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Zusammenfassung

Einleitung: Die Wirkung von Qigong auf den Organismus ist der pha-
senweise Wechsel von An- und Entspannung im Sinne eines dualen
Prinzips, was in der Messung der Herzratenvariabilitat (HRV) nachweis-
bar ist.

Methodik: Insgesamt 21 HRV-Messungen wurden an vier Dozentinnen
und 17 Qigong Ubenden (12 Frauen und 5 Manner, mittleres Alter
47,9 Jahre, SD 9,4 Jahre) mit einem speziellen Langzeit-EKG-Rekorder
(HeartMan®, Fa. Heart Balance, Wien) durchgefiihrt. Die einzelnen
Sessions setzten sich aus unterschiedlichen Ubungen aus dem dao-
istischen Qigong (n = 10) und Chan Mi Gong [n = 11) zusammen und
dauerten zwischen ein bis drei Stunden.

Ergebnisse: Unsere HRV-Messungen zeigten bei einigen Qigong-
Ubungen bei verschiedenen Testpersonen eine gute Ubereinstimmung
von Entspannungsphasen. In Zeiten, in denen den Ubungsanleitungen
konzentriert zugehdrt wurde, sowie in Pausen zeigten alle Ubenden
emotionale und geistige Anspannungsphasen.

Schlussfolgerung: In der vorliegenden Studie wurden anhand HRV-
Messungen interindividuelle Entspannungsfihigkeiten verschiedener
Testpersonen nachgewiesen. Es ging dabei nicht darum, dass eine
Person ,besser” Qigong ausiiben kann als die anderen, sondern man
konnte in Zukunft bestimmte Qigong-Ubungen zur gezielten Entspan-
nung einsetzen bzw. diese auch in Therapien verwenden.

Schliisselwirter
Daoistisches Qigong, Chan Mi Gong, Herzratenvariabilitit (HRV],
Entspannungsfihigkeit

Abstract

Introduction: The effects of gigong are changes in concentration and
relaxation, which will be d d by ment of heart rate
variability (HRV).

Methods: HRV was measured in 17 adults with variable experiences
in gigong (12 women and 5 men, mean age 47,9 years, SD 9,4 yrs) and
in four gigong teachers employing an ECG recorder (HeartMan®, Heart
Balance Corp., Vienna). The sessions lasted for one to three hours and
comprised exercises of daoistic gigong (n = 10) or chan mi gong (n = 11).
Results: In different p our HRV ts showed identical
phases of concentration and relaxation during the exercises as well as
during intervals.

Conclusions: In this study, interindividual differences in relaxation
could be demonstrated by HRV measurements. Henceforth, specific
gigong exercises may be applied as targeted for individual relaxation
and as therapeutic options as well.

Keywords
daoistic gigong, chan mi gong, heart rate variability (HRV),
relaxation

Einleitung

Das Wort Qigong besteht aus zwei Begriffen: Qi ist die Lebenskraft, die
Energie, und Gong ist das regelmaBige, ruhige und konzentrierte Uben.
Nach chinesischem Verstindnis lebt Qi als kosmische Intelligenz in
allem, was existiert: sei es Mensch, Tier, Pflanze oder Mineralien. Nur
ihr Schwingungszustand éndert sich je nach Erscheinungsform. Man
sagt: ,Qi existiert einfach® - im Kérper, in der Umgebung, im Himmel
und auf der Erde [1].

Qigong kann physiologische Auswirkungen auf verschiedene Organe
haben [2]: Im Elektroenzephalogramm (EEG) sieht man die Ruhigstellung
der Hirnrinde anhand einer Amplitudenerhbhung und Rhythmus-
verlangsamung der Alphawellen. Wenn die Gedanken in ,Ruhe” sind,
wird die Alphawelle beeinflusst, aber nicht wie beim natiirlichen
Einschlafen oder bei der Ruhigstellung durch Medikamente, Je linger
man geiibt hat und je mehr Fertigkeit man in der relativen Ruhigstellung
der Hirnrinde erreicht, desto geringer sind auch die Wirkungen der
Emotionen auf das GroBShim. Wenn das vegetative Nervensystem im
Gleichgewicht ist, kénnen Gesundheit und Wohlbefinden bestehen
bleiben. Schon allein durch die Atmung kann man Einfluss auf das
vegetative Nervensystem nehmen. Beim Einatmen herrscht die Wirkung
des Sympathikus, beim Ausatmen die des Parasympathikus vor. Die
Atemfrequenz und das Atemvoiumen werden relativ verringert. Aber

auch das ,FEintreten in die Ruhe® trigt zur Harmonisierung des
vegetativen Nervensystems bei.

Im Elektrokardiogramm (EKG) normalisieren sich die Vorhofiiberleitungs-
und die Erregungsriickbildungszeit.

Es kommt unter Qigong auch zu einer verringerten Herzfrequenz und
zu einer regelmaBigen ruhigeren Atmung.

Um die Wirkungsweise von Qigong zu erfassen, liegt es nahe, ans Gehirn
zu denken. Schwierig dabei ist, dass die meisten in der medizinischen
Forschung verwendeten bildgebenden Verfahren nur am ruhenden
Probanden gute Messergebnisse erhalten (wie z. B. CT, MR, EEG), womit
sich Messungen parallel zum Uben ausschlieBen [3]. Nicht nur im Gehim
kommt es zu rhythmischen Entladungen, sondemn das ganze Leben wird
durch Rhythmen wie Atmung, Herz und Kreislauf mitbestimmt,
Innerhalb eines Organismus sind die elektromagnetischen Wellen des
Herzens stirker als die des Gehirns. Das Herz ist mit einer Leistung von
2,4 Watt die stirkste elektromagnetische Kraftquelle im Organismus.
Das erzeugte Reizfeld lisst sich in allen menschlichen Zellen nachweisen,
was taglich beim Schreiben eines EKGs genutzt werden kann.

Der zeitliche Abstand eines gesunden Herzschlags variiert von Schlag
zu Schiag (RR-Intervall), was man als Herz-Raten-Variabilitit kennt
(HRV). Aus der prazisen Messung der HRV ergeben sich Hinweise fiir
die Leistungsfahigkeit und den allgemeinen G dhei d des
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menschlichen Organismus [4]. Seit Ende der 80er-Jahre hat die HRV-
A in der Di und Progr verschied Erkrankungen
zunehmend an Bedeutung gewonnen, wie z. B. bei der koronaren
Herzkrankheit, nach Myokardinfarkt, bei Diabetes mellitus, Depressi
Bum-out oder Stress, in der Schlafforschung und im Sport (2. B. bei
Ubertraining) [5-9]. HRV-M liefern umgehende Riickmeld
fiber die aktuelle Funktionsfihigkeit des Herzens. Sie zeigen, ob dieses
L gestresst* bzw. .eingeschriinkt anpassungsfihig® ist. Menschen mit
eingeschrankter HRV sind mit groBeren Lebensschwankungen
[Smsssimanonen etc] sofort iiberfordert. Stindig sind wir den ver-
350 t (wie z. B. Arbeits- und
Lﬂstungsanfordenmgcn. Zeit- oder Termindruck). Stress verursacht
physische und psychische Anspannung im gesamten Karper, was sich in
einer eingeschrinkten HRV zeigte [10]. Chronischer Stress kann zu einer
inaddquaten Erholungsphase und dadurch zu einer Mmdemkuwemng
des parasympathischen Nervensystems mit g der sy
Balance fithren [11].
Qigong wirkt regulativ auf alle Bereiche, die wir traditionell trennen:
JKorper, Geist und Seele* und fiihrt sie zu ihrer urspriinglichen Einheit
zuriick. Der Mensch kommt in Einklang mit dem Universum, mit seiner
niiheren Umgebung und mit sich selbst (,Kohdrenz®). Das Qi warmt
nicht nur unseren Kérper und ist der Antrieb aller kirperlichen
Prozesse wie Atmung, Blutkreislauf und Verdauung. Es kommt auch
in unseren Gemiitszustinden zum Ausdruck, weshalb die Stirkung
des Qi durch Qigong sowohl zu physischem als auch zu psychischem
Wohlbefinden fiihrt.
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der Atmung synchron lauft (das Frequenzband um 0,25 Hz, ,respirato-
rische Sinusarrhythmie®). Thr Auftreten signalisiert einen P n
Zustand, der beispielsweise in .totaler” Ruhe oder im tiefen Schlaf er-
reicht wird. Dieses Frequenzband wird empirisch dem psychischen Pro-
zess des Nicht-Denkens dnet {Gedankenstille, Intuition) und tritt
auch bei Kraniosakraltherapie, Meditation und Hypnose auf.
Blutdruckrhythmik: Sie bildet sich im Frequenzbereich um 0,10 Hz
und ist vor allem im Wachzustand zu beobachten. Eine intensive Blut-
druckrhythmik kann ein Zeichen von Anspannung oder Stress sein.
Im Schlaf tritt diese Rhythmik nicht auf, auBer bei Panikanfallen oder
bei chronischen Schmerzen. Dieses Frequenzband driickt gleichzeitig
auch mentale Aktivitit aus, die dem Denken entspricht, wie z. B. bei
PC-Arbeit oder Lernen.

Durchblutungsrhythmik: Der | im Bild dargestellte Rhyth-
mus liegt in der GroBenordnung von ein bis zwei Minuten und bildet
den Frequenzbereich von 0,01-0,05 Hz. Dieser Rhythmus tritt in den
peripheren BlutgefaBen auf und ist tagsiiber und auch wahrend der
REM-Phasen des Schlafs zu beobachten, dann wenn wir die intensivs-
ten Triume haben. Bei Belastungsspitzen und bei emotionalen Erleb-
nissen konnen sie verstirkt auftreten, Dieses Frequenzband stellt die
emotionale Energie einer Person in der Erei te des Tagesabl

fes dar. Hier werden Emotionen wie Wut, Arger und Angst als Amp-
litudenerhdhung (gelb bis rot) sichtbar, die jedoch nur mithilfe eines
nachfolgenden Gespriiches mit der untersuchten Person zuordenbar
sind.

Ergebnisse
Zielsetzungen I den 21 HRV-M durchgefiihrt. Die einzelnen
(5 I(ann man mittels HRV-Messung eine psychische oder emouuna.le Sessions setzen sich aus unterschiedlichen Ubungen aus dem
wiahrend b ngong-"‘ k daoistischen Qigong (n = 10} und Chan Mi Gong (n = 11) zusammen
2. Gibt esUntelschlede zwischen einzelnen Ubungen oder zwischen ver- und dauenen zw1schen ein bis drei Stunden. Die detaillierten
schiedenen Qigong-Stilen (Daoistisches Qigong oder Chan Mi Gong)? Ub k bei den A dert werden
und smd in emschllglger Literatur nachlesbar.
Methodik
In dieser Studie wurden HRV-Messungen wihrend Qigong-Ubungen an Daoistisches Qigong (0G):
17 Testpersonen (12 Frauen und 5 Manner, mittleres Alter 47,9 Jahre, ~ Session: 0G-1 (Abb., 1)

SD 9,4 Jahre) durchgefithrt. Sie verfligten iiber eine variable Erfahrung
an Qigong (zwischen 2-8 Jahren, im Mittel 43 Monate). Bei allen Sessnons
war es maglich, die anleitende D in mittels HRV-M 2u

(vier Frauen, deren Angaben iiber Alter und Qigong-Erfahrung in den
Analysen nicht beriicksichtigt wurden). Es wurden zusitzlich
Videoaufzeichnungen gemacht, um einzelne Ubungen vergleichen zu
konnen. Die Teilnahme an der Studie erfolgte freiwillig und nach
eingehender detaillierter Aufklirung iiber die Untersuchungsanordnung
und deren Interpretati glichkeiten (.inft d consent”).

Die HRV-Messungen wurden mit einem speziellen Langzeit-EKG-
Rekorder aufgezeichnet (HeartMan®, Fa. Heart Balance, Wien). Dle
ch_schlagfolge wird zuniichst einer Freq

der verschiedene Freq banden in ihrem mdlchen Verlaufbesﬁmmt
werden [4]. Im Spektrogramm wird das Signal in drei Dimensionen
dargestellt (Abszisse = Zeit; Ordinate = Frequenz; Farbe = Amplitude).
Jede Zeile ist das E der Freq lyse eines kurzen Abschnittes
einer Zeitreihe von Hensdﬂagm (stnndardmaﬂig 5-Minuten-Intervalie).
Diese farbcodierte D: 11 des Ampli ignals zeigt den
zeitlichen Verlauf der lnttnsitalen der HRV. ‘Anden Stellen, wo das Bild
tiefblau ist, ist keine Variabilitat vorhanden (Entspannung, Erholung).
Gelbe und rote Banden signalisieren intensive biologische Rhythmen
(Anspannung, Aktivitat). Becrachlet man nun die Herzschliige innerhalb
eines Zeitintervalls als Si so erscheinen die
Unterschiede der Herzschlige zueinander als aufmodulierte Sinuskurven
im Sinne der Gesamtschwingung des menschlichen Organismus, die
sich nun entsprechenden Kérpersystemen zuordnen lassen: Atmungs-,
Blutdruck-, und Durchblutungsrhythmik.

Atmungsrhythmik: Im oberen Teil des Spektrogramms tritt die schnelle,
vom Parasy hikus v hte Variabilitit auf, die in der Regel mit

1.1 Intro (3 min): Wihrend der einleitenden Worte und Erklarungen
zeigten alle vier Testpersonen und die Dozentin eine geistige und
emotionale Anspannung (gelb-rote Banden bis 0,10 Hz).

1,2 Daoistischer Stand (15 min): Wahrend dxescr Obung zeigten alle
vier hten Testp eine i p g. Bei
zwei dieser vier Testpersonen (QGO1 und QGOB) zeigten sxch Zu-
siitzlich starke Frequenzbanden hei 0,10 Hz (rot), was ihre zere-
brale Aktivitit (geistige Anspannung) signalisierte. Die anderen
belden sowie die Dozentin zeigten in dieser Phase eine geistige

(nur verei gelbe d blau zwi-
schcn 0,05-0,10 Hz) bei gleichzeitiger emotionaler Anspannung
(rote und gelbe Banden bis 0,05 Hz).

1.3 Meisteriibung (15 min): Auch wihrend dieser Ubung zeigten
zwei der vier Testpersonen wieder starke Frequenzbanden bei
0,10 Hz. Die iibrigen zwei Testpersonen (QG02 und QG04) und die
Dozentin selbst zeigten e¢ine mehr oder weniger totale Entspan-
nung, nimlich sowoh! geistig als auch emational.

1.4 Klopfmassage (5 min): Hierbei zeigten ereut zwei Testpersonen
(0GO1 und QGO3) wieder mehr geistige Anspannung als die an-
deren zwei Testpersonen und die Dozentin (rot und gelb bis
0,15 Hz).

1.5 Theorie (5 min): Wahrend der Erklirungen und Anleitungen
durch die Dozentin zeigten alle vier Testpersonen und die Dozen-
tin starke Banden im Bereich von 0,05-0,10 Hz (emotional und
geistig aktiv). In dieser Phase standen oder saBen die Testpersonen
und horten der Ubungsanleitung der Dozentin zu.

1.6 Stehen wie ein Baum (7 min): Bei dieser Ubung kam es dhnlich
wie bei der Meisteriibung zu einer guten Entspannung. Erneut
waren hier die Testpersonen QGO1 und QGO3 mehr konzentriert.
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