und
umfasst die Trainingstreffen 1 bis 9.

In den Trainingstreffen 1 bis 9 werden die
Programme eingetibt und in ihren theo-
retischen Bezligen vermittelt. Begleitend
werden die Erholung beeintrachtigende
und die Erholung foérdernde Umstdande
ermittelt und Strategien zur Optimierung
der Nutzung von Erholungsmdéglichkei-
ten entworfen. Die Treffen 1 bis 9 finden
in einem wochentlichen Rhythmus statt.

Quialitatssicherung

Evaluation und Selbstevaluation beim
ersten Treffen. Der Fragebogen ,Erho-
lungsfragebogen” (EFB) wird ausgeteilt
und wieder eingesammelt. Erholungs-
forderer und Erholungshemmer werden
benannt und in eine Rangfolge gebracht.
Beim 9. Treffen wird der EFB erneut aus-
gefillt.

Der zweite Block heif3t Supervision und
Reflexion und umfasst die Trainingstref-
fen 10 und 11.

In den Trainingstreffen 10 und 11 werden
die Programme gefestigt und auf Nut-
zungshemmnisse hin Uberprift. Proble-
me bei der Nutzung der Programme sol-
len identifiziert, besprochen und gel6st
werden. Das Trainingstreffen 10 ist 14
Tage nach dem 9. Treffen, das Trainings-
treffen 11 nach weiteren 14 Tagen. Diese
Zeitstruktur gewahrleistet die Etablierung
eines individuellen und alltagstauglichen
Nutzungshabitus.
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Quialitatssicherung

Erholungsforderer und Erholungshem-
mer qualifizieren und deren Handhabung
reflektieren.

Der dritte Block umfasst die 12. Stunde
und heil3t Integration.

Das letzte der 12 Trainingstreffen findet 4
Wochen nach dem 11. Treffen statt. Jetzt
werden die Erfahrungen ausgetauscht,
aufgetretene Probleme mit der alltagli-
chen Nutzung der Programme geklart,
eingewdhnte Fehler beim Uben abge-
stellt und eine abschlieBende Bewertung
des RKT-Qigong® vorgenommen.

Quialitatssicherung

Am Anfang der 12. Stunde EFB austeilen
und dann mit EFB aus T1 und T2 ver-
gleichen: Welche Veranderungen erge-
ben sich und wie werden sie vom TN be-
wertet

2. Schritt: Reflexionen in Beziehung brin-
gen zu Erholungsférderer und Erho-
lungshemmer

Grundstruktur einer Trainingseinheit

Zeitliche Struktur

Die 90 Minuten eines Trainingstreffen
teilen sich ich drei Unterrichtsphasen auf:
Distanzierung 15 Minuten, Vermittlung
60 Minuten und Orientierung 15 Minuten.
Inhaltliche Struktur

In der Phase der Distanzierung soll der
Ubergang von der Verausgabungssituati-
on zur Erholungssituation moglich wer-
den. In der Phase der Orientierung soll
der Ubergang von der Erholungssituation
zum Alltaglichen zurilick vollzogen wer-
den. In der Phase der Vermittlung werden
die Programme und die theoretischen
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Informationen behandelt, erarbeitet und
trainiert.

Die Phase der Distanzierung beinhaltet
die folgenden Themen bzw. Ubungen:
Guo-Ubung; ausgewogenes Stehen und
ausgewogenes Sitzen; Wiederholung der
bereits erlernten Programme und Ubun-
gen.

Die Phase der Vermittlung beinhaltet die
folgenden Themen bzw. Ubungen:
Verfeinern und Vertiefen der bereits er-
lernten Programme und Ubungen unter
den Aspekten und Prinzipien der Qigong-
Theorie;

Vermitteln der neuen Programme und
theoretischen Inhalte und Einliben der
neuen Verfahren;

Erarbeiten des theoretischen Schwer-
punktthemas und in Bezug setzen zu den
Programmen des RKT.

Die Phase der Orientierung beinhaltet die
folgenden Themen bzw. Ubungen:
Gesprach: Was war heute interessant?;
Ubung: Yishou Dantian; Massage gegen
Midigkeit und Erschépfung; Daimai Mas-
sage; Massagen zum guten Beenden

Beispielhaft sind die Phasen des Trai-
ningstreffen 1 ausfihrlich dargestellt.

Trainingstreffen 1

0. Allgemeine Einfihrung in das Trai-
ningsprogramm und in die Evaluations-
struktur

- BegriiBung und Vorstellung

- Erlauterung der Prinzipien des RKT

- Erlauterung der Kursstruktur der 12
Trainingseinheiten

- Erlauterung der Evaluationsstruktur; EFB
ausfillen und einsammeln
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- Erholungsforderer und Erholungshem-
mer assoziativ benennen

1. Phase der Distanzierung
- Guo-Ubung

- ausgewogenes Stehen

- ausgewogenes Sitzen

2. Vermittlung

- Das Programm: Mit Qigong kurz mal
unterbrechen

- Tanze wenn der Hahn krdht

- Allgemeine Grundannahmen der TCM
zu Verausgabung und Erholung

- Die ,Theorie der Drei Wege” in der
Ubung 7anze wenn der Hahn kriht

3. Phase der Orientierung

- Gesprach: Was war heute interessant?

- Ubung: Yishou Dantian

- Massage gegen Midigkeit und Erschop-
fung

- Daimai Massage

- Massagen zum guten Beenden

Ubersicht der Schwerpunktthemen der
Vermittlungsphasen

Die theoretischen Schwerpunktthemen
sollen immer unter den Aspekten ernah-
ren, erholen und erschopfen, entspannen
und beruhigen kurz und schlissig aus der
TCM heraus behandelt werden.

Trainingstreffen 2

Der Organfunktionskreis Herz und die
Bedeutung der mentalen Aktivitat fir die
innere Beruhigung: Das Herz entlasten;
Ubung T7anze wenn der Hahn kréht und
das Programm Mit Qigong neue Kraft
schopfen.

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Trainingstreffen 3

Der Organfunktionskreis Niere und die
Bedeutung fir Verausgabung und Er-
schépfung; Ubung Das Nashorn genielst
den Mond und das Programm Die kleine
Qigong-Pause.

Trainingstreffen 4

Der Organfunktionskreis Milz und die
Bedeutung der erndhrenden Funktionen
des Organismus fiur Verausgabung und
Erholung; Ubung: Himmel und Erde ver-
binden und die Programme Mit Qigong
kurz mal unterbrechen und Die kleine
Qigong-Pause.

Trainingstreffen 5

Der Organfunktionskreis Lunge und die
Bedeutung fiir den Schutz der vitalen
Aktivitaten und fir die Aufrechterhaltung
von Leistungsbereitschaft und Leistungs-
vermdgen; Ubung: Mit den Hénden der
Himmel stiitzen und die Programme Mit
Qigong kurz mal unterbrechen und Die
kleine Qigong-Pause.

Trainingstreffen 6

Der Organfunktionskreis Leber und die
Bedeutung fir die Regulierung der belas-
tenden  psychischen Anforderungen;
Ubung Der Goldene Hahn kiindigt den
Morgen an und das Programm Mit Qi-
gong neue Kraft schopfen.

Trainingstreffen 7

Das Ube-Prinzip die Mitte starken durch
Umsetzung der Vier Wirkrichtungen und
Anwendung in den 5 erlernten Ubungen.

Trainingstreffen 8

Die Wirkungen der Drei Wege auf die
Qualitat der angewendeten Techniken
aus den drei erlernten Programmen und

RKT®
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Prazisierung der Anwendung der Techni-
ken.

Trainingstreffen 9
Die Vier Wirkrichtungen im Qigong und
die Bedeutung fir die Qualitat der ange-
wendeten Techniken aus den drei erlern-
ten Programmen.

Trainingstreffen 10
Supervision und Festigung der 3 erlern-
ten Programme

Trainingstreffen 11
Supervision und Festigung der 5 erlern-
ten Ubungen

Trainingstreffen 12

Reflexion iber die Nutzlichkeit und Prak-
tikabilitat der erlernten Erholungsstrate-
gien

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Evaluationsstruktur

In einer begleitenden Wirksamkeitsstudie
werden selbstreflexive qualitative In-
strumente eingesetzt, die es den Teil-
nehmenden ermdglichen, Lernfortschrit-
te im Hinblick auf eine Verbesserung der
Erholungsfahigkeit selbst zu ermitteln. Im
Trainermanual sind hierfir einige Instru-
mente zusammengetragen, die je nach
Gruppenzusammensetzung  eingesetzt
werden konnen. In diesem Antrag wird
die Verwendung von ,Erholungsférderer
und Erholungshemmer erkennen und
handhaben” vorgeschlagen.

Als quantitatives Instrument wird der ,Er-
holungsfragebogen” (EFB) eingesetzt, der
die Hauptzielkategorie Erholungsfahig-
keit am besten erfasst und fundierte Aus-
sagen zu den Lernstandsveranderungen
zulasst.

1. Erhebungszeitpunkt (T 1)

Am Anfang der 1. Stunde EFB austeilen
und einsammeln, kurzes Gesprach hieri-
ber. Erholungsférderer und Erholungs-
hemmer benennen und in eine Rangfolge
bringen

2. Erhebungszeitpunkt (T 2)

Am Anfang der 9. Stunde austeilen und
ausfullen; Am Ende der Stunde mit T 1
vergleichen: Welche Veranderungen sind
offensichtlich, wie bewertet der TN die
Verdanderungen?

Erholungsforderer und Erholungshem-
mer qualifizieren und deren Handhabung
reflektieren.

KL dokumentiert die Reflexionen; EFB aus
T1 und T2 wieder einsammeln

3. Erhebungszeitpunkt (T 3)

1. Schritt: Am Anfang der 12. Stunde EFB
austeilen und dann mit EFB aus T1 und T2

RKT®
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vergleichen: Welche Veranderungen er-
geben sich und wie werden sie vom TN
bewertet

2. Schritt: Reflexionen in Beziehung brin-
gen zu Erholungsférderer und Erho-
lungshemmer

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Kurzfassung

Das Qigong ist bereits als Methode zur
Primdren Pravention und hier im Hand-
lungsfeld ,Stressreduktion/  Entspan-
nung” anerkannt.

Das RKT® ist ein spezielles Qigong-
Training, in dem erprobte Techniken und
Strategien zur Verbesserung der Gesund-
heit zu einem strukturierten und Ziel ori-
entierten Programm zusammengestellt
sind. Es gibt ein 5-Minuten-, ein 10-
Minuten-, ein 20-Minuten und ein 45-
Minuten-Prgramm.

Der Schwerpunkt dieser Programme liegt
bei der Einlbung von Entspannungs-

Ubersicht der Kursstruktur

Vermittlungs- und Evaluationsmodell des
RKT-Qigong® 12 Treffen 4 90 Minuten

89

methoden zur Forderung der Erholungs-
fahigkeit.

Zur Anwendung kommen Qigong-
Ubungen mit Bewegung, Qigong-
Ubungen in Ruhe und Selbstmassage-
Techniken.

Die Programme sind so konzipiert, dass
sie in die beruflichen wie privaten alltag-
lichen Tatigkeiten eingefiigt und ohne
besonderen Aufwand angewendet wer-
den kdnnen.

Der Kurstitel lautet:
RKT-Qigong® - Training der Erholungsfa-
higkeit

Intervention
1. - 9. Treffen wochentlich

Supervision und Reflexion
10. + 11. Treffen 14-tagig

Integration
12. Treffen nach 4 Wochen

Vermittlung der Programme
5 10 20 45

Identifikation der
Erholungsforderer und Erho-
lungshemmer

Wiederholung, Sicherung,
Vertiefung und Verfeinerung

Wirksamkeit der Erholungs-
forderer
Wirksamkeit der Erholungs-
hemmer

Sicherung der Anwen-
dungsqualitat der Pro-
gramme

Stabilitat der Erholungsfor-
derer
Umgang mit den Erho-

lungshemmer
1. Treffen 9. Treffen 12. Treffen
EFB EFB EFB
T T, T3
RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Vermittlungs- und Evaluationsmodell des
RKT®

Alle hier vorgeschlagenen Evaluations-
strategien zielen auf die Initiierung und
Differenzierung der Selbstreflexion und
versuchen, die Selbstwirksamkeitserwar-

91

strumente (Fragebdgen, Protokolle und
Selbsttests) verweisen die Ubenden auf
sich selbst als kompetente Akteure eines
ausgewogenen Verausgabungs- und Er-
holungskontinuums. Als Begriff fuir dieses
Vorgehen schlage ich ,selbstreflexive
Kasuistik” vor.

tung (vgl. Bandura) zu erh6hen. Die In-

Basis 12 Treffen 4 90 Minuten

Intervention
1. - 9. Treffen wochentlich

Supervision und Reflexion
10. + 11. Treffen 14-tdgig

Integration
12. Treffen nach 4 Wochen

Vermittlung der Programme 5 10
20 45

Identifikation

Erholungsstitzer und
Erholungsverhinderer

Wiederholung, Sicherung, Vertiefung
und Verfeinerung

Wirksamkeit der Erholungsstutzer

Wirksamkeit der
Erholungsverhinderer

Sicherung der Anwendungsqualitat
der Programme

Stabilitat der Erholungsstutzer

Umgang mit den
Erholungsverhinderern

Selbstevaluation

1. Treffen

Am Anfang des Treffens EFB

Am Ende des Treffens Selbsttest: Wie
belastet sind Sie? (WBS)

EFB und WBS einsammeln

9. Treffen

Am Anfang des Treffens EFB einsam-
meln

Alternativ:
1. Treffen
EFB

5. Treffen
SGQ

Alternativ:

1. Treffen

Am Anfang des Treffens EFB

Am Ende des Treffens Selbsttest: Wie
zufrieden sind Sie mit lhrem Leben?
(WZL)

EFB und WZL einsammeln

11. Treffen

Am Anfang des Treffens EFB

Am Ende des Treffens Selbsttest: Wie
belastet sind Sie? (WBS)

EFB und WBS einsammeln

Alternativ:
11. Treffen
EFB

Alternativ:

10. Treffen

Am Anfang des Treffens EFB

Am Ende des Treffens Selbsttest: Wie
zufrieden sind Sie mit lhrem Leben?
(WZL)

EFB und WZL einsammeln

12. Treffen

Am Anfang des Treffens EFB

Am Ende des Treffens Selbsttest: Wie
belastet sind Sie? (WBS)

EFB (1-4) und WBS (1-3) bewerten

Alternativ:

12. Treffen

EFB

SGQ

EFB (1-3) und SGQ (1-2) bewerten

Alternativ:

12. Treffen

Am Anfang des Treffens EFB

Am Ende des Treffens Selbsttest: Wie
zufrieden sind Sie mit Ihrem Leben?
(WZL)

EFB (1-3) und WZL (1-3) bewerten

Abb. Basis: 12 Treffen a 90 Minuten, Vermittiungs- und Evaluationsmodell des RKT® (Bélts 2008)

RKT®
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In dieser Mappe werden die persénlichen Einschatzungen Uber die einzelnen Treffen und
die eigenen Lernfortschritte gesammelt. Sie dient ausschlieB8lich der Selbstvergewisserung
der Eigentiimerin/des Eigentiimers.




Anhang 1
Lernportfolio nach Dr. Karin Fischer-Blum

Kofferpacken
Vergewissern Sie sich, was sie von dem Gelernten mit heim nehmen wollen. (Versuchen
Sie, sich auf drei Themen in jeder Frage zu beschranken).

1. Was mochte ich mitnehmen?

2. Wenn ich es zu Hause wieder auspacke, was fange ich damit an?

3. Was kann ich hier lassen, weil ich es ohnehin nicht verstanden habe oder nicht brauchen
werde?




Anhang 1
Lernportfolio nach Dr. Karin Fischer-Blum

Drei Fragen Feedback
Bitte ca. 10 Minuten vor Ende der Veranstaltung austeilen.

1. Was waren die drei wichtigsten Erkenntnisse/Lernergebnisse fiir mich?

2. Was habe ich nicht verstanden?

3. Wovon mochte ich noch mehr erfahren?
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Anhang 1
Lernportfolio nach Dr. Karin Fischer-Blum

Fragen zu den Lehrenden

zugrofl  bisschen gerade bisschen zu klein
zu viel recht Zu wenig
Der behandelte Umfang (Stoff) ist fir mich (0] 0] 0] 0] (0]
zuhoch  bisschen gerade bisschen zu niedrig
hoch recht niedrig
Der Schwierigkeitsgrad ist 0] 0] 0] 0) 0]
zu bisschen gerade bisschen zu schnell
langsam  langsam recht schnell
Das Tempo ist flir mich o] o] o] o o]
Die Lehrende bzw. der Lehrende... stimmt stimmt stimmt stimmt kann ich
eher eher nicht nicht nicht beur-
teilen
sorgt flir angenehme Atmosphare 0] 0] 0] 0} 0}
regt mich zum Mitmachen und Selberdenken an 0] 0] 0] 0] )
macht fachlich einen kompetenten Eindruck 0] 0] 0] 0} 0}
istim Umgang freundlich und aufgeschlossen 0] 0] 0] 0] 0]
vermag mich fiir den Inhalt zu interessieren 0] 0] 0] 0] 0]
wirkt bei den einzelnen Lektionen gut vorbereitet 0] ] ] o o
greift bei Beitrdgen von Studierenden - wenn nétig - 0] 0] 0] 0] o)
gentigend strukturierend ein
gestaltet das Seminar lebendig und engagiert 0] 0] 0] 0] 0]
Wechselt zwischen Theorie und Praxis in genau richtiger O 0] 0] 0} 0}
Weise
versucht, die einzelnen Themen in den Gesamtzusam- (0] (0] (0] (0] (0]
menhang einzuordnen
gibt niitzliches Feedback bzw. Korrekturen 0] 0] 0] O 0]
fordert Fragen und aktive Mitarbeit 0] 0] 0] O 0]
Steht fur Fragen und Diskussionen auch auB3erhalb der 0] 0] 0] O 0]

Unterrichtszeit zur Verfligung

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Anhang 1
Lernportfolio nach Dr. Karin Fischer-Blum

Fragen am Ende des Kurses

zu grof3
Der behandelte Umfang (Stoff) ist fir mich 0]
zu hoch
Der Schwierigkeitsgrad ist 0o
Zu
langsam
Das Tempo ist flir mich o]
stimmt
Das Seminar ist gut organisiert (Information, Kommuni- 0]
kation, Durchfiihrung)
Der inhaltliche Aufbau des Seminars ist transparent und 0]

nachvollziehbar
Der zeitliche Aufbau ist angemessen und nachvollziehbar 0]
Das Seminar fordert mein Interesse am Thema (0]

Die Lernhilfen (z.B. Skript, CD) sind fiir das Verstand- (0]
nis/Lernen/Uben niitzlich

Das Seminar ist eine gute Mischung aus Ubungen, Wis- 0]
sensvermittlung und Diskussion

Das Seminar fordert die Kommunikation in der Gruppe 0]

Das Seminar nimmt Riicksicht auf verschiedene (0]
Lernerinteressen

Lehrende

bisschen
zu viel

0]

bisschen
hoch

0]

bisschen
langsam

0]

stimmt
eher

gerade
recht

gerade
recht

gerade
recht

0]

stimmt
eher nicht

bisschen
Zu wenig

0]

bisschen
niedrig

0]

bisschen
schnell

0]

stimmt
nicht

98

zu klein

0]

zu niedrig

0]

zu schnell

0]

kann ich
nicht beur-
teilen

0]

Die Fragen zu den Lehrenden sollten jeweils am Ende einer von den einzelnen Lehrenden
verantworteten Sequenz beantwortet werden. War die ganze Zeit nur ein Lehrender an-

wesend, mussten die Fragen hier eingefligt werden.

RKT®
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Anhang 1
Lernportfolio nach Dr. Karin Fischer-Blum

Interesse, Lernerfolg und Eigenaktivitat

stimmt
Ich lerne viel in der Veranstaltung o]
Beim Einbringen eigener Beitrage flihle ich mich frei und o]
auBerungsfahig
Ich bereite das Seminar regelmafig vor bzw. nach 0]
Ich beteilige mich mit Fragen und Wortbeitragen aktiv an o]
der Veranstaltung
Ich lerne viel von den anderen Teilnehmenden 0]
Die anderen Teilnehmerinnen und Teilnehmer héren mir 0]
zu, wenn ich etwas beitrage
Ich weil3 schon, wo ich das gerade Gelernte versuchen 0]
werde, in meiner Berufspraxis einzusetzen
Gesamtbeurteilung
sehr

zufrieden
Wie zufrieden sind Sie mit Veranstaltung insgesamt? O
Wie zufrieden sind Sie mit den Lehrenden insgesamt? O
Wie zufrieden sind Sie mit der Seminargruppe insge- O

samt?

Hier ist Platz flr personliche Bemerkungen

RKT®

stimmt
eher

zufrieden

stimmt

stimmt

eher nicht nicht

weder/
noch

0]

0]

0]

0]

unzufrieden

o)

o)

L)

kannich
nicht beur-
teilen

0]

0]

sehr unzu-
frieden

0]

0]

Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Anhang 2
Selbsttest: Wie belastet sind Sie? (WBS)

Mit den folgenden Fragen finden Sie heraus, wie belastet Sie sind:

Ich rege mich Giber Dinge auf, die es eigentlich gar nicht Wert sind.
Es fallt mir schwer, mich ganz auf eine Sache zu konzentrieren.

Selbst wenn ich viele Stunden geschlafen habe, wache ich meistens
nicht erholt auf.

Ich mache oft mehrere Dinge gleichzeitig.

In letzter Zeit bin ich vergesslicher als friher.

Sogar kleine Aufgaben und Probleme erfordern zunehmend viel Kraft.

Vor lauter Alltagspflichten komme ich kaum noch zu besonderen
Dingen.

Ich werde leicht ungehalten, wenn etwas langsam geht oder ich
warten muss.

Friher hat mir vieles mehr Spal3 gemacht als heute.

Ich ertappe mich dabei, dass ich Dinge vor mir herschiebe, die ich
eigentlich dringend erledigen miisste.

Ich liege nachts haufig lange wach; meine Gedanken kreisen dann um
die unterschiedlichsten Probleme.

Ich bin unausgeglichen und nervos.

Ich habe Miihe, mich von meinen Alltagsproblemen zu |6sen und
innerlich zur Ruhe zu kommen.

Ja

100

Nein

RKT® Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg - PTCH
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Anhang 2
Selbsttest: Wie belastet sind Sie? (WBS)

Auswertung

Wenn Sie mehr als sieben Mal ,Ja” angekreuzt haben, stehen Sie zurzeit unter besonderer
Belastung. Wenn dieser Zustand langer anhalt, kann sich daraus eine Reihe von negativen
leistungsmalligen, sozialen und gesundheitlichen Konsequenzen ergeben. Sie sollten un-
bedingt gegensteuern.

Aber auch wenn Sie sich eher rein subjektiv tGberlastet flhlen, sollten Sie etwas dagegen
tun. Je friher Sie gezielt aktiv werden, desto einfacher kdnnen Sie lhre Belastung in den
Griff bekommen. Das Buch zeigt Ihnen unterschiedliche Méglichkeiten; wahlen Sie einfach
diejenigen aus, die Sie am meisten ansprechen.

Alarmzeichen

Machen Sie sich manchmal Sorgen um lhre Gesundheit? Haben Sie bei sich eines der fol-
genden Symptome Uber einen langeren Zeitraum beobachtet?

Kopfschmerzen, Schwindelgefiihle, Schwarzwerden vor den Augen
Magen-Darm-Probleme

Frosteln, Schwitzen, Hitzewallungen

Schmerzen in der Brust, Herzstolpern, Herzjagen, Herzklopfen
Atemprobleme, trockener Mund

Uber mehrere Monate hinweg anhaltende Schlafprobleme

ok wnNn -~

Aus: Eichhorn, Ch. (2007). Gut erholen - besser leben. Stuttgart: Klett-Cotta, S. 15f.
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Anhang 3
Erholungsfragebogen (EFB)

Im Folgenden sind Situationen vorgegeben, die sich darauf beziehen, wie der Einzelne mit Erholung umgeht.
Geben Sie bitte an, wie hdufig Sie die folgenden Situationen persénlich erlebt haben. Kreuzen Sie bitte das
entsprechende Kastchen an:

haufig manchmal selten nie

Nach Feierabend beschéftigt mich noch lange, was ich am

Arbeitstag erlebt habe © © © ©
Wenn ich aufgrund der Arbeit innerlich aufgedreht bin, halt
Lo 0] 0] 0] 0]
das noch lange bei mir an
Ich plane Erhqlung als wichtigen Bestandteil in meinen 0 0 0 0
Tagesablauf ein
Ich mache meine Erholungsmafnahmen davon abhéngig,
. . 0] 0] 0] 0]
welche Arbeitsbelastung voranging
Ich habe Miihe, mich von interessanter Arbeit loszureif3en,
T 0] 0] 0] 0]
wenn Erholung nétig ist
Ich verschaffe mir gentigend Moglichkeiten zur Erholung 0] 0] 0] 0]
Ich Uberlege schon wahrend der Arbeit, was ich danach zur
i 0] 0] (0] 0
Erholung tun kénnte
Bevor ich etwas fur die Erholung tue, muss eine begonnene
. . 0] 0] (0] 0
Arbeit abgeschlossen sein
Erh.olung kommt bei mir zu kurz, weil dann Arbeit liegen 0 0 0 0
bleibt
Ich kann so in die Arbeit vertieft sein, dass ich nicht an Erho- 0 0 0 0
lung denke
Wenn ich mich erholen will, mache ich es auch, egal was 0 0 0 0
sonst ansteht
Wenn ich m'lch erholen will, kdnnen andere mich leicht 0 0 0 0
davon abbringen
Ich habe genligend Mdéglichkeiten, mich zu erholen 0] 0] (0] 0]
Ich habe es in der Hand, ob ich mich gut oder schlecht er- 0 0 0 0
hole
Ich neige dazu, dringend benétigte Erholung immer wieder
. 0] 0] (0] O
aufzuschieben
Erholung kommt bei mir zu kurz, da ich auch nach der Ar-
. . 0] 0] (0] O
beit stark gefordert bin
Nach der Arbeit fuihle ich mich so abgeschlafft, dass ich
. - 0] 0] 0 0
dann nicht mehr in Gang komme
Es liegt an duBeren Umstdanden, wenn ich mich nicht genu-
0] 0] (0] 0]
gend erholen kann
Wenn ich korperlich geistig verausgabt bin, kann ich mich 0 0 0 0

zu nichts mehr aufraffen

© EFB / Allmer 1996
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Anhang 4
Selbsttest: Wie zufrieden sind Sie mit lhrem Leben? (WZL)

Eine Antwort gibt Ihnen der folgende Test von Ed Diener und seinen Kollegen. Bitte kreu-
zen Sie an:

starke  Zustim- geringe weder/ geringe Ab- starke

Zustim- mung  Zustim-  noch Ab- lehung  Abneig-

mung mung lehung ung
Mein Leben entspricht tiberwiegend o 0 0 0 0 0 0
meinen Idealvorstellungen.
Meine Lebensbedingungen sind sehr 0 O O 0 0 0 0
gut.
Ich bin mit meinem Leben zufrieden. o o O O O 0 0
Bisher habe ich in meinem Leben die 0 0 0 0 0 o o
Dinge, die mir wichtig sind, erhalten.
Wenn ich noch einmal leben wiirde, 0 0 0 0 0 0 0
wirde ich fast nichts andern.

X X X X X X X

Multiplizieren Sie
die Anzahl der Kreuze mit

Addieren Sie

Endergebnis

Auswertung

5-9 Punkte: Extrem unzufrieden mit dem Leben
10-14 Punkte: Sehr unzufrieden mit dem Leben
15-19 Punkte: Leicht unzufrieden

20 Punkte: Neutral

21-25 Punkte: Etwas zufrieden mit dem Leben
26-30 Punkte: Sehr zufrieden mit dem Leben
31-35 Punkte: Extrem zufrieden mit dem Leben

Die meisten Amerikaner liegen zwischen 21 und 25 Punkten. Ein Wert tber 25 Punkten

zeigt, dass Sie zufriedener als die meisten Menschen sind.

Aus: Eichhorn, Ch. (2007). Gut erholen - besser leben. Stuttgart: Klett-Cotta, S. 76f.
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Anhang 5
Salutogenese im Qigong (SGQ)

SGQ

Sie tiben nun seit einiger Zeit Qigong. Bitte halten Sie einen Moment inne und vergegenwartigen Sie sich den
Eindruck von Ihnen selbst, bevor Sie mit dem Uben begonnen haben ... Wie haben Sie sich damals erlebt?
Welches Bild hatten Sie von sich selbst? ....
Rufen Sie nun bitte |hr gegenwartiges Erleben auf. Welches Bild haben Sie jetzt von sich? ...

Auf diesem Blatt finden Sie eine Reihe von Aussagen. Sie kénnen diese aus dem Vergleich lhres damaligen
Erlebens und lhres jetzigen Erlebens, lhres damaligen Bildes und lhres jetzigen Bildes von lhnen selbst
beantworten. Beantworten Sie bitte diese Aussagen, indem Sie durch Ankreuzen angeben, wie stark die
jeweilige Erfahrung JETZT fiir Sie zutrifft. Bei diesen Aussagen gibt es keine richtigen oder falschen Antworten.
Es gibt nur Antworten, die fiir Sie jetzt mehr oder weniger zutreffen.

Beantworten Sie bitte jede Frage. Sie haben die folgenden vier Antwortméglichkeiten:
0 = trifft nicht zu 1 = trifft etwas zu 2 = trifft ziemlich zu 4 = trifft stark zu

Kreuzen Sie bitte bei jeder Aussage die fiir Sie am besten zutreffende Antwortmoglichkeit an.

trifft ... zu

Durch die Qigonglibungen ... 8 g .
2 5 8 %

' kann ich meine Gefiihle besser zulassen. o {12
2 erlebe ich meine korperliche Verfassung bewusster. 0 e
s fuhle ich mich ausgeglichener. O 59| | 2, 3
4 kann ich meine Gefiihle besser zum Ausdruck bringen. 0 G2
s ist mein Korperbewusstsein intensiver geworden. 0 G2
¢ kann ich meine Befindlichkeit deutlicher wahrmehmen. 01 2 3
7 fuhle ich mich korperlich kraftvoller. O 9l | 2, 3
¢ fuhle ich mich beschutzter und sicherer. 0 (1 @2E
¢ ist mein Korper in seinen Einzelteilen erlebbarer. 0 C1e2eE
' fijhle ich mich beschwingter. 0 Qe
11 denke ich mehr iiber mein jetziges Leben nach. O Al L 2
12 wichst meine innere und duBere Wahrnehmung. W g 2 3
13 filhle ich mich seelisch dynamischer. 0 {166
14 erlebe ich meine psychische Verfassung bewusster. 0 (1¢2)¢8

© SGQ-2005
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Anhang 5
Salutogenese im Qigong (SGQ)

SGQ

trift ... zu
Durch die Qigonglibungen habe ich gelernt ... o 2
£ 8 E £
s £ & =
(= o N 12
15 mich so wie ich bin besser zu akzeptieren. 0 (1E2E
16 alltdgliche Probleme gelassener anzugehen. 0 GIhe2 e
7 mich fiir Alltagsverrichtungen zu motivieren. 0 (1Ne2HeE
18 mehr auf meine Korpersignale zu achten. 0 C1E2NE
18 meine Krifte zu regenerieren. 0 C1E2E
20 bewusster mit Umweltreizen umzugehen. 0 (1L &2E
21 den Alltag entspannter zu bewiltigen. 0 Ge2E
2 mein Befinden bewusst beeinflussen zu konnen. 0 @2eE
22 haufiger auf gesundheitsschiadliche Substanzen zu verzichten. 0 G2
2 schwierige Zeiten erfolgreicher zu bewiltigen. 0 (12N
25 selbst etwas gegen korperliche Beschwerden zu tun. 0 (1€
26 Stresszeiten gesiinder zu iiberstehen als frither. 0 (L2
71 selbst etwas gegen psychische Beschwerden zu tun. 0 (12
Bitte um einige Angaben zur Person:
lhr Geschlecht ? Welche Grundausbildung haben Sie? Datum
J rnnlich 1 Psychologie
D) weblich g e stEmloald
2 Medizin | Mehrfachantworten sind mi)‘glich‘]
Altersgruppe? ) Padagogik
1 21-25Jahre und/ oder
2 26-30 Jahre
3 31-35Jahre
i S5 ATE0 Ube-Praxis in Jahren
@ 41-45Jahre n—e—66—0—60—0600—606—60—60——0—
6 46-50 Jahre 0-1 2-3 4-5 6-10 1115 16-20 21-30 31-40 1516 1718  19-20 iber 20
7 51-65 Jahre
8 56-60 Jahre Ube-Haufigkeit
9 61-65 Jahre 1 5 3 4 5 5
10 66-70 Jahre taglich 4-5mal / Woche 2-3mal / Woche 1mal / Woche 1mal / Monat seltener als
1mal / Monat
© SGQ-2005 - Prof. Dr. Wilfried Belschner - Universitat Oldenburg - Gesundheits- & Klinische Psychologie - D-26111 Oldenburg
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Anhang 6
Erholungshemmer und Erholungsférderer — erkennen und handhaben

Erholungshemmer

Schritt 1
Die Erholungshemmer benennen.

Spontane Nennung - Was behindert meine Erholung?
Die Liste der Grausamkeiten:

Schritt 2
Die Erholungshemmer in eine Rangfolge bringen.

Was ist der schlimmste Erholungshemmer? Was ist der zweitschlimmste und was ist der

drittschlimmste?
Die Rangfolge der Grausamkeiten:

Schritt 3
Die Erholungshemmer handhaben.

Was will ich verandern, um den schlimmsten Erholungshemmer abzubauen?
Zuerst ......

Und zum Schluss werde ich ....

Was will ich verandern, um den zweitschlimmsten Erholungshemmer abzubauen?
Zuerst ......

Und zum Schluss werde ich ....

Was will ich verandern, um den drittschlimmsten Erholungshemmer abzubauen?

Und zum Schluss werde ich ....

Immer wieder Rangfolgen tberprifen!
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Anhang 6
Erholungshemmer und Erholungsférderer — erkennen und handhaben

Erholungsférderer

Schritt 1
Die Erholungsférderer benennen.

Spontane Nennung - Was férdert meine Erholung?
Die Liste der Gllckseligkeiten:

Schritt 2
Die Erholungsférderer in eine Rangfolge bringen.

Was ist der wirkungsvollste Erholungsforderer? Was ist der zweitwirkungsvollste und was

ist der drittwirkungsvollste?
Die Rangfolge der Gliickseligkeiten:

Schritt 3
Die Erholungsférderer handhaben.

Was will ich verandern, um den wirkungsvollsten Erholungsforderer zu starken?
Zuerst ......

Und zum Schluss werde ich ....

Was will ich verdndern, um den zweitwirkungsvollsten Erholungsforderer zu starken?
Zuerst ......

Und zum Schluss werde ich ....

Was will ich verandern, um den drittwirkungsvollsten Erholungsforderer zu starken?

Und zum Schluss werde ich ....

Immer wieder Rangfolgen tberprifen!
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