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ABSTRACT

Entspannungsfahigkeit
beim Qigong

Einblick in unser vegetatives Nervensystem mittels Messung der
Herzratenvariabilitat (HRY)

Von Norbert Genser unter Mitarbeit von Peter Hauschild und
Zuzana Sebkova-Thaller

Die Messung der Herzratenvariabilitdt gibt Aufschluss Giber den Grad von
kérperlicher, geistiger und emotionaler Anspannung beziehungsweise
Entspannung. Dies geschieht mittels Frequenzspektralanalyse, die das Zu-
sammenspiel von Sympathikus und Parasympathikus im Sinne von An- und
Entspannung widerspiegelt. Norbert Genser hat in Zusammenarbeit mit
Peter Hauschild von der Akademie flir Chronopsychologie und Chronome-
dizin in Wien und Zuzana Sebkova-Thaller vom Qigong und Chan Mi Gong
Ausbildungszentrum in Augsburg eine Untersuchung durchgefihrt, bei der
bei verschiedenen Probandinnen wahrend des Qigong-Ubens die Herzra-
tenvariabilitat aufgezeichnet wurde. Dabei zeigten sich starke Ubereinstim-
mungen von Entspannungsphasen, aber auch individuelle Unterschiede im
Grad von geistiger Anspannung.und kdrperlicher Entspannung. Die Mess-
methodik bewahrte sich als aussagekraftig, um die Wirkung von Qigong auf
das vegetative Nervensystem wissenschaftlich darzustellen.

The ability to relax in Qigong

An insight into our autonomic nervous system through measurement

of the heart rate variability (HRV)

By Norbert Genser with contributions from Peter Hauschild and

Zuzana Sebkova-Thaller

Measuring the heart rate variability provides information about one’s level of physical, mental
and emotional tension or relaxation. This measurement is conducted by means of frequency
spectral analysis which reflects the interaction of the sympathetic and the parasympathetic
nervous systems in the sense of tension and relaxation. Norbert Genser has collaborated with
Peter Hauschild of the Academy for Chronopsychology and Chronomedicine in Vienna and
Zuzana Sebkova-Thaller of the Qigong and Chan Mi Gong Training Centre in Augsburg to carry
out a study in which the heart rate variability of various test persons was recarded during the
practice of Qigong.This revealed a strong correlation of relaxation phases as well as individual
differences in the level of mental tension and physical relaxation. The measurement method
showed itself to be significant for scientific representation of the effect of Qigong on the
autonomic nervous system.,

er zeitliche Abstand eines gesunden Herz-
schlags variiert von Schlag zu Schlag. Diese
zeitlichen Unterschiede nennt man Herzraten-
variabilitit (HRV). Aus der prizisen Messung der
HRV ergeben sich Hinweise auf die Leistungsfa-
higkeit und den allgemeinen Gesundheitszustand

des menschlichen Organismus. Bis ver einigen
Jahrzehnten wurde allgemein angenommen, dass
ein gleichméafiger Pulsschlag ein Zeichen fir Ge-
sundheit sei. Jedoch berichtete schon im dritten
Jahrhundert nach Christus der chinesische Arzt
Wang Shuho, der verschiedene Pulstypen analy-



sierte: =Wenn der Herzschlag so regelmafig wie
das Tropfeln des Regens auf dem Dach wivd, wird
der Patient innerhalb von vier Tagen sterben.«

In der modernen Medizin hat die HRV-Analyse
seit Ende des letzten Jahrhunderts in der Diagno-
se und Prognose verschiedener Erkrankungen
zunehmend an Bedeutung gewonnen, wie zum
Beispiel bei Herz- oder Nervenerkrankungen
(Depression, Burn-out oder Stress). Heute weif
man, dass uns erst eine groe HRV am Leben
hilt beziehungsweise dieses verbesserl. Sie ist
von verschiedenen Faktoren abhéngig: Einerseits
verdandern aufiere Einflisse unseren Herzschlag
Wenn wir uns kérperlich anstrengen (schwere
korperbetonte Arbeit) oder stark konzentrieren
miissen (geistig anstrengende Arbeit) oder bei lau-
ten Gerduschen erschrecken (wie der Knall beim
Zerplatzen eines Luftballons), schlagt unser Herz
plotzlich schneller.

Das dentliche Pochen in der Brust kann manchen
nervos machen, es ist jedoch eine ganz normale
sAnpassungsreaktion« und Zeichen von Gesund-
heit. Umgekehrt verlangsamt sich der Herzschlag,
wenn wir uns entspannen, ein schones Bild be-
wundern oder uns von sanfter Musik berieseln
lassen. Alle positiven Gedanken an einen erfolg-
reichen Arbeitstag oder unsere letzten schinen
Urlaubstage bringen Ruhe in das menschliche
System und damit auch in die Herzfrequenz. Die
HRV beschreibt also die Fihigkeit des Herzens,
den zeitlichen Abstand von einem Herzschlag
zum nachsten laufend (belastungsabhangig) zu
verdndern und sich so flexibel und rasant standig
wechselnden Anforderungen anzupassen. Damit
ist sie ein Maf fiir die allgemeine Anpassungsfi-
higkeit eines Organismus an innere und duBere
Reize.

Ein Beispiel soll dies einfacher darstellen: Wenn
man mit einem Fahrrad sowoh! gut auf einen Berg
hinauf als auch im Tal é;eradeaus mit hoher Ge-
schwindigkeit fahren will, ist es wichtig, dass das
Fahrrad méglichst viele Ginge besitzt. So kann
man sich durch Umschalten auf eine andere
Ubersetzung schnell den jeweiligen Umgebungen
anpassen und dabei die Kraft des Fahrers immer
optimal auf das Rad iibertragen. Mit einem Fahr-
rad mit nur zwei Gangen fiihren die Hindernisse
rasch zur Uberforderung des Fahrers. Ahnlich ist
es beim Herzen: Menschen mit eingeschriinkter
HRV sind mit gréferen Stresssituationen sofort
Gberfordert. Sie erleben diesen »Stress« als Miss-
verhaltnis zwischen momentanen Anforderungen
(»Stérsignalen«) und den zur Verfiigung stehen-
den Bewiltigungsmaoglichkeiten.

Das ganze Leben wird durch Rhythmen wie At-
mung, Herzschlag und Kreislauf mitbestimmt.
Vieles spricht dafiir, dass Missempfinden und
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Symptome auftreten, wenn die unterschiedlichen
im Kdrper erzeugten Schwingungen (von Herz,
Gehirn, Atmung) nicht in Einklang sind. Umge-
kehrt kommt es bel Gleichklang (»Resonanz«) zu
Wohlbefinden (»Flow«). Die Herzfrequenz ist die
wichtigste Stellgrofie eines komplexen Regelnetz-
werkes, an dem Kreislauf, Atmung, Temperatur,
Stoffwechsel und psychomentale Einfliisse be-
teiligt sind. Dies verleiht der Herzfrequenz ihre
typische zeitliche Struktur, die als HRV messbar
wird.

Die beiden Hauptanteile des vegetativen Ner-
vensystems, namlich Sympathikus und Para-
sympathikus, haben grofteils antagonistische
Wirkungen auf die einzelnen Organe: Bei sympa-
thischer Dominanz sind Atem- und Herzirequenz
gesteigert. die Pupillen, Luftréhre und Bronchien
geweitet und der Grofiteil des Blutes stramt in die
Muskulatur, ins Gehirn und in die Lunge. Der Or-
ganismus ist auf wache Leistungsbereitschaft aus-
gerichtet. Wenn die parasympathischen Einfliis-
se vorherrschen, sind Atem- und Herzfrequenz
ruhiger, die Muskeln entspannter, die Blutstrome
werden in den Magen-Darm-Trakt geleitet. Das ve-
getative Nervensystem funktioniert autonom und
steht iber den Hypothalamus als fhergeordnete
Steuerungsebene in enger Verbindung mit den
Hormonen des endokrinen Systems, aber auch
mit den Emotionen und Gefiihlen des limbischen
Systems.

Auswirkungen von Qigong
auf das vegetative Nerven-
system

Nach dem Uben von Qigong fithlt man sich geistig
und kérperlich erfrischt und entspannt. Wesent-

Mit Messungen der Herzra-
tenvariabilitat lassen sich die
emotianale, geistige und kér-
perliche Entspannung beim
Qigeng-Uben wissenschaftlich
aufzeigen.
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Trotz individueller Unter-
schiede zeigen sich innerhalb
der Ubungsgruppen starke
Ubereinstimmungen von Ent-
spannung und Anspannung.

Unter www.tgj.de/Archiv/314/
genser.html ist eine Reihe von
HRV-Spektrogrammen zu se-
hen, die bei einer der Untersu-
chungseinheiten aufgezeich-
net wurden.

liche Gemeinsamkeiten der meisten Qigong-Stile
sind die Verbindung von Atemtechnik, Abschalten
der Gedanken und einer harmonischen Korperbe-
wegung sowie das Ziel der geistigen und kérper-
lichen Entspannung. Die gesundheitsbewahrende
Wirkung des Qigong basiert auf zwei Funktionen:
Erstens macht es die Meridiane durchlassig und
ermoglicht dadurch einen harmonischen Ener-
giefluss. Zweitens stellt es das Gleichgewiéﬁ von
Yin und Yang wieder her.

Durch die Atmung wird auch das vegetative Ner-
vensystem beeinflusst: Beim Einatmen herrscht
die Wirkung des Sympathikus, beim Ausatmen die
des Parasympathikus vor. Aber auch das »Eintre-
ten in Ruhe« tragt zur Harmonisierung des vegeta-
tiven Nervensystems bei. Ein gesteigerter Qi-Fluss
in den Meridianen beeinflusst die inneren Organe
positiv (Herz, Lunge, Darm, Leber, Milz etc.)
und kann Muskelverspannungen und Blockaden
l6sen. Die Aufmerksamkeit und die Absicht set-
zen die Energie in Bewegung, die die natiirliche
Regenerationskraft von Geist und Korper anregt.
Qigong ist also auch ein Weg zum harmonischen
Einklang von Kérper, Geist und Seele.

Ziele der Studie - Hypothesen:
Um herauszufinden, ob und in welcher Weise Qi-
gong-Ubungen das vegetative Nervensystem be-
einflussen konnen und ob salche Veranderungen
in der HRV-Messung erkennbar sind, wurden im
Rahmen der Ausbildungskurse fiir Kinder-Qigong
und Chan Mi Gong im Qigong-Ausbildungszen-
trum in Augsburg an Teilnehmerinnen HRV-Mes-
sungen durchgefithrt.
1. Was passiert wihrend Qigong in der HRV-
Messung?
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2. Kann man mittels HRV-Messung eine phy-
sische und/oder psychische Entspannung
wahrend Qigong erkennen?

3. Gibt es dabei Unterschiede zwischen einzel-
nen Ubenden oder zwischen daoistischem
Qigong und Chan Mi Gong?

Probanden

In dieser Studie wurden HRV-Messungen wih-
rend Qigong zu unterschiedlichen Tageszeiten
an zwanzig Testpersonen (14 Frauen und sechs
Ménner, mittleres Alter 48.6 Jahre) durchgefithrt.
Diese verfiigten iiber eine unterschiedlich lange
Erfahrung mit Qigong (zwischen zwei und zehn
Jahren, im Mittel vier Jahre). Zusétzlich wurden
HRV-Messungen bei vier Dozentinnen durchge-
fithrt, die die Ubungen angeleitet und teilweise
auch mitgedibt haben. Die Teilnahme an der Stu-
die erfolgte freiwillig und nach eingehender detail-
lierter Aufklarung {iber die Untersuchungsanord-
nung (sinformed consentx).

Methodik

Die HRV-Messungen wurden mittels eines spe-
ziellen Langzeit-EKG-Rekarders (HeartMan®, Fa.
Heart Balance, Wien) wahrend einer oder mehre-
rer libungseinheiten aufgezeichnet.

Die Herzschlagfolge wird zunichst einer Fre-
quenzanalyse unterzogen, in der verschiedene
Frequenzbanden in ihrem zeitlichen Verlauf
bestimmt werden. Zur besseren Ubersicht der
Messergebnisse werden diese in einem HRV-
Spektrogramm beziehungsweise im »Fire of Life«
(»Lebendigkeit im Bild«) als Farbbild im zeitlichen
Verlauf dargestellt.

Das Spektrogramm stellt die komplexen Infor-
mationen der verschiedenen Frequenzbanden in
ihrem zeitlichen Verlauf dreidimensional dar (x-
Achse = Zeit; y-Achse = Frequenz; Farbe = Ampli-
tude). Betrachtet man nun die Herzschldge inner-
halb eines Zeitintervalls als Sinusschwingungen,
so erscheinen die Unterschiede der Herzschlage
zueinander als aufmodulierte Sinuskurven im
Sinne der Gesamtschwingungen des menschli-
chen Organismus und lassen sich entsprechenden
Kérpersystemen zuordnen: Atmung, Blutdruck
und Durchblutung.

Atmungsrhythmik: Hier prisentiert sich die
schnelle, vom Parasympathikus verursachte Vari-
ahilitét, die in der Regel mit der Atmung synchron
lauft. Thr Auftreten signalisiert einen entspannten
Zustand, der beispielsweise in stotaler« Ruhe oder
in tiefem Schiaf erreicht wird. Dariber hinaus haben
Untersuchungen gezeigt, dass dieses Frequenzband
um 0,25 Hz dem psychischen Prozess des Nicht-
Denkens (Gedankenstille) zuordenbar ist und anch
als Intuition bezeichnet wird. Dieser Prozess kommt
auch bei Meditation und unter Hypnose vor.



Blutdruckrhythmik: Sie ist vor allem im Wachzu-
stand zu beabachten und kennzeichnet Anspan-
nung, Angst oder Stress. Dieses Frequenzband um
0,10 Hz wird auch als mentale Aktivitat bezeich-
net, die dem Denken entspricht, wie zum Beispiel
bei PC-Arbeit ader Lernen.
Durchblutungsrhythmik: Der langsamste im
Bild dargestellte Rhythmus im Frequenzbereich
bis 0,05 Hz liegt in der Groenordnung von 1-2 Mi-
nuten und trittin den peripheren Blutgefafen auf.
Er ist tagsiiber und wahrend intensiver Traum-
phasen im Schlaf zu beobachten. Bei Belastung
(Stress) oder bei emotionalen Erlebnissen kann
er verstarkt auftreten und kennzeichnet die emo-
tionale Energie einer Person. Hier werden Emotio-
nen wie Wut, Arger und Angst als Amplitudener-
héhung sichtbar, die jedoch nur mithilfe eines
nachfolgenden Gespriches mit der untersuchten
Person zuordenbar sind.

Ergebnisse

Die einzelnen Sessions setzten sich aus Ubungs-
einheiten mit verschiedenen Qigong-Ubungen zu-
sammen und dauerten zwischen 60 Minuten bis
viereinhalb Stunden. Insgesamt konnten 26 HRV-
Messungen in je drei Sessions mit daoistischem
Qigong (n=13) und Chan Mi Gong (n=13) ausge-
wertet werden.

Beobachtungen beim daocistischen Qigong

In der ersten Session zeigte sich in den HRV-Mes-
sungen der vier Testpersonen und deranleitenden
Dozentin eine verbliffende Ubereinstimmung der
Spektralanalyse mit stark Gberlappenden Phasen
von An- und Entspannung wihrend des Qigong-
Ubens, Man konnte dabei starke Unterschiede
in der Intensitat der Entspannungsfahigkeit der
einzelnen Testpersonen erkennen. Wahrend der
einleitenden theoretischen Erliuterungen zeigten
alle Testpersonen und die Dozentin eine geistige
und emotionale Anspannung (psychisch aktiv -
Ubung anleiten oder konzentriert zuhdren). Wah-
rend Ubungen wie dem daoistischen Stand und
der Meisteriibung zeigten alle vier untersuchten
Testpersonen eine emotionale Anspannung.

Bel zwei der vier Testpersonen zeigten sich zusétz-
lich starke Frequenzbanden bei 0,10 Hz, was ihre
zerebrale Aktivitat (geistige Anspannung) signali-
sierte ~ als wenn sie sich stark konzentrierten, Die
beiden anderen Testpersonen sowie die Dozentin
selbst zeigten zur gleichen Zeit sowohl eine geis-
tige als auch eine emotionale Entspannung. Es
schien, als ob sich diese drei Frauen wirklich gut
entspannen und abschalten konnten (im Sinne
von egeerdet seine, reinkehren in sicha).

In einigen Nachgesprachen konnte bestatigt wer-
den, dass sich die beiden ersten Frauen mehr auf

Taijiquan & Qigong Journal 32014

die Ubungsanleitung und die exakte Ausfithrung
der Bewegungen konzeniriert hatten.

Bei Ubungen wie der Sammeliibung kam es bei
allen fiinf Ubenden zu einer totalen Entspannung
(»Eintreten in Ruhe«). Unterschiede in der HRV
zeigten sich in verschieden stark ausgepragten
Freguenzbanden auch in den Pausen, je nachdem
ob die Testperson gemiitlich in einem Stuhl sit-
zend und Tee trinkend den anderen zuhorte oder
aber selbst in ein inferessantes Gesprach verwi-
ckelt war oder ob sie sich ruhig auf einer Matte im
Ubungsraum liegend entspannte.

In einer zweiten Session mit dacistischem Qigong
zeigte sich bei vier Testpersunen und der mit-
iibenden Dozentin bei Ubungen wie der Zauber-
faust, Stehen wie ein Béar oder dem Baren-Pass-
gang ein ahnliches Bild wie beim daoistischen
Stand in der ersten Session, wobei anfanglich
sowohl eine geistige als auch-eine emotionale An-
spannung vorkam, die dann aber nach langerem
Uben in eine totale Entspanmung tiberging. Dies
war auch erklarbar, da die exakte Ausfithrung der
Bewegung anfangs starke Aufmerksamkeit und
Konzentration erforderte.

In einer dritten Session zeigte sich bei den HRV-
Messungen beider Testpersonen und der anleiten-
den Dozentin phasenweise eine gute Ubereinstim-
mung der Spektralanalyse mit starker geistiger und
emotionaler Entspannung. Dazwischen fanden
sich bei beiden Testpersonen starke Frequenz-
banden bis 0,10 Hz, was ihre geistige Anspannung
signalisierte. Die interindividuelle Variabilitat der
Testpersonen zeigte sich auch hier in den ver-
schiedenen Intensititen in den Frequenzbanden
bis 0,15 Hz sowie in den verschieden intensiven
Entspannungsphasen in den Pausen.

Mit den Chan-Mi-Basis-
ubungen kamen die Testper-
sonen sehr schnell in eine gute
Entspannung.
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Durch die Spektralanalyse
konnen verschiedene Be-
reiche von Anspannung

und Entspannung sichtbar
gemacht werden. So kann
sich beispielsweise eine geis-
tige Anspannung aufgrund
starker Konzentration auf die
Obungsanleitung zeigen bei
gleichzejtiger emotionaler
Entspannung,
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Beobachtungen beim Chan Mi Gong

In der ersten Chan-Mi-Gong-Session zeigten die
beiden Testpersonen und die Dozentin selbst
lange tiefe Entspannungsphasen. Dazwischen
fanden sich immer wieder starke Frequenzban-
den bei 0,10 Hz, was ihre geistige Anspannung
dokumentierte. Wihrend des Ubens der Chan-
Mi-Basisiibungen kamen die Testpersonen Sehr
rasch in eine gute Entspannung. Auch zeigte sich
das Phiinomen, dass die Dozentin bei den meisten
Ubungen eine gute geistige und emotionale Ent-
spannung erreichen konnte (nicht verwunderlich,
da sie ja voll entspannt mitben konnte und nur
wenige Worte zum Ansagen bendtigte).

In einer iteri Session zeigten ebenfalls sowohl
zwei weitere Ubende als auch die mitiibende Do-
zentin ein ahnliches Bild. Sie ibten auch ahnliche
Ubungen, vor allem die Perfektion der Basis-
iibungen des Chan Mi Gong im Stehen.

In der dritten Session wurde Chan Mi Gong in ei-
ner Therapiegruppe geiibt, wobei alle sechs Test-
personen und die Dozentin tiefere und lingere
Entspannﬁllgsphasen zeigten. Dazwischen fan-
den sich immer wieder starke Frequenzbanden
bei 0,10 Hz, was ihre geistige Anspannung doku-
mentierte. In dieser Session wurden die Ubungen
im Sitzen ausgefiihrt, was korperlich weniger an-
strengend war. Vergleichbar mit der ersten Ses-
sion mit dacistischem Qigong zeigten auch hier
zwei Testpersonen wiederholt eine starke geistige
Anspannung bei einer gleichzeitigen emotionalen
Entspannung. Auch diese beiden erkldrten nach
dem Uben, dass sie sich stark auf die Anwei-
sungen konzentriert hatten und eher noch nicht
so gewohnt waren, in einer Gruppe zu {iben.

Entspannungsféhigkeit beim Qigong

Um auszuschlieBen, dass Artefakte bei der ERG-
Ableitung (wie zum Beispiel Muskelzittern) die
Ubereinstimmungen zufallig auftreten oder sie
sich durch einen zirkadianen (tageszeitlich be-
griindeten) Rhythmus in der HRV begriinden
lieBen, wurden die HRV-Messungen von sechs
gesunden Testpersonen, die zur gleichen Tages-
zeit nicht Qigong geiibt hatten, zum Vergleich
herangezogen. Hierbei zeigten sich keine Uber-
einstimmungen, womit ein zufilliges Auftreten
von simultanen An- und Entspannungsphasen
ausgeschlossen werden konnte. Eine tageszeitlich
bedingte Rhythmik war auch nicht im direkten
Vergleich von verschiedenen Sessions unserer
Studie erkennbar, da die HRV-Messungen an ver-
schiedenen Tagen zu unterschiedlichen Tages-
zeiten durchgefiihrt wurden,

Entspannt und gleichzeitig
wac

In dieser Studie wurden HRV-Messungen beim Qi-
gong-Uben durchgefiihrt, um die Entspannungsfa-
higkeit der einzelnen Testpersonen darzustellen,
Dies geschah mittels Spektralanalyse der HRV-
M g, -die ein Sichtfenster in das autonome
Nervensystem erofinet. In der HRV-Messung sah
man bei verschiedenen Testpersonen wahrend
der einzelnen Sessions eine verbliiffende Uber-
einstimmung im Spektrogramm mit stark liberlap-
penden Phasen von An-und Entspannung, sowohl
bei daoistischem Qigong als auch bei Chan Mi
Gong. Dies entspricht quasi einem Gleichklang der
UIbenden (+Mitschwingen in der Gruppes wie Bau-
me im Wind). Es zeigten sich aber auch interindi-
viduelle Unterschiede in der Entspannungsfahig-
keit einzelner Testpersonen, sowohl wahrend des
Qigong-Ubens als auch in den Pausen.

Wihrend der QigongUbungen kann man sich
zwar physisch und psychisch entspannen, man
soll aber auch mit allen Sinnen und mit seiner
ganzen Achtsamkeit in der Ubung anwesend sein.
Dabei sah man in der HRV wiederholte Frequenz-
banden, die kurze Phasen mit geistiger Aktivitat
(Konzentration) anzeigten.

Beim Qigong ist es wichtig, mit entspanntem Ge-
miit und Geist zu iiben und sich auf die innere
Harmonie einzulassen. Die Bewegungen gesche-
hen ohne Kraftanwendung wie von alleine. Zu-
satzlich sind alle Gelenke leicht gebeugt (nicht
durchgestreckt), damit das Qi frei flieffen kann.
In so einem Zustand ist der Kérper offen fir
»Schwingungene, die von auffen kommen, er ist
in Resonanz mit seiner Umwelt. Und wenn er mit-
schwingt, gibt es keine Blockaden durch gepress-
tes Atmen und Muskelanspannung oder durch
Gedanken und Emotionen. Dieser Zustand ist wie




im Tiefschlaf, man ist véllig entspannt, aber man
schlaft dabei nicht ein. Mit der HRV-Messung ist
eine solche Entspannung messbar, sie zeigt sich
darin, dass »nichts« geschieht und keine starken
Frequenzbanden nachweisbar sind (stotale Ent-
spannunge).

Dagegen sah man zum Beispiel in den Pausen
starke Unterschiede in den Intensititen der Fre-
quenzbanden, obwohlalle Testpersonen entspannt
wirkten. Beispielsweise sah man starke geistige
Frequenzbanden, wenn die Testpersonen ange-
regt diskutierten, oder aber emotionale Anspan-
nung, wenn sie erregt waren.

Auch bei den meisten unserer Testpersonen in
der Chan-Mi-Gong-Gruppe zeigten sich im Spek-
trogramm wiederholt geistige und emotionale
Entspannungsphasen. Die Chan-Mi-Gong-Basis-
iibungen bestehen aus einer harmonischen
Wellenbewegung der Wirbelsaule, die dadurch
bildlich gesprochen in einen grofen Kanal ver-
wandelt wird.

In diesem »Kanal« kénnen sich starke Energie-
strome bewegen, wodurch muskulire Verspan-
nungen geltst werden. So kann man es auch bei
Chan Mi Gong leicht schaffen, in eine geistige und
emotionale Entspannung zu gelangen. Da diese
Ubungen meist im Sitzen ausgefiihrt wurden,

wobei man sich weniger korperlich anstrengen

musste und auch ruhiger atmete und zusatzlich
die meisten Ubenden im Sitzen auch ihre Augen
geschlossen hatten, gelangten sie in lingere und
tiefere Entspannungsphasen. . - .

Die Kursteilnehmerinnen der ersten fiinf Sessions
standen in Ausbildung zum Kursleiter und waren
teilweise unter zusétzlichem Lernstress kurz vor
der Priifung. Sie mussten nicht nur auf eine ex-
akte Bewegungsausfithrung achten, sondern auch
auf die genauen [bungsanleitungen héren, deren
Gebrauch sie ja auch erlernen sollten, was die
lingeren Phasen von geistiger und emotionaler
Aktivitdt erklaren konnte (Konzenfration und
Lernstress).

Einige Testpersonen waren bei bestimmten
Ubungen wie zum Beispiel bei der Meisterubung
oder bei der Klopfmassage sowohl geistig als auch
emotional aktiv. Dies kommt vermutlich daher,
dass diese Probandinnen einerseits sehr auf die
exakte Bewegungsausfithrung bedacht waren, an-
dererseits auch Angst oder Unmut hatten, in der
Gruppe tiben zu miissen und dabei von anderen
beobachtet zu werden (emotionale Anspannung).
Zusatzlich bestand eine starke Ablenkungsgefahr,
da in einer Gruppe zahlreiche Nebengeriusche
horbar sind wie etwa Rauspern, Niesen oder
Husten, wodurch man aus einer konzentrierten
Entspannung herausgerissen werden kann. Dies
geschah umso mehr, je weniger Qigong-Erfahrung
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bestand, wodurch die Fahigkeit zu entspannen
und »loszulassens noch vergleichsweise weniger
ausgepragt war.

Sowohl in der Gruppe mit daoistischem Qigong
als auch unter den Chan-Mi-Gong-Ubenden waren
zwei Testpersonen, die sich geistig mehr konzen-
trierten, was im Spektrogramm anhand gut sicht-
barer Frequenzbanden um 0,10 Hz zu sehen war.
Diese geistige Aktivitit geschah parallel zu einer
emotionalen Entspannung (blau bis in 0,05 Hz Be-
reich), da diese Testpersonen dabei anscheinend
gut abschalten konnten (»in sich gekehrt warene).
Retrospektiv konnte in Gespriichen festgestellt
werden, dass diese Testpersonen sich mehr auf
die Ubungsanleitung und die exakte Ausfiihrung
der Bewegungen konzentriert hatten, wihrend an-
dere eher das Uben, Loslassen und »Abschaltens
der Umgebung als ihr Ziel gesehen hatten und
dabei entspannter waren. Genau solche Zustinde
sind im Qigong erwiinscht, dass man mit allen Sin-
nen anwesend ist und dabei gleichzeitig emotional
entspannt sein kann.

Interessanterweise schafften die Dozentinnen
trotz standigem Ansagen der Ubungen auch pha-
senweise in eine gute Entspannung zu gelangen.
Sie leben anscheinend genau das, was sie uns leh-
ren: Die Kursleiterin sollte selbst unbeeinflusst
und frei von (negativen) Gedanken sein. Sie muss
in der Gruppe smitschwingens, sonst wiirden ihre
Schiilerinnen nicht gut mititben kénnen oder so-
gar dagegenarbeiten.

Wissenschaftlicher Nachweis
fiir Entspannung beim
Qigong

Wir kénnen mit unserer Studie nachweisen, dass
man mittels einer HRV-Messung eine interindivi-
duelle Entspannung bei Qigong-Ubenden aufzei-
gen kann. Dies zeigt sich sowohl bei Ubungen aus
dem daoistischen Qigong als auch aus dem Chan
Mi Gong. Mittels einer Frequenzspektralanalyse,
die das Zusammenspiel von Sympathikus und
Parasympathikus im Sinne von An- und Entspan-
nung widerspiegelt, erhilt man einen Einblick in
unser Vegetativum,

In Zukunft kénnte man mit HRV-Messungen bei
verschiedenen Qigong-Ubungen oder -Stilen un-
tersuchen, welche Wirkungen sie auf die Entspan-
nungsiahigkeit der einzelnen Ubenden haben.
Es geht dabei nicht darum, ob eine Ubung be-
ziehungsweise eine Testperson besser ist als die
andere, sondern man kann mittels HRV-Messung
die Wirkung der einzelnen Ubung auf die jeweilige
Testperson nachweisen. Die HRV-Messung doku-
mentiert klar, dass Qigong-f)ben eine emotionale
und geistige Entspannung herbeifithren kann.

Der fur die Untersuchung
verwendete Langzeit-EKG-Re- |
korder ist klein und kann bei
Uben problemlos zum it
am Giirtel getragen werden.
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