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VORWORT

» In unserem begrenzten Denken sind wir dermal3en auf die <Entweder-
Oder>-Logik des Aristoteles fixiert, dass wir uns eine andere Logik nicht
vorstellen kdnnen. ... Und doch gibt es andere Logiken, die schon vor
Jahrtausenden im Hinduismus und Buddhismus bekannt waren und die
heute durch Erkenntnisse der modernen theoretischen Physik bestatigt
worden sind. Es gibt nicht nur ein Entweder-Oder, ... es gibt auch ein

Sowohl-als-auch* (René Egli, 1994, S, 52f)

In Bezug auf westliche und ferndstliche Philosophien, vielleicht sogar Religionen scheint sich
eine solche Auffassung in unserer Gesellschaft allmahlich durchzusetzen. Auch was Gesund-
heitsauffassungen, Gesundheitspraktiken und Entspannungsverfahren angeht, ist die Frage
nach dem ,, Sowohl-als-auch® berechtigt und Gberfallig.

Weniger einer aristotelischen Logik folgend, als vielmehr durch die grof3e Doppelbelastung
fand ich mich oft mit dem Problem , Entweder Beruf oder Dissertation” konfrontiert. Fir die
Konfrontation mit dem Dissertationsthema, fir die Anregungen, Betreuung und Forderung,
vor alem aber fur die immer freundliche Ermunterung und moralische Unterstiitzung, die ein
»Sowohl-als-auch” erst ermoglichten, gilt mein herzlichster Dank Herrn Prof. Dr. Eckart Balz.

Uberraschend konfrontiert wurde Prof. Dr. Detlef Kuhlmann mit meiner Bitte um ein Zweit-
gutachten. Sowohl fir die spontane Bereitschaft dazu als auch fur die freundliche Unterstit-
zung danke ich ihm ebenfalls ganz herzlich.

Fur sein sachliches ,, Entweder-Oder* bei der Statistik, gepaart mit sowohl freundschaftlicher
Hilfsbereitschaft als auch fast standiger telefonischer Erreichbarkeit fir meine bohrenden
Fragen bin ich Dr. Ralf Sygusch zu grof3em Dank verpflichtet.

Bel Carolin Schechtel bedanke ich mich fir das miihsame Eingeben Tausender von Daten.
Sowohl Carmen, meiner Familie als auch meinen Freunden danke ich fur die unschétzbar

wichtige moralische Unterstiitzung und Zuversicht.

Diese Arbeit ist meiner Mutter und Carmen gewidmet
Holger Falk
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EINLEITUNG

Ta Qi, Qigong, Atementspannung, .... - immer mehr stof3en diese und andere ferndstliche
Entspannungsmethoden auf das Interesse nicht mehr nur einiger Weniger, sondern breiter
Massen. Langst bieten Volkshochschulen, Vereine und private Workshops ein riesiges Ange-
bot an Kursen an. Parallel dazu besteht aber auch oder nach wie vor eine grof3e Nachfrage
nach westlichen Entspannungsmethoden wie Autogenem Training, Progressiver Muskelent-
spannung usw. Letztlich sollen beide, so hat es den Anschein, ein allgemein gestiegenes Be-
durfnis nach Entspannung und Wohlbefinden aus den verschiedensten Griinden befriedigen.
Wenn beide Ansétze das gleiche Ziel verfolgen, ist generell zu fragen, wo Gemeinsamkeiten
und wo Unterschiede liegen.

Dieser sichtbar gestiegene Wunsch nach Gesundheit, Wohlbefinden und Entspannung hat
auch in den schulischen Bildungsanstalten Einzug gehalten. So ist nicht nur ,, Gesundheit” seit
1992 als eigenstandiger Lernbereich fest im bayerischen Lehrplan fir den Sportunterricht
verankert. Auch ein eigener Abschnitt , Korpergeftihl, Korperbewuf3tsein und Entspannungs-
fahigkeit” findet sich darin. Die enthaltenen Lerninhalte sind lediglich VVorschldge. Wo Anre-
gungen explizit aufgefuhrt werden, entstammen sie allerdings fast ausschliefdich dem westli-
chen Entspannungsbereich. Somit gewéhren sie dem Praktiker einen grof3en padagogischen
Freiraum. Nicht zuletzt, um der gesellschaftlichen Entwicklung auch in der Schule Rechnung
zu tragen, vor allem aber, um alle positiven Moglichkeiten zur Forderung der Entspannungs-
fahigkeit zu nutzen, ergeben sich Kernfragen dieser Arbeit:

Entspannung wird algemein als ein Element der Gesundheitsférderung anerkannt. Worauf
grundet diese gesundheitsfordernde Wirkung? Dazu muss gefragt werden, wie dieses Element
in einen groéferen theoretischen Rahmen von Gesundheitskonzepten eingebettet ist. In beson-
derem Mal3e gilt es zu ergriinden, wie eine Entspannungswirkung nach ferndstlichen Vorstel-
lungen von Gesundheit hergeleitet wird. Bestehen eventuell Gemeinsamkeiten zwischen die-
sen unterschiedlichen westlichen und ferndstlichen Gesundheitskonzepten? Worin grindet
theoretisch die Wirksamkeit konkreter Entspannungsverfahren aus beiden Bereichen und wel-
che Méglichkeiten, diese anzuwenden, ergeben sich fir den schulsportlichen Rahmen?

Gibt es schliefdlich geeignete Instrumente, um eventuelle Wirkungen auch empirisch zu mes-
sen, und wenn ja, ergeben sich Unterschiede durch die Anwendung der einzelnen Methoden,
die Aufschlisse tiber den Einsatz im Sportunterricht zulassen?
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Hieraus wird auch der eindeutige Praxisbezug der Arbeit deutlich. Dabei wird zunéchst immer
auf eine notwendige theoretische Durchdringung geachtet. Es geht also darum, theoretisch
gewonnene Ergebnisse konkret auf die Praxis zu beziehen, statistisch zu messen, um Ablei-
tungen wieder fur die Praxis nutzen zu kénnen. Beim Versuch, die aufgeworfenen Fragen im
Verlauf der vorliegenden Arbeit zu beantworten, soll folgendermal3en vorgegangen werden:
Zunéchst gilt es, im ersten Kapitel das Konzept Gesundheit as Basis fur den restlichen Ver-
lauf der Arbeit ndher zu analysieren. Ausgehend vom Versuch einer allgemeinen Begriffsbe-
stimmung soll zun&chst anhand von vier ausgewdahlten Gesundheitsmodellen die westliche
Vorstellung von Gesundheit im Uberblick skizziert werden.

Anschliefiend muss der gewohnte westliche Kulturkreis verlassen werden, um sich den
Grundelementen einer vollig anderen, ferndstlichen Gesundheitsauffassung zu nahern. Diese
ist nur in Verbindung mit ihren philosophisch-religiosen Grundlagen und Einfliissen begreif-
bar, weshalb diese anfanglich kurz genannt werden. Danach soll anhand der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) eine ferndstliche Gesundheitskonzeption dargestellt werden.
Dabel kénnen nur die wesentlichsten Bestandteile Berticksichtung finden, um den Rahmen
der Arbeit nicht zu sprengen. Daraufhin wird abschlief3end kurz auf eine algemeine Annghe-
rung beider Systeme eingegangen.

Der vierte Tell des ersten Kapitels stellt dann den padagogischen Bezug her. Nach einem his-
torischen Rickblick auf den Gesundheitsbegriff im Schulsport wird der Versuch einer aktuel-
len Standortbestimmung unternommen. Abschlief3end wird der Fachlehrplan Sport des baye-
rischen Gymnasiums als Rahmen der praktischen Arbeit berticksichtigt.

Im zweiten Kapitel findet eine Fokussierung von den Grundlagen der Gesundheitsférderung
des ersten Kapitels auf die Entspannung als Teilbereich statt. Nach einer allgemeineren Be-
trachtung wird auch hier wieder schnell der Bezug zur Schulsituation gesucht. Dies trifft auch
fur die weitere Untergliederung der Méglichkeiten der Entspannung in westliche und fernost-
liche Methoden zu. Dabei wird folgende Auswahl getroffen: Stretching und Progressive Rela-
xation as westliche Verfahren sowie Atementspannung und Qigong als ferndstliche Verfah-
ren. Somit werden bewusst , harte®, am Muskelapparat ansetzende Entspannungsverfahren
~weichen”, eher meditativ ausgerichteten Methoden entgegengesetzt. Zundchst wird jeweils
auf theoretische Grundlagen eingegangen. Im Tell ,, praktische Anwendung” sollen die einzel-
nen Methoden dann auf ein in der Schule realistisches und durchfiihrbares Mald transformiert
werden. Dadurch entstehen zum einen konkrete Anregungen fir die Praxis, die jeder Lehrer
vor Ort im Unterricht direkt nutzen kann. Zum anderen entsteht ein Grundstock an Ubungen,
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der direkt in die anschlief3ende Untersuchung einflief3en kann und eine erforderliche Standar-
disierung und damit Vergleichbarkeit bewirkt.

Mit einer Untersuchung der konkreten Unterrichtssituation der Schule im letzten Kapitel sol-
len die Erkenntnisse des Theorietells statistisch untersucht werden. Obwohl aus dem Thera-
pie- und Freizeitbereich solche Untersuchungen bereits existieren und die Literatur unentwegt
auf das gesundheitliche Potential von Entspannungsverfahren auch im Schulsport verweist,
lasst die Wissenschaft bis dato eine statistische Uberpriifung der Frage offen, wie diverse Ent-
spannungsverfahren auf die Veradnderung des Wohlbefindens von Schilern wirken. Und das,
obwohl mit der Messung der Befindlichkeitsveranderung nach Abele/Brehm ein, wie gezeigt
wird, geeignetes Messinstrument zur Verfigung steht. Gerade die aus einem solchen Test
gewonnenen Erkenntnisse geben Aufschluss Uber die konkrete praktische Unterrichtssituati-

on, was dann wiederum in diese einfliel3en kann.
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|. GRUNDLAGEN DER GESUNDHEITSFORDERUNG

1. Allgemeine Begriffsbestimmung

1.1 Der Gesundheitsbegriff in der Geschichte

Der Wunsch nach einem langen Leben frei von Krankheiten ist geschichtlich untrennbar mit
dem Begriff Gesundheit verbunden. Er wird allerdings vor den jewelligen sozialen, wirt-
schaftlichen und kulturellen Hintergrinden variieren. Gerade Letzteres wird bei dieser Arbeit
von besonderem Interesse sein (vgl. z. B. 1.3). Ist etwa eine Beeintrachtigung der Gesundheit
nur die Stérung einzelner Korperfunktionen oder betrifft sie den Menschen in seiner Gesamt-
heit, dient sie lediglich zur Erhaltung der Arbeitskraft, ist sie Ergebnis des eigenen Handelns
oder muss sie al's gottgegeben hingenommen werden?*

Der Gesundheitsbegriff als umfassendes Konstrukt hat im Lauf der Geschichte jedoch nicht
unbedingt eine stetige Verbesserung erfahren. So wurde die Medizin zundchst als Lehre einer
gesunden Lebensfihrung als Ganzes und erst in zweiter Hinsicht als Therapiemdglichkeit
aufgefasst. Erstaunlich modern muten dementsprechend die wesentlichen Kriterien arztlicher
Betrachtungen im Altertum und Mittelater an. Deren Basis stellen namlich vereinfacht fol-
gende sechs Bereiche der gesunden L ebensfihrung:

- einlebenslanger Kontakt mit unserer dufferen Umwelt,

- Erndhrung,

- der Umgang mit Stress und Feierabend, mit Arbeit und Mul3e sowie Bewegung und Ruhe,
- der Wechsel zwischen Wachsein und Schlf,

- die Absonderungen und Ausscheidungen (unter Einbeziehung des Geschlechtslebens) und

- die Auseinandersetzung mit psychischen Emotionen und seelischen Affekten.

So muss zumindest, was diese umfassende Sichtweise des Gesundheitsbegriffes angeht, die

von Descartes beschriebene Trennung von Korper und Geist, bei der es zu einer Mechanisie-

1vgl. Lange, 1992, S. 4.
2\/gl. Schipperges, 1982, S. 355f.
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rung des Terminus Gesundheit kommt, als Riickschritt gesehen werden.® Wie sich unter 1.1.2
jedoch zeigt, herrscht auch heute noch diese Sichtweise vor, bel der nicht die Gesundheit und
deren Erhaltung unter Einbeziehung aller damit verbundenen Faktoren, sondern die Krankheit
als polares Gegenstiick und deren Bekampfung im Vordergrund steht.

1.2 Zur Definierbarkeit der Gesundheit

Der Versuch, ein Phanomen, das durch die unterschiedlichsten Faktoren beeinflusst wird,
durch eine genaue Definition eingrenzen zu kénnen, scheint fraglich, wenn nicht unméglich.
Selbst wenn es gelingt, eine sehr allgemein gehaltene Definition vor dem Hintergrund des
westlichen Kulturkreises zu formulieren, ist zu bezweifeln, ob diese auch in anderen Kulturen
(insbesondere der ferndstlichen) haltbar ist (vgl. 1.3). Aus diesem Grund sollen zunéchst eini-
ge gangige Definitionen kritisch hinterleuchtet werden, bevor unter 1.2 auf wesentliche Erkla-
rungsmodelle eingegangen wird, die das Konstrukt Gesundheit wesentlich umfassender dar-
stellen.

Zunéachst wird teilweise versucht, den Begriff Gesundheit durch eine genaue Abgrenzung zum
Gegenpol Krankheit einzugrenzen. Dies geschieht bisweilen durch eine etymologische Be-
trachtung, die etwa oft bereits eine ,, Veranderung des Krankheitspanoramas in den verschie-

denen Epochen“?

widerspiegelt. Eine Abgrenzung von Definitionen des Begriffs Krankheit
scheint das Problem der Definierbarkeit lediglich zu verlagern, da diese ebenfalls keineswegs
einheitlich sind. So versteht der Bundesgerichtshof unter Krankheit ,,jede Stérung der norma-
len Beschaffenheit oder der normalen Tétigkeit des Korpers, die geheilt, d. h. beseitigt oder
gelindert werden kann“>. Ist Letzteres also nicht mdglich, liegt nach diesem Verstandnis auch
keine Krankheit vor. Eine einheitliche Definition in der Sozialversicherung, die erkennbar

andere Schwerpunkte setzt, lautet hingegen:

»Krankheit ist ein regelwidriger, korperlicher oder geistiger Zustand, dessen Eintritt entweder die

Notwendigkeit der Heilbehandlung des V ersicherten oder lediglich seine Arbeitsunfahigkeit oder

3Vgl. Descartes, 1959, S. 17-78.
*Wydra, 1996, S. 14.
> Bundesgerichtshof; zit. nach lllhardt, 1981, S. 61.
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beides zugleich zur Folge hat.“®

Entsprechend kam auch die Weltgesundheitsorganisation WHO zum Schluss, dass Gesund-
heit mehr als,, Abwesenheit von Krankheit” ist und gelang zu einer der meist zitierten Defini-

tionen;

»Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of

disease or infirmity."’

So utopisch und deshalb ungenligend diese Begriffsumschreibung auch anmutet, so zeigt sie
doch eine Abwendung von dem unter 1.1.1 erwdhnten mechanistischen Menschenbild und
eine Ruckbesinnung auf eine umfassendere Betrachtungsweise, bei der nicht mehr nur kor-
perliche, sondern geistige und vor alem auch soziale Faktoren berticksichtigt werden. Auch
die Koppelung an eine subjektive Kategorie durch den wichtigen Begriff des Wohlbefindens
zeugt von einer grof3en Modernitét im Jahre 1946.

Vorwiegend an subjektiven Kriterien und unter Eingesténdnis etwaiger Einschrankungen de-

finiert Affemann® Gesundheit als:

»-.Fahigkeit, trotz eines gewissen Maf3es an Mangeln, Stérungen, Schaden lieben, arbeiten, geniefen

und zufrieden sein zu kénnen.”

Ahnlich pragmatisch verhalt sich Brodtmann®, wobei er selbst wiederum die Frage stellt, wie
sich Alltagsbel astungen definieren lassen:

»Gesundheit kann als die Fahigkeit von Menschen verstanden werden, Alltagsbelastungen ohne we-

sentliche Einbuflen des korperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens bewéltigen zu kénnen.”

Die Schwierigkeit der Definierung wird aus den vorausgegangenen Ausfuhrungen deutlich.
So konnte die Liste von Definitionen und deren Kritik noch beliebig fortgesetzt werden, ohne
dass sie jemals den Anspruch von Allgemeinguiltigkeit (wie erwahnt schon gar nicht Gber den

westlichen Kulturkreis hinaus) erfllen konnte.

® Federken, zit. nach Franke, 1986, S. 77.

" Préambel der Word Health Organization (WHO) 1949, zit. nach WHO, 1963.
® Affemann, 1979, S. 2099.

® Brodtmann, 1984, S. 15.
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Deshalb soll im folgenden Kapitel versucht werden, tber umfassende Erklarungsmodelle das
Konstrukt der Gesundheit nach westlichen Vorstellungen zu verdeutlichen. Dort wird deut-
lich, dass zum einen Gesundheit keinen statischen Zustand darstellt, zum anderen weder ein-
zig durch &ufiere oder innere Faktoren passiv bestimmt wird. Es handelt sich vielmehr um ein
Konstrukt, dessen verschiedenste Einflussfaktoren immer neu auszuloten sind. Eine Definiti-
on, die diese komplexen Zusammenhange noch am weitesten umfasst, liefert Kolip™, weshalb

sie auch als Arbeitsdefinition dieser Arbeit zugrunde gelegt werden soll:

»Gesundheit wird vielmehr als ein Gleichgewicht verstanden, as der Zustand des objektiven und sub-
jektiven Befindens einer Person, der dann gegeben ist, wenn diese Person sich in den physischen und
sozialen Bereichen ihrer Entwicklung in Einklang mit den eigenen Mdglichkeiten und Zielvorstellun-
gen und auch in Einklang mit den gegebenen &uleren L ebensbedingungen befindet. Die Gesundheit ist
beeintrachtigt, wenn sich in eéinem oder mehreren dieser Bereiche Anforderungen ergeben, die von der
Person nicht erfillt und nicht bewdltigt werden koénnen. [...] Gesundheit ist demnach ein Balancezu-

stand, der zu jedem lebensgeschichtlichen Zeitpunkt immer erneut hergestellt werden muR.*

Kritisch anzumerken ist, dass Kolip hier eine psychische Komponente bei diesem Balancezu-
stand ausspart, obwohl darauf verwiesen wird, dass sich eine Beeintrachtigung desselben in

sozialen, psychischen und somatischen Symptomen &uf3ern kann.

YKolipu.a, 1995, S. 7.
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2. Darstelung westlicher Erklarungsmodelle zur Gesundheit

Auch ein Uberblick tiber gangige Modellversuche zur Erklarung des Konstruktes Gesundheit
kann keinen Anspruch auf Vollstandigkeit oder Allgemeingultigkeit erheben, zumal in einer
sportpadagogischen Arbeit. Im Gegensatz zu blof3en Definitionsversuchen geben sie jedoch
einen detaillierteren Einblick in die komplexen Zusammenhénge, denen der Begriff Gesund-
heit unterliegt. Dabei ist auch die Darstellung dieser Faktoren anhand von Modellen einem
klaren Wandel unterworfen, der durch die Auswahl einzelner Modelle illustriert werden soll.

2.1 Riskofaktorenmodell

Was unseren westlichen Kulturkreis betrifft, und hier sei im Gegensatz dazu gleich auf den
ostlichen verwiesen, stellen die sogenannten Zivilisationskrankheiten die grofdte Bedrohung
unserer Gesundheit dar. Deren Genese hat ihren Ursprung in den guten Lebensbedingungen
moderner und leistungsorientierter Industriestaaten.™* Als markantester Vertreter dieser Zivi-
lisationserkrankungen gilt die koronare Herzerkrankung, der allein in Deutschland 450000
von den jahrlich etwa 900000 Sterbefllen erliegen.™

Am Risikofaktorenmodell (vgl. Abb. 1) fur die Entstehung der koronaren Herzkrankheit ver-
sucht Schifer'?, die Einflussfaktoren dieser Krankheit zu illustrieren. Dabei stehen zunéchst
krankmachende oder eben Risiko-Faktoren im Vordergrund, was wiederum symptomatisch

fur die westliche Sichtweise von Gesundheit zu sein scheint.

,SCHAFER (1982, 25) ordnet Risikofaktoren fiinf Bereichen zu.

1. Demographische, physiologische und biochemische Korperwerte (Alter, Geschlecht, Kor-
pergewicht, Blutwerte etc.)

2. Verhaltensaspekte (Ernahrung, Rauchen, Bewegungsmangel etc.)

3. Individuelle Biographie (Erziehungsaspekte, soziale, insbesondere familidre Beziehungen,
L ebenskrisen etc.)

1 vgl. Sagan, 1992.
12 \Weineck, 1997, S. 680.
B\gl. Schéfer, 1976, S. 21; Schafer/Blohmke, 1978, S. 195.
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4. Aspekte der sozialen Umwelt (Sozialschicht, schulische/berufliche Belastungen, finanziel-
le Situation etc.)

5. Emotionale Aspekte (Angst, Ehrgeiz, Neid, Antrieb, Aggression etc.)* ',

Ausgehend vom Endereignis Herzinfarkt werden nun im Modell die Wechselwirkungen die-
ser Einflussfaktoren dargestellt. Somit wird versucht, die Genese |ebensbedrohlicher Krank-

heiten durch eine Kausalkette hierarchisch geordneter biologischer und psycho-sozialer Risi-
kofaktoren zu erklaren.

BT R

Abb. 1: Risikofaktorenmodell nach Schéfer (In: Bos/Wydra/Karisch, 1992, S. 18.).

14 Bog/Feldmeier, 1992, S.172.
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Das Risikofaktorenkonzept wird auf eine ganze Reihe weiterer Zivilisationskrankheiten tber-
tragen™, weshalb es zu einem allgemeinen Erklarungsmodell zur Gesundheit herangezogen
werden kann.

Ein bequemer Vorteil dieses Modells scheinen Rickschlisse der kausalen Zusammenhénge
von Risikofaktoren auf konkrete Handlungsstrategien zur Gesunderhaltung zu sein. Aller-
dings liegt hiermit wieder ein stark pragmatisches Gesundheitsverstandnis zugrunde: Gesund-
heit ist gut, Krankheit ist schlecht. Zudem macht eine Orientierung an festgel egten Grenzwer-
ten, vor alem, was biochemische Kdrperwerte angeht, fast jeden , krank“. Problematisch
scheint in erster Linie die Vorstellung, absolute Gesundheit sei der Normal zustand des Men-
schen, der durch bestimmte Risiken bedroht wird. Zudem schétzt jeder fir sich das Risiko zu
erkranken viel geringer ein. Selbst nach Uberwundener Krankheitserfahrung kehrt oftmals die
gleiche Sicherheit zurlick. Darlber hinaus werden Degenerationserscheinungen u. & haufig
als normal und deshalb der jeweilige korperliche Zustand trotzdem als ,,gesund” empfunden.
Andererseits wird der propagierte Kausalzusammenhang von Risikofaktoren und Krankheits-
entstehung haufig widerlegt. Vorhergesagte Krankheiten treten aus unerklarlichen Griinden
nicht auf, klar diagnostizierte Befunde verursachen keine Beschwerden, Menschen fiihlen sich
krank, ohne dass, medizinisch gesehen, ein Erkrankung vorliegt, wahrend andere trotz vor-

bildlicher Lebensweise erkranken.

2.2 Schutzfaktorenorientierte Ansatze

Aufgrund der gerade genannten offenbleibenden Fragen tritt bei neueren, eher sozialwissen-
schaftlich orientierten Konzepten eine integrativere Betrachtung von Lebensweisen sowie
krankmachender bzw. salutogenetischer Faktoren in den Vordergrund. Diese Konzepte lassen

sich a's schutzfaktorenorientierte Ansatze zusammenf assen.

> vgl. Wydra, 1996, S. 17.
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2.2.1 Das Salutogenese-Modell nach Antonovsky

Wie sich unter 1.2.1 gezeigt hat, wird ein Modell, das den Menschen wiederum as relativ ge-
schlossenes System betrachtet, bei der sich Krankheiten einfach aufgrund gewisser Stérungen
innerhalb dieses Systems beschreiben lassen, dem Gesundheitsbegriff ebenfalls nicht gerecht.
Krankheiten lassen sich nicht einfach as Stérungen der ,,Maschinenteile® oder ihrer Zusam-
menarbeit interpretieren. Vielmehr handelt es sich bel Gesundheit um ein Prozessgeschehen,
wobel verschiedene medizinische und sozialpsychologische Aspekte herangezogen werden
miissen.*®

Der israglische Arzt Aaron Antonovsky entwickelte mit seinem Salutogenesemodell eine um-
fassende Betrachtungsweise, in der sich diese verschiedenen Aspekte integrieren lassen.
Schon der Ausgangspunkt seiner Betrachtung prasentiert sich als vallig anders, wenn er fest-
stellt bzw. fragt:

“A pathological orientation seeks to explain why people get sick, why they enter a given disease cate-
gory. A salutugenetic orientation (which focuses on the origins of health) poses a radically different
guestion: why are people located toward the positive end of the health-ease/dis-ease continuum, or

why do they move toward this end, whatever their location at any given time?**’

In diesem Modell werden Gesundheit und Krankheit nicht als dichotome Gréfien gesehen,
sondern as ein Kontinuum aufgefasst. Innerhalb diesem ist ein Mensch mehr oder weniger

gesund bzw. krank. Dabei spielen die folgenden ModellgroRen eine besondere Rolle™:

1. Stressoren

Diese konnen physikalischer, biochemischer als auch psycho-sozialer Natur sein, die zu einer
Stérung der Homoostase fuhren kdnnen. Objektiv betrachtet, stellt diese Stérung zunéchst
lediglich eine Aufforderung zur Wiederherstellung des Gleichgewichts dar. Der Organismus
reagiert folglich mit Spannung bzw. Spannungsénderung. Je nach Art der Spannungsbewalti-
gung und deren Effizienz kann dieser Spannungszustand positive, neutrale oder negative

Auswirkungen haben. Je nachdem, ob die Auseinandersetzung mit den verschiedensten Stres-

®vgl. Bés’'Wydra/Karisch, 1992, S. 21.
7 Antonovsky, 1988, S. XII.
18 vgl. dazu Antonovysky, 1979, S. 85f; Wydra, 1996, S. 20ff, Bés/Wydra/Karisch, 1992, S. 22ff.
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soren gut oder schlecht verlauft, wird der Organismus auf dem Kontinuum eher in Richtung

Gesundheit bzw. Krankheit eingeordnet.

2. Generalisierte Wider standsquellen

Zur Vermeidung bzw. Bewdltigung von Stressoren und Spannungszustanden bedient sich der
Organismus angemessener generalisierter Widerstandsquellen. Dabel sind korperliche wie die
biologische Anpassungsfahigkeit und ein intaktes Immunsystem wichtig, aber nicht die einzi-
gen. So spielen auch materieller Wohlstand™, Wissen und Intelligenz, Ich-Identitét, Rationali-
tét, Flexibilitét, soziale Unterstiitzungssysteme sowie intakte Sozialstrukturen und eine funk-
tionierende Gesellschaft eine erhebliche Rolle. Auch kulturell vermittelte Wertmal3stabe und
Religion kénnen generalisierte Widerstandsquellen darstellen, denen vor allem auch in fern-

ostlichen Gesellschaften eine grof3e Bedeutung zukommen durfte.

3. Kohérenzsinn
Der sogenannte Koharenzsinn (Sense of Coherence) stellt fir Antonovsky das zentrale Kon-

strukt und die Basis seines Modells dar:

»unter dem Kohérenzsinn versteht man eine globale Personlichkeitsdimension, die das Ausmal} eines
vorherrschenden Lebensgefuihls beschreibt. Menschen mit einem hohen Kohérenzsinn besitzen die
Fahigkeit, ihre Umgebung als klar und strukturiert wahrzunehmen. Sie verfligen Uber Strategien zur
Handlungskontrolle und empfinden ihr Leben als sinnhaft.“ %

Das Vertrauen, auftretende Belastungen strukturieren, vorhersagen und erklaren zu konnen,
wird als Verstandnisfahigkeit (comprehensibility) bezeichnet. Bel der Kontrollierbarkeit (ma-
nageability) handelt es sich um die Fahigkeit, den Belastungsanforderungen Herr zu werden.
In diesen Herausforderungen auch einen Sinn zu sehen, bezeichnet man as Sinnhaftigkeit
(meaningfulness). In Letzterem sieht Antonovsky den Hauptantrieb, sich Uberhaupt mit den
Belastungsanforderungen auseinander zu setzen.

19 Schwarzer/Leppin (1990, S. 395ff) fiihren beispielsweise die erfolgreiche Bekampfung der Tuberkulose in den
europaischen Industrienationen in erster Linie auf verbesserte Lebensverhéltnisse, vor allem durch eine hthere
Einkommenssituation und weniger auf den Fortschritt der Medizin zurlck.

2 Bos, 1992, S. 15.
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Menschen mit einem hohen Kohérenzsinn haben somit die besseren Copingstrategien (ab-
sichtsvolle Handlungen, um die Bedrohlichkeit einer Situation zu beenden) und sind deshalb

eher in der Lage, ihre psycho-physische Gesundheit zu erhalten bzw. zu verbessern.

Wie sich die einzelnen Komponenten nun bedingen bzw. gegenseitig beeinflussen, soll in der

folgenden Skizze des Salutogenesemodells dargestellt werden.
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Abb. 2: Salutogenesemodell nach Antonovsky (In: Bos/'WydralKarisch, 1992, S. 23).

Dieses Modell von Antonovsky ist wohl eines der derzeit am weltesten entwickelten und ver-
breiteten Modellvorstellungen. Sein grof3er Vorteil liegt darin, sowohl korperliche als auch
psychische und soziale Gesundheits- bzw. Krankheitsaspekte zu integrieren. Weiterhin bietet
es im Gegensatz zum Risikofaktorenmodell die Mdglichkeit, wichtige Gesundheitsvorausset-
zungen zu analysieren.

Weas aber die Lokalisation eines Individuums auf dem Gesundheits-Krankheits-Kontinuum
angeht, so wird auch an diesem Modell Kritik gelibt. Dabei wirft man Antonovsky vor, sich
einseitig vom Krankheits-Pol zu nahern, also somit dem klassischen Vorgehen der Medizin zu

folgen und Gesundheit durch Abwesenheit von Krankheitsanzeichen wie Schmerz zu definie-
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ren.?! Dariiber hinaus werden die Komplexitét und das damit verbundene Problem der Mo-
dellpriifung als Schwiche betrachtet.?

Letztendlich liegt das grof3e Verdienst Antonovskys darin, als einer der ersten sich Uberhaupt
vom rein mechanistischen Menschenbild zu |6sen und nach Faktoren zu fragen, die der Ge-
sundheit dienen, anstatt sich nur mit dem Krankheits-Pol zu beschéftigen. Entspannung und
Entspannungsfahigkeit kénnen innerhalb dieses Modells als Widerstandsquellen gesehen
werden und somit auf dem Kontinuum aktiv zu einer Verschiebung in Richtung Gesundheit
beitragen, was wiederum fir die vorliegende Arbeit von grof3em Interesse ist. Zur Umsetzung
dieses allgemeinen Gesundheitsmodells auf sportpadagogischer Ebene vergleiche 1.4.2.

2.2.2 Das Anforderungs-Ressour cen-Modell nach Becker

Ebenso zu den schutzfaktorenorientierten Ansétzen ist dieses von Becker 1992%° vorgelegte
Modell zu zdhlen, zumal es sich eng an Antonovskys Vorstellungen anlehnt. Indem Becker
sein Modell al's interaktionistisch bezeichnet, wird deutlich, dass der Gesundheitszustand auch
seiner Meinung nach durch das Zusammenwirken verschiedener Person- und Umweltvariab-
len bestimmt wird. Entscheidende Einflussgrof3en in diesem Modell sind das aktuelle und
habituelle Gesundheitsverhalten sowie die seelische Gesundheit. Letztere stellt den zentralen
Begriff dieses Modells dar und steht dem Konstrukt des Koharenzsinns von Antonovsky ge-
genuber.

Uber seelische Gesundheit verfiigt eine Person dann, ,wenn sich auf der Ebene des Verhal-
tens und Erlebens bestimmte, ndher zu beschreibende, positive Funktionsmerkmale nachwei-
sen lassen*.?* Solche Merkmale sind u. a. hohes Energieniveau, Expansivitét, Leistungsfahig-
keit, Selbsttranszendenz, Autonomie, positive emotionale Befindlichkeit und ein hohes
Selbstwertgefiinl. Ein Uber einen langeren Zeitraum stabiles psychisches Wohlbefinden wird
als geeigneter Indikator firr seelische Gesundheit erachtet.”®> Seelische Gesundheit wird als
Personlichkeitsei genschaft angesehen und wurde durch den Trierer Personlichkeitsfragebogen

2 vgl. Knoll, 1993.

22\/gl. Hurrelmann, 1988, S. 135.
% Becker, 1992.

# Becker, 1982, S. 5.

% Becker/Minsel, 1986.
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liber eine eigene Skala mit 120 Items operationalisiert.” Dieser Vorstellung liegt wiederum
das hypothetische Struktur- und Funktionsmodell der Personlichkeit sowie der Person-
Umwelt-Interaktion von Becker/Minsel zugrunde.?” Demnach sind psychische Prozesse nicht,
wie friher angenommen, lediglich auf Personlichkeitseigenschaften zuriickzufihren, sondern
grinden auf einem standigen Interaktionsprozess des Individuums mit der Umwelt. Das Ich
ist dabei die zentrale Koordinations- und Entscheidungsinstanz und interagiert mit der Um-
welt sowohl Uber das motorische Effektorensystem als auch Uber das sensorische Perzepto-
rensystem. Weiteren Einfllssen unterliegt das Ich durch das biologische Motivationssystem

mit priméaren Trieben und allgemeinen biol ogischen Dispositionen.
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Abb. 3: Hypothetisches, interaktionistisches Gesundheitsmodell (Nach Becker, 1992).

Ist dieses interne Kontrollsystem nun nicht mehr in der Lage, wichtige interne oder externe
Anforderungen (physischer oder psycho-sozialer Art) zu erfillen, oder gewinnt es oder das
biologische Motivationssystem zu sehr die Oberhand, so kann es zu psychischen Stérungen
kommen.? Dem gegeniiber stellt die seelische Gesundheit einen bedeutenden internen psy-
chischen Schutzfaktor auch fur die korperliche Gesundheit dar, wobei mit dem Konstrukt see-

lische Gesundheit nach einer neueren Analyse wesentlich mehr Varianz aufgeklart werden

% Becker, 1989.
%" Becker/Minsel, 1986.
%\/gl. Wydra, 1996, S. 27.
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konnte als mit dem Konstrukt Koharenzsinn von Antonovsky.® Wydra fasst die Bedeutung

der sedlischen Gesundheit wie folgt zusammen:

~Menschen mit hohen Fahigkeiten zur Bewdltigung externer und interner Anforderungen besitzen
offenbar gute Voraussetzungen fur Lebenszufriedenheit und die Aktivierung soziaer Unterstitzungs-

systeme. Diese Menschen haben einen gut ausgepragten Koharenzsinn und reagieren in Belastungssi-

tuationen optimistisch-gelassen und nicht depressiv.“*®

Im Gegensatz zu Antonovsky sind in diesem Modell die Wechselwirkungen interner und ex-
terner Anforderungen und Ressourcen und deren Einfluss auf den aktuellen Gesundheitszu-

stand genauer aufgeschlsselt und auch operationalisiert.

2.3 Diatetisches Gesundheitsmodell

Ihren Ursprung hat die Diétetik als Lehre von der rechten Lebensweise in der alten griechi-
schen Medizin. Sie gibt ,, Anweisungen fir eine gesunde Lebensfihrung” und kann somit als

,Vorlaufer der heutigen Praventivmedizin“!

gesehen werden. Als Modell einer verninftigen,
naturlichen und maf3vollen Lebensweise, der ,diaita’ wurde bereits damals versucht, Leiden
zu verhindern, deren Ursachen den heutigen auf verbltffende Weise éhneln: ,,Maldosigkeit im
Essen und Trinken, Bequemlichkeit, Verweichlichung, mangelndes Kdrpertraining oder seeli-
sche Zerrissenheit.“%2. Bis Ende des 19. Jahrhunderts herrschten diese praventiven Grundge-
danken vor (siehe Bingen, Paracelsus, Kneipp und vgl. auch 1.1.1). Erst danach wurden sie
immer mehr von der Schul- und somit eher kurativ eingestellten Medizin verdrangt. Die Di&
tetik an sich reduzierte sich somit fast ausschlieffdlich auf einen ernghrungstherapeutischen
Zweig.®® Bereits im Anliegen dieser Arbeit wird deutlich, dass heute hingegen praventive
Ansdtze, und dazu zéhlen schliefdlich auch ale Arten der Entspannung, immer mehr an Be-

deutung gewinnen.

#vgl. Wydra, 1996, S. 28f.
¥ Epd,, S. 29.

3 Kurz, 1983, S. 102.

% Anemiiller, 1979, S. 9
®vgl. Baz 1997, S. 115.
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Balz** entwickelt aus den unterschiedlichen Empfehlungen und MalRnahmen dieses Bereiches
ein Diatetik-Modell einer gesunden Lebensfihrung. Der grofe Wert dieses Modells im Ver-
gleich zu den vorhergegangenen liegt in seinem hohen Mal3 an Praktikabilitdt im Allgemeinen
und an seiner padagogischen Orientierung im Speziellen. Darliber hinaus ist die Tatsache,
dass Entspannung eine eigene Saule dieses Modells darstellt, fur diese Arbeit von besonderem

Interesse. Balz nennt vier wesentliche diétetische Elemente einer gesunden L ebensfiihrung:

1. Bewegung
Hier ist sowohl die Alltags- und Arbeitsmotorik, als auch die gezielte sportliche Bewegungs-

aktivitat zum Zweck einer Verbesserung der Kondition sowie der Korpererfahrung gemeint.

2. Ernédhrung
Eine moglichst ausgewogene und vollwertige Erndhrung einerseits, aber auch ein kontrollier-

ter und richtiger Umgang mit Genussmitteln und Medikamenten gehoren hierzu.

3. Entspannung
Wie erwéhnt, stellt sie ein eigenes Element im diétetischen Gesundheitsmodell dar. Durch
Phasen der Ruhe, der Freizeit, des Urlaubs, des Schlafes sowie durch gezielte Entspannungs-

verfahren kann man den Stresssymptomen unserer Zeit entgegenwirken.

4. Korperpflege
Neben der richtigen Reinigung und Pflege des gesamten Korpers (Haut, Haar, Zéhne) zahlt
hierunter auch die Massage sowie alle Malinahmen der Abhértung, um die Widerstandsfahig-

keit des Kdrpers gegentber Verletzungen und Zivilisationskrankheiten zu erhéhen.

Insgesamt geht es bei der Umsetzung dieses Modells nicht um Askese, sondern um einen im-
mer wieder neu auszubalancierenden individuellen Lebensstil, der aber durch einen politisch-
instrumentell gtinstigen Rahmen gefordert werden muss.

Wo liegen aber nun konkrete Ansétze fir die Gesundheitserziehung? Balz nennt hier wesent-
liche Merkmale einer gesunden Lebensfiihrung. Diese gelten sowohl als Prinzipien, die sich

auf alle oben genannten vier Elemente beziehen, und fungieren ebenfalls als padagogische

¥ Vvgl. zu den folgenden Ausfilhrungen Balz, 1992(b), Balz, 1997 sowie als ausfiihrliche Arbeit zu diesem The-
mavor alem Balz, 1995.
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Richtgrofen, die nicht pauschal gelten, sondern jewells von Alter, Geschlecht, Konstitution,

sozialer Lage usw. abhangen:

a) Selbstbestimmung: Die eigene Gesundheit und deren (bis zu einem bestimmten Grad)

Beeinflussbarkeit aktiv, eigenstandig und sinnvoll zu bewaltigen.

b) Verantwortung: Dies gilt in Bezug auf das Richtige, Sinnmachende, Gesundheitsfordern-

de fir die eigene Person, aber auch fur die potentiellen gesundheitlichen Auswirkungen
anderer Menschen.

c) Rhythmisierung: Den individuellen Lebensstil stérker einer an Gesundheit orientierten
Ordnung unterziehen und sein Leben folglich in Uberschaubare Mikro- und Makrozyklen
gliedern.

d) MaRigung: Beschrénkung der Méglichkeiten und Wiinsche, um einen gesunden Mittelweg
zwischen Extremen wie Askese/lhemmungsloser Genusssucht, Risiko/ Selbstschutz usw.

zu finden.

Als Gestaltungsprinzipien werden genannt: Sensibilisierung, Inszenierung, Aufklarung, An-
leitung, Modellwirkung, Milieubildung, Auswertung.

Das bedeutet, dass nicht die gesamten Inhalte des Sportunterrichts geandert werden miissen,
sondern lediglich anders akzentuiert. Gesundheitserziehung muss eine zentrale Perspektive
der kritischen Auseinandersetzung mit dem Sport darstellen. Thematisch missen Schwer-
punkte gesetzt werden, die nicht zu komplex oder einseitig sein durfen. Gesundheitserziehung
kann vielleicht (neben anderen denkbaren Fachern) durch den Sportunterricht initialisiert
werden, muss aber an der gesamten Institution Schule ansetzen. Dabel gilt es, die Bedeutung

der Lehrerrolle hervorzuheben.

Zusammenfassend und abschlief3end l&sst sich dieses Modell grafisch so darstellen:
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Abb. 4: Diétetik-Modell einer gesunden Lebensfihrung (Balz, 1997, S. 119).
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3. Grundelemente einer fernostlichen Gesundheitsauffassung

Das Literaturangebot zu allen moglichen Facetten ferndstlicher Gesundheitslehren ist mittler-
weile enorm. Trotzdem ist es unmdglich, auch nur anndhernd ale Aspekte und Richtungen
der verschiedenen Gesundheitsauffassungen des ferndstlichen Kulturkreises zu skizzieren,
ohne zu einer blof3en unwissenschaftlichen Aufzahlung zu verkommen. Eine klare Beschrén-
kung auf das fur die Arbeit Wesentliche ist also dringend erforderlich. Deshalb wird in die-
sem Kapitel zunéchst nur kurz auf philosophisch-religiose Hintergrinde eingegangen. An-
schlieffend werden die bedeutendsten Grundziige der Traditionellen Chinesischen Medizin
dargestellt. Zum einen handelt es sich dabei um das umfassendste und auch in der westlichen
Medizin wohl anerkannteste Konzept, zum anderen bildet sie einen fur die vorliegende Arbeit
begrindeten und ausreichenden theoretischen Rahmen. Dies gilt vor alem auch fir die aus-

gewahlten Verfahren des Qigong und der Atementspannung.®

3.1 Philosophisch-religiése Grundlagen und Einfllsse

Im Gegensatz zur westlichen Medizin und Gesundheitsauffassung ist die ferngstliche in ho-
hem Mal%e durch philosophisch-religiose Weltanschauungen geprégt. Diese und deren we-
sentliche Ideen sollen im Folgenden in aller Kirze genannt werden. Was die Traditionelle
Chinesische Medizin und ihre Entspannungsiibungen betrifft, so hatten in erster Linie drei
Richtungen in der Geschichte Chinas grof3en Einfluss, die nicht eindeutig zu trennen sind: Der

Taoismus, der Buddhismus sowie der Konfuzianismus.

a) Taoismus

Wortlich handelt es sich hierbei um die Lehren des Laotse, eines Zeitgenossen Konfuzius',
dessen Bestreben, mit dem Tao (,, Ewiger Weg*) in Einklang zu kommen, im dritten Jahrhun-
dert vor Christus vermutet wird. Die Mischung aus Religion, Philosophie und Mystik, die

* Der Vollstandigkeit wegen muss vor allem auch zur Atementspannung auf Ayurveda as indisches Medizin-
system (mit Y oga als festem Bestandteil) hingewiesen werden. Dieses weist auch unverkennbare Parallelen zur
Traditionellen Chinesische Medizin auf, welche als theoretischer Rahmen fir die in der Arbeit verwendeten
Methoden ausreicht.
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heute als Taoismus verstanden wird, geht wohl auf das 2. Jahrhundert unserer Zeitrechnung
zuriick.* In der Weltanschauung des Taoismus geht esin erster Linie um die Einheit von Na-
tur und Mensch und der ihnen innewohnenden Gesetzméaliigkeiten. Angestrebt wird ein Leben
in Gleichklang mit ihnen.®” Wesentliche Bestandteile dieser Lehre sind das Yin und Yang,
weshalb sie unter 1.3.2.1 deutlicher dargestellt werden.

b) Buddhismus

Der Buddhismus gelangte im ersten Jahrhundert nach Christus von Indien nach China. Vor
allem der Chan-Buddhismus, aus dem sich in Japan wiederum der Zen-Buddhismus entwi-
ckelte, betonte die Meditation as Mittel der Erkenntnis und integrierte nach und nach taoisti-
sche Elemente. Das beriihmte Shaolin-Kloster ist den chan-buddhistischen Lehren verpflichtet
und trug viel zur Entwicklung der Kampfkiinste und gesundheitsfordernder Ubungen bei.

¢) Konfuzianismus

Dieser ist weniger Religion als vielmehr ein System, eine Lehre, die das gesellschaftliche Mit-
einander innerhalb einer idealen ethischen Gesamtordnung regelt. Die von Konfuzius im
sechsten Jahrhundert vor Christus entwickelten Vorschriften betonen Aspekte wie Malhalten,
Tugendhaftigkeit und das Einfligen in die staatliche Ordnung und haben bis heute jeden As-

pekt des chinesischen Lebens beeinflusst. %

Es muss noch einmal betont werden, dass alle drel Weltanschauungen miteinander untrennbar
verbunden sind und sich gegenseitig beeinflussen. Ziel ist es, eine seelische Erfullung im
Gleichklang mit dem Kosmos zu finden. Basis dafUr bilden der Taoismus und sein Verstand-
nis des Universums. Meditation, buddhistische und konfuzianische Verhaltensweisen (wie
auch Qigong, Tai Chi etc.) helfen, sich diesem Ziel zu néhern.

% \Vgl. Knaur, 1968, S. 70.
¥ Vgl. Schwarze, 1995, S. 11.
¥ \/gl. Knaurs, 1968, S. 70 sowie Schwarze, 1995, S. 11.
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3.2 DieTraditionelle Chinesische Medizin

3.2.1 DasYin-Yang-Konzept

Welche Bedeutung dieses Konzept fir den gesamten Bereich nicht nur chinesischer Medizin,

sondern auch chinesischen Denkens hat, soll gleich zu Beginn folgendes Zitat verdeutlichen:

»Das Yin-Yang-Konzept ist wahrscheinlich die herausragendste, wichtigste und unverwechselbarste
Theorie der Chinesischen Medizin. Wir kénnen sagen, dal3 alle Physiologie, Pathologie und Behand-

lungslehre der Chinesischen Medizin letztlich auf Yin und Y ang zuriickgefiihrt werden kann.**

Auch wenn die Grundgedanken dieses Konzepts relativ einfach darzustellen sind, unterschei-
det es sich radikal von allen westlichen philosophischen Ideen, was eine geistige Verinnerli-
chung erschwert. Die westliche und damit vorwiegend die aristotelische Logik basiert sehr
haufig auf einer Gegenuiberstellung von Gegenséizen (z.B. Gesundheit <> Krankheit; vgl. I.
1.1. sowie 1.2). Die Auffassung von Yin und Yang unterscheidet sich davon grundlegend,
waére tellweise damit sogar unvereinbar, kann darin doch jedes Ding gleichzeitig es selbst und
sein eigener Gegensatz sein. Es handelt sich um polare Kréfte der Natur, die einander ergan-
zen, sich gegenseitig bedingen und miteinander eine Einheit bilden.

Urspringlich bedeutet Yin die nérdliche Seite des Berges und Yang die siidliche Seite des
Berges. Diese Bezeichnungen wurden, bezugnehmend auf die verschiedensten Bereiche, nach
und nach abstrahiert, so dass sich eine ganze Reihe von Entsprechungen ergab, von denen die
wesentlichsten kurz erlédutert werden sollen. Das Verstandnis als zwei Phasen einer zyklischer
Bewegung geht wohl auf die Beobachtung des harmonischen Wechsels von Tag (~

Yang) und Nacht (~Yin) zurtick, welches innerhalb der chinesischen Kosmologie auf folgen-

de Entsprechungen ausgeweitet wurde:

Yang: Licht/Sonne/Aktivitat/Helligkeit/Himmel/rund/Zeit/Osten/Suden/links
Yin: Dunkelheit/Mond/Ruhe/Schatten/Erde/flach/Raum/Westen/Norden/rechts

¥ Maciocia, 1994, S. 1. Die folgenden Ausfilhrungen stellen allgemeingiiltige Auffassungen der Traditionellen
Chinesischen Medizin dar, weshalb sie sich vor allem auf dieses Standardwerk beziehen.
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Beide sind Ausdruck einer Abwechslung gegensétzlicher Stadien in der Zeit. Jedes Phénomen
im Universum ist einer zyklischen Bewegung von Auf und Ab unterworfen, in der das sich
abwechselnde Yin und Yang die trelbende Kraft darstellt. Es geht also bei allem um en
Wechselspiel zweler entgegengesetzter Stadien, wobel wesentlich ist, dass jeder Zustand im-
mer den Keim des anderen in sich trégt.

Neben dem zeitlichen Aspekt kénnen Yin und Yang als zwei Transformationsstadien der
Form oder Dichte des Materias gesehen werden. Dabel symbolisiert Yang die dinnere, Yin
die dichtere Form. Wasser im flUssigen Aggregatzustand gehdrt demnach zu Yin, als Dampf
(zum ,Himmel“ strebend; s. 0.) zu Yang, das in seiner reinsten Form immateriell oder reine

Energie ist, wahrend Yin reine Materie symbolisiert. Es ergeben sich weitere Qualitéten:

Yang: immateriell/produziertEnergie/zeugt/nichtsubstantiell/Energie/Expansion/Aufsteigen/
oben/Feuer
Yin: materiell/produziert Form/wéachst/substantiell/M aterie/K ontraktion/Absinken/unten/

Wasser

Das Verhdltnis der wechselseitigen Abhangigkeit kommt im Symbol Ta Ji (,das hochste
Grundprinzip*) zum Ausdruck, welches mittlerweile Uber einen unglaublichen Bekanntheits-

grad verfugt und folgende Riickschllisse zul asst:

a) Trotz Gegensatz bilden Yin-Yang eine Einheit und
erganzen sich.

b) Y ang enthdlt den Keim fur Yin und umgekehrt.

c) Nichtsist nur Yin oder nur Y ang.

d) Yang wechselt in Yin tber und umgekehrt.

Abb. 5: ,Tai J*“ —das Yin-Yang- Symbol (Maciocia, 1994, S. 5).

Zu a) Dieser grundlegende Widerspruch ist der Ursprung jeder Entwicklung, jedes Wechsels
und jedes Verfalls aller Dinge. Dabel ist der Gegensatz nie absolut, sondern relativ und muss
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auch immer in Relation zum anderen gesehen werden. Darum ist es, streng genommen, falsch
Zu sagen, etwas sei Yin. Es misste vielmehr heif3en, etwas sei mehr Yinim Vergleich zu

Y ang.

Zu b) Trotz des Gegensatzes konnen beide nicht ohne einander existieren, sondern sind von-

einander abhangig.
Zu c) Die beiden Pole stehen stets in einem dynamischen Gleichgewicht. Gerét dieses Gleich-

gewicht auseinander, so andert sich das Verhaltnis zueinander. Demnach gibt es folgende vier

Formen des Ungleichgewichts:

TT|[TT|[Tr||TT

Tary

Abb. 6: Die vier Formen des Ungleichgewichts von Yin und Yang (Maciocia, 1994, S. 7).

Uberwiegt ein Pol, so induziert dies ein Abnehmen des anderen. Wichtig ist, dass ein Uber-
schuss einer Kraft und eine Schwéche der anderen nicht das Gleiche sind. Entscheidend it,
was primar und was sekundér ist. In den vier Abbildungen ist der jewellige Zustand primar
und |&sst den anderen Pol nur im Verhaltnis schwécher oder starker erscheinen.

Zu d) Yin und Yang sind nicht statisch, sondern wechseln sich dynamisch jeweils ineinander
um, wie Tag in Nacht tbergeht und umgekehrt. Dabel existieren zwel Grundbedingungen fur

die wechsel seitige Transformation:

1. Innere Bedingung: nur auf Grund dieser konnen sich Dinge primér @ndern, durch aul3ere

Bedingungen nur sekundar. Wéarme verwandelt beispielsweise ein Ei sekundér in ein K-
ken, aber nur, weil das Ei die innere Bedingung dazu hat.

2. Zeitfaktor: die Umwandiung kann nur in bestimmten Entwicklungsstadien erfolgen, also,

wenn die Zeit reif ist.
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Die Anwendung auf die Medizin

Das Konzept von Yin und Yang ist so fundamental, dass letztendlich die gesamte Chinesische
Medizin, von der Physiologie Uber Pathologie, Diagnose bis zur Behandlung, darauf zurtick-
zufUhren ist. Entsprechend der vier Formen des Ungleichgewichts gibt es vier grundsétzliche
Behandlungsziele: Yang starken/Yin starken/Yang-Uberschuss beseitigen/Y in-Uberschuss
beseitigen.

Jedem Korperteil wird nun eher eine relative Yin- oder Y ang-Zugehorigkeit zugesprochen. Es
wirde den Rahmen einer solchen Arbeit sprengen, detailliert auf ihre Lokalisation einzuge-
hen. Aus diesem Grund seien hier nur die wichtigsten Eigenschaften von Korperstrukturen,
Organen und Energien (dazu mehr unter 1.3.2.3) in Bezug auf ihre relative Yin/Yang-Nahe
genannt:

Yang: Ricken, Kopf, auen (Haut, Muskeln), oberhalb der Taille, posterolaterale Oberfléche
der Extremitéten, Funktion der Organe, Qi, Abwehr-Qi.

Yin: Vorderseite (Abdomen, Thorax), Korper, innen (Organe), unterhalb der Taille,
anteriore, interiore, mediale Oberflache der Extremitéten, Struktur der Organe,
K orperflUssigkeiten, Nahr Qi.

3.2.2 Die Funf Elemente

»Zusammen mit der Yin-Yang-Theorie ist das Konzept der FUnf Elemente die Basis der chi-
nesischen Medizintheorie.““° Bei der VVerwendung des Begriffes Element muss vorweg betont
werden, dass es sich nicht um feste Naturbestandteile handelt, sondern um grundlegende Ab-
laufe, Qualitdten oder ein inhdrentes Vermogen von Phanomenen zur Verdnderung, weshalb
in der Literatur auch haufig der Begriff Wandlungsphasen statt Elemente verwendet wird.

Das Konzept der Funf Elemente ist jinger als das des Ying-Yang und wurde erstmals wah-
rend der Zhou-Dynastie (ca. 1000-770 v. Chr.) erwahnt. Im Werk Shang Shu heil3t es dazu:

4 Maciocia, 1994, S.17.
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,Die Funf Elemente sind Wasser, Feuer, Holz, Metall und Erde. Wasser befeuchtet nach unten, Feuer
schlégt nach oben, Holz kann gebogen und geradegerichtet werden, Metall kann geformt werden und
erharten, die Erde erlaubt das Saen, Wachsen und Ernten.“*

Hier wird bereits deutlich, dass es nicht auf die reinen ,,Elemente” in der Natur, sondern auf
innewohnende Qualitdten ankommt. Wie in vielen Bereichen der Chinesischen Medizin (vgl.
1.3.2.1) spielen auch hier Entsprechungen und Zuordnungen eine wichtige Rolle. Die Funf
Elemente finden eine Reihe von Entsprechungen in den ganz unterschiedlichsten Bereichen.
Die wichtigsten von ihnen, darunter auch wiederum die Zuordnung zu Yin und Y ang, sollen
in folgender Tabelle dargestellt werden.

Holz Feuer Erde Metall W asser
Jahreszeit Fruhling Sommer keine Herbst Winter
Himmelsrichtung Osten Siiden Mitte Westen Norden
Farbe grin rot gelb weild schwarz
Geschmack sauer bitter Suf scharf salzig
Klimatischer Faktor Wind Hitze Nésse Trockenheit Kélte
Entwicklungsstadium  Geburt Wachstum Umwandlung  Ernte Speicherung
Zahl 8 7 5 9 6
Planet Jupiter Mars Saturn Venus Merkur
Yin-Yang kleinesYang ~ AuRerstesYang Mitte kleinesYin AuRerstes Yin
Tier Fisch Vogel Mensch Saugetiere Flussschwein
Haustier Schaf Fohlen Ochse Hund Schwein
Getreide Weizen Bohne Reis Hanf Hirse
Yin-Organ Leber Herz Milz Lunge Niere
Yang-Organ Gallenblase Dinndarm Magen Dickdarm Blase
Sinnesor gan Auge Zunge Mund Nase Ohr
Gewebe Sehnen Gefélke Muskeln Haut Knochen
Emotionen Zorn Freude Gribeln Traurigkeit Angst
Gerausche Schreien Lachen Singen Weinen Stéhnen

Abb. 7: Die wichtigsten Entsprechungen der FUnf Elemente (Maciocia, 1994, S. 24).

Von grof3er Bedeutung sind weiterhin, wie beim Yin-Y ang-K onzept, die Wechsel beziehungen

(Sequenzen) der einzelnen Elemente zueinander. Die wichtigsten sind:

“L Shang Shu (ca. 659-627 v. Chr.).
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Hervorbringungs-Sequenz

Innerhalb dieses Zyklus erzeugt jedes Element ein anderes und wird wiederum von einem

anderen hervorgebracht.

Die Kontroll- und Uberwindungs-Sequenz

Sie bedeutet, dass jedes Element ein anderes kontrolliert und jeweils von einem anderen kon-
trolliert wird. So kann innerhalb der Wandlungsphasen ein Gleichgewicht aufrechterhalten
werden. Ist dieses Gleichgewicht gestort, so Uberwindet ein Element das andere, statt es nur
zu kontrollieren. Damit ist ein Element in Bezug auf ein anderes zu stark.

Die Verachtungs-Seqguenz

Auch hier ist das kontrollierte Gleichgewicht der Elemente gestort, die Richtung ist alerdings
der Kontroll-Sequenz entgegengesetzt.

Was die Anwendung der Theorie der Funf Elemente in der Chinesischen Medizin betrifft, so
koénnen die Wechsel beziehungen modellartig auf die Beziehung zwischen den inneren Orga-
nen Ubertragen werden. Ohne hier ndher auf Physiologie in der Chinesischen Medizin einge-
hen zu kénnen, gilt es, zum besseren Verstéandnis zu erwahnen, dass bestimmten Organen
bestimmte Funktionen zugeordnet werden. Diese Organe entsprechen aber anatomisch nicht
den Organen der westlichen Medizin. Aus der obigen Tabelle und den bisherigen Ausfihrun-
gen wird bereits deutlich, dass diese Organfunktionen in einem komplexen Wechselverhdtnis
zu den unterschiedlichsten Ph&nomenen und eben auch den Finf Elementen stehen. Die den
Elementen entsprechenden Organe stehen ebenfallsin einem Hervorbringungs-, Kontroll- und

Uberwindungs-Sequenz-Verhdltnis, das sich, wie folgt, darstellt:

; Oy
1 - | Herz |
Eale - - "-_I P f l_,--'xl
Laber | | hug ] [ Listonr Jompmmtiiee]  iiE )
M — M ..__."x._.-'
— —L, A
| Wiwre |, | Lunge | | Muana II_...rq-r_I
M R N R
Hervorbringungssequenz Kontroll- und Uberwindungssequenz

Abb. 8: Anwendung der Wechselbeziehung der Finf Elemente auf die inneren Organe
(Maciocia, 1994, S. 24).
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Gesundheit bedeutet auch hier ein Gleichgewicht. Eine langere Stérung dieser Balance bedeu-
tet Krankheit und wird durch die oben erlauterte Uberwindungs- und/oder Verachtungs-
Sequenz ausgeldst. Diagnostiziert werden solche Dysbalancen durch Beobachtung folgender
Faktoren: Gesichtsfarbe (beispielsweise deutet eine grinliche Gesichtsfarbe auf ein Ungleich-
gewicht im Element Holz hin, das durch eine L eber-Qi-Stagnation bedingt sein kénnte), Ton-
fall und Volumen der Stimme, Gertiche, Geschmacksrichtungen, Gewebe, Klima, Emotionen
(ein zu Zornesausbriichen neigender Mensch zeigt bei spiel sweise ein Holz-Ungleichgewicht).
Gerade bei letzterem wird deutlich, dass psychische und physische Erscheinungen niemals
getrennt betrachtet werden.

3.2.3 Die Substanzen des L ebens

Eine anzustrebende Ausgeglichenheit von Korper und Seele ist in der Chinesischen Medizin
weiterhin abhangig vom richtigen Zusammenspiel sogenannter ,Vitaler Substanzen“*. Es
sind diesim Einzelnen: Qi, Blut (xue), Essenz (jing) und KorperflUssigkeiten (jinye). Zentrale
Bedeutung hat dabei das Qi, alle weiteren Substanzen sind Manifestationen davon.

Das Qi-Konzept in der Chinesischen Philosophie und Medizin

Das Qi befindet sich an der Basis aller Erscheinungen im Universum, ob materiell oder ideell,
und stellt damit eine Verbindung zwischen dichten, materiellen Formen und immateriellen
Energien her. Demnach entgeht es der Dualitét des strengen ,, Entweder-Oder” der westlichen
Philosophie. Je nach Standpunkt bzw. Aggregationszustand entspricht das Qi eher Materie
oder Energie, weshalb es viele Ubersetzungen gibt. Selbst Leben und Tod werden nach Chi-
nesischer Philosophie als Aggregation und Dispersion von Qi angesehen, weshab es keine
ganzliche Auflésung oder Zerstérung gibt. Fir die Chinesische Medizin werden zwel Aspekte

besonders hervorgehoben:

1. Qi manifestiert sich als Energie sowohl auf psychischer als auch physischer Ebene.

42 Maciocia, 1994, S. 39.
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2. Qi befindet sich stéandig im Fluss und in sich verandernden Aggregationszustanden. Kon-

densiert das Qi, so wandelt sich Energie um und hauft sich a's physische Form an.

Demnach nimmt das Qi je nach Lokalisation und Funktion verschiedene Formen an, obwohl

es letztendlich nur eine einzige Qi-Energie gibt.

Formen des Qi

Das Ursprungs-Qi:

Hierbei handelt es sich um eine dynamische, weniger dichte Art von Essenz. Es kann als trei-
bende Kraft gesehen werden, die unter anderem die funktionelle Aktivitét der Organe weckt.
Es erleichtert zudem die Umwandlung von Sammel-Qi in Wahres Qi (s. u.) und unterstiitzt
ebenfalls die Umwandlung von Nahrungs-Qi in Blut.

Das Nahrungs-Qi:
Es stellt die erste Transformationsstufe von Nahrung durch die Milz in Qi dar. Danach steigt

es zur Lunge empor und wird in Verbindung mit Atemluft zum Sammel-Qi.

Das Sammel-Qi:

Durch die Mischung mit Luft stellt das Sammel-Qi nun eine diinnere Form des Nahrungs-Qi
dar, die vom Korper verwertet werden kann. Diese Form des Qi hauft sich im Bereich des
Thorax an, ndhrt Herz und Lunge und unterstitzt sie in ihren Funktionen. Es kontrolliert wei-

terhin Sprache und Stimme und beeinflusst und fordert die Blutzirkulation.

DasWahre Qi:

Dies stellt die letzte Transformationsstufe dar. Es ist das Qi, das nun in seiner feinsten Form
in den Meridianen (Leitbahnen im Korper) zirkuliert und die Organe néhrt. Es manifestiert
sich entweder als Nahr-Qi im Inneren des Koérpers und ist fur die Erndhrung des Korpers zu-
sténdig. Oder es fungiert als dichtere Form als das Abwehr-Qi, welches sich an der Oberfla-
che befindet und den Korper schiitzt.
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Abb. 9: Formen und Beziehungen des Qi (Maciocia, 1994, S. 49).

Nach chinesischer Vorstellung fliefdt das Qi vorwiegend auf bestimmten Bahnen. Diese sind
netzférmig am gesamten Korper angeordnet und werden Leitbahnen oder Meridiane genannt.
Es wurde oft genug versucht, diese Bahnen nachzuweisen oder in ein neurophysiologisches
Konzept westlicher Pragung einzuordnen. Auch wenn dies bisweilen zum Teil gelang, sehen
die Chinesen bereits im verzweifelten Versuch, ihre Existenz zu beweisen, ein grundlegendes
Missverstandnis zwischen 6stlicher und westlicher Medizin. Tatsache ist jedoch, dass gerade
die Akupunktur in weiten Bereichen anerkannt ist, und sogar von der WHO bei einigen
Krankheiten empfohlen wird.** Es gibt zwdlf Haupt- und acht Sonderleitbahnen. An bestimm-
ten Orten (auch , Tore" genannt) kann der Qi-Fluss beeinflusst werden, was beispielsweise in
der Akupunktur durch Nadeln und im Qigong durch Imagination, Atem und Bewegung er-
reicht wird (vgl. 11.5.2.1). *

Zusammenfassend l&sst sich sagen, dass das Qi die treibende Kraft hinter allen Lebensprozes-
sen darstellt. Es manifestiert sich in vielerlei Gestalt, wird umgewandelt, transportiert, veran-
dert, steigt auf und ab und zerstreut sich. Wenn das Qi bltuht und sich im Gleichgewicht be-
findet, ist der Mensch gesund. Ein gestorter Qi-Fluss kann zu pathol ogischen K ondensationen
wie Knoten, Tumoren und anderen Krankheiten fuhren. Als raffinierte Substanz /Essenz, die
von den inneren Organen (vgl. 1.3.2.2) gebildet wird, soll es Korper und Seele ndhren. Ande-

rerseits kann Qi auch die funktionellen Ablaufe der einzelnen inneren Organe bezeichnen.

“Vgl. Follath, 2000, S. 164f.
“vgl. Schwarze, 1995, S.16f.
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Essenz

Die,, Vor-Himmels-Essenz*

Sie bestimmt den grundlegenden konstitutionellen Aufbau eines Menschen und entsteht bei
der Empfangnis durch die Mischung der sexuellen Energien von Mann und Frau. Sie stellt
quasi das Erbgut der Eltern dar und ist somit nur schwer zu beeinflussen. Am besten gelingt
dies noch durch einen ausgeglichenen Lebenswandel (Anweisungen erinnern hier stark an das
Modell der Dié&tetik) oder direkt durch Atemibungen oder Tai Qi und Qigong.

Die,, Nach-Himmels-Essenz*

Hierbei handelt es sich um einen Sammelbegriff fur ale Essenzen, die ab der Geburt aus der
Nahrung extrahiert und raffiniert werden. Zustandig fur Verdauung, Umwandlung und Trans-
port der Nahrung sind Magen und Milz. Letztendlich fihren diese Prozesse zur Qi-Bildung (s.

0.).

Die Essenz (oder Nieren-Essenz)
Sie wird in der Niere gespeichert, zirkuliert aber im ganzen Koérper und besteht sowohl aus
Vor- und Nach-Himmels-Essenz. Die Essenz bestimmt Wachstum, Fortpflanzung, sexuelle

Reifung, Empfangnis und Schwangerschaft.

Blut

In der Chinesischen Medizin hat Blut eine andere Bedeutung als in der westlichen. Es handelt
sich um eine sehr dichte und materielle Form von Qi. Sie entsteht durch Nahrungs-Qi, das
Uber die Lunge zum Herzen geleitet wird, wo esin Blut umgewandelt wird. Seine Hauptfunk-
tion besteht in der Erndhrung des Korpers, wobei es die ndhrende Wirkung des Qi unterstiitzt
und auch mit ihm durch den Korper fliefdt. Auf3erdem hat Blut eine befeuchtende Funktion fir

das Korpergewebe.
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K or perflissigkeiten

Sie entstammen der Nahrung und zugefihrten Flissigkeiten. Die Milz wandelt sie um und
trennt sie in einen ,reinen* Anteil, der zur Lunge aufsteigt, die einen Teil zur Haut verteilt
und einen anderen zur Niere hinab schickt und einen ,unreinen Teil. Dieser geht von der
Milz in den Dickdarm, wo wiederum eine Trennung stattfindet. Der unreine Teil geht zum
Dickdarm, wo ein Teil des enthaltenen Wassers zurtick resorbiert wird, der reine Teil geht zur
Harnblase. Diese trennt nhochmals, wobei die saubere Menge an die Kdrperoberflache als
Schweil3 gelangt und die unsaubere Menge abwarts fliefst und zu Harn umgewandelt wird. Die
K orperfl issigkeiten stehen auch in einer engen Beziehung zum Qi, die hier nicht ndher ausge-
fuhrt werden soll. Generell beeinflussen und bedingen sich die Substanzen des L ebens gegen-

seitig.

In diesem Kapitel wurde versucht, die wesentlichen Grundgedanken der Traditionellen Chine-
sischen Medizin darzustellen. Um diese nachzuvollziehen, ist es notwendig, vom westlichen
Wunsch nach messbaren Fakten Abstand zu nehmen. ,, Der wichtigste Unterschied zwischen
westlicher und chinesischer Medizin war zu allen Zeiten das unterschiedliche Menschen-
bild.“* Wahrend der Arzt im Westen streng nach naturwissenschaftlichen Maf3stében und
»harten” Fakten wie Rontgen, EKG und Blutbild diagnostiziert, wahit die Traditionelle Chi-
nesische Medizin einen eher philosophischen Ansatz. Krankheit bedeutet hier nicht das Uber-
oder Unterschreiten bestimmter Grenzwerte, sondern eine aus dem Gleichgewicht geratene
Harmonie zwischen Yin und Yang und den damit verbundenen Finf Elementen sowie den
Substanzen des Lebens. Ist der Mensch gesund, entspricht er dem Abbild natrlicher Harmo-
nie zwischen Himmel und Erde.*®

Nach westlichem Verstandnis mutet diese philosophische Vorstellung von Gesundheit wenig
~greifbar* an, weshalb es schwierig scheint, die Inhalte dieses Kapitels zu verinnerlichen.
Generell gilt es also, dieser vollig anderen Gesundheitsauffassung mit Offenheit zu begegnen
und von einem strikten ,, Entweder-Oder” abzurlicken wie es auch in China selbst der Fall zu

sein scheint:

“ Zhang, in Follath, 2000, S. 161.
“¢ Follath, 2000, S. 161f.
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»Auch wir in China wissen nicht viel dartiber, warum etwas funktioniert, und wir kénnen die positive
Wirkung auch nicht immer garantieren. In einigen Bereichen sind wir skeptischer als unsere Bewunde-
rer im Westen. TCM ist fir uns weder Hokuspokus noch ein Allheilmittel — deshalb versuchen wir in

unserem Hospital die Stérken westlicher und dstlicher Medizin zu kombinieren.“’

3.3 Annaherung der westlichen und fernostlichen Gesundheitsauffas-

sungen

Nachdem die kulturell bedingt sehr grof3en Unterschiede in den Auffassungen von Gesundheit
in West und Fernost in den vorherigen zwel Kapiteln dargestellt wurden, soll im Folgenden
gezeigt werden, dass sich die gegenseitige Akzeptanz und damit auch Vereinbarkeit beider
Systeme bereits sehr weit entwickelt hat und dass sogar mehr Gemeinsamkeiten bestehen als
weithin angenommen.

Was die Akzeptanz der Heilmethoden der Traditionellen Chinesischen Medizin anbelangt, so
Uberzeugt alein die Tatsache, dass TCM von rund 300 000 Arzten und Heilern in mehr als
140 Landern praktiziert wird, weshalb von einer wahren Globalisierung dieser Hellmethode
gesprochen werden kann. Allein die Akupunktur, deren Wirksamkeit mittlerweile erwiesen
ist, was weiterhin fur eine Akzeptanz spricht, wird hierzulande von tber 20 000 niedergel as-
senen westdeutschen Arzten praktiziert. In den USA ist ein wahrer Boom fiir diese Methoden,
besonders unter den Reichen und Beriihmten ausgebrochen.*®

Diese Akzeptanz beruht auf Gegenseitigkeit. Uber 60 Prozent des chinesischen Gesundheits-
dienstes werden von westlich gepréagter Medizin bestimmt, auch wenn etwa 95 Prozent der
westlich ausgerichteten chinesischen Kliniken Uber eigene TCM-Stationen und Ambulanzen
verfiigen.*® , Die meisten Chinesen® sind , von den (iberlegenen diagnostischen Fahigkeiten

«50

der westlichen Biomedizin Uberzeugt.“> , Wir haben langst keine Berihrungséngste mehr mit

4" Tang, in Follath, 2000, S. 161f.
“8 Milller, 2000, S. 157.

“9Ebd., S. 158.

% Scheid, in: Miiller, 2000, S. 158.
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den auslandischen Kollegen und haben einige hanebiichene Behauptungen Gber TCM langst
zuriickgedreht* >

Dass sich also eine Anndherung und gegenseitige Akzeptanz entwickelt hat, ist offenkundig.
In einem kurzen Exkurs sei an dieser Stelle allerdings auch auf komplementére erkenntnisthe-
oretische Ansétze verwiesen, die vermuten lassen, dass im Unterbewusstsein der gesamten
Menschheit, unabhangig vom Kulturkreis, das der chinesischen Medizin zugrunde liegende
Entsprechungsdenken verankert ist. Demnach wéren in der Denkweise, zumindest unterbe-
wusst, viel mehr Parallelen zwischen Fernem Osten und Westen, als man vermuten mochte.
Fischer®? zeigt namlich in diesem Zusammenhang eindeutige Analogien zwischen dem chine-
sischen Entsprechungsdenken und der bahnbrechenden Synchronizitétslehre von C.G.Jung®
auf, die sich neben Jungs klinischen Erfahrungen, der Quantenphysik in Zusammenarbeit mit
Einstein, auch auf das 6stliche Denken bezog. Wéhrend unsere westliche Schulmedizin eher
kausal-analytisch vorgeht, stellt die chinesische Wissenschaft akausale Entsprechungen, Syn-
thesen zu einem Ubergeordnetem Ganzen her (vgl. 1.3). Diese Synchronizitéten sind Zusam-
mentreffen von Phanomenen des kollektiven Unbewussten mit sinngemal3 eng verbundenen
Koinzidenzen in der Realitéat und mit der uns vertrauten Kausalitét nicht zu erklaren. Genau
dieser Zusammenhang zwischen objektiv sichtbaren und messbaren Krankheitsbildern und
einem nicht unmittelbar sichtbaren, universellen Ganzen ist essentiell fir das Verstandnis der
chinesischen Medizin. Jung stellte nun aber bereits 1952 Folgendes fest:

»Die Annahme einer Synchronizitét und eines an sich bestehenden Sinnes, welche die Grundlage des
chinesischen Denkens und die naive Voraussetzung des Mittelalters bildet, erscheint uns heute as ein
Archaismus, der tunlichst zu vermeiden ist. Der Westen hat zwar diese altertiimliche V oraussetzung so
weit wie moglich abgestreift, allerdings nicht ganz. Gewisse mantische Prozeduren scheinen zwar
ausgestorben zu sein; die Astrologie aber, welche in unserer Zeit eine nie zuvor erreichte Hohe er-
klommen hat, ist geblieben. Auch der Determinismus des naturwissenschaftlichen Zeitalters hat es
nicht vermocht, die Uberzeugungskraft des Synchronizitatsprinzips ganzlich auszul dschen. Es handelt
sich dabei eben letzten Endes nicht um einen Aberglauben, sondern um eine gewisse Wahrheit, die nur
darum so lang nicht gesehen worden ist, weil sie weniger mit dem materiellen Aspekt der Ereignisse

as vielmehr mit deren psychischen zu tun hat. Es sind die moderne Psychologie und Parapsychologie,

®1 Liu, 2000, S. 162f.
52 Fischer, 1999.
%3 Jung, 1995.
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welche dartun, dass Kausalitét eine gewisse Anordnung der Ereignisse nicht erklart und dass als Erkl&a

rungsprinzip in diesem Fall ein formaler Faktor, namlich die Synchronizitét, in Frage kommt.“>*

Diese Synchronizitét ist nun eben nicht auf den dstlichen Kulturkreis beschrénkt, obgleich sie
dort allgegenwartig ist, wahrend sie im Westen durch eine andere kulturelle Sozialisation U-
berdeckt wurde, weshalb es uns teilweise so schwer falt, fernostliches Denken nachzuvoll-
ziehen. ,,Der chinesische Geist strebt, im Gegensatz zu dem griechisch erzogenen westlichen,
nicht nach der Erfassung der Einzelheit um ihrer selbst willen, sondern nach einer Anschau-
ung, welche das Einzelne als Teil eines Ganzen sieht. Eine derartige Erkenntnisoperation ist
dem reinen Intellekt aus naheliegenden Grinden unmaoglich. Das Urteil muss sich daher in
vermehrtem Mal3e auf die irrationalen Funktionen des Bewusstseins, namlich auf die Empfin-
dung und Intuition stiitzen.“*

Am Beispidl des Yijing, einer deutenden Methode zur Wahrsagung, und des Dao zeigt Jung
die Einheit des Universums und die gegenseitige Beziehung aler Dinge und Ereignisse nach
chinesischem Denken auf und stellt klare Analogien zu seiner Synchronizitétsiehre her. Es
deutet sich also an, dass sich westliches und ferndstliches Denken zumindest im Unbewussten
viel dhnlicher zu sein scheinen als weitgehend angenommen. Somit ist eine Annaherung der
westlichen und 6stlichen Medizin teilweise in den letzten Jahren auch als Rickbesinnung auf
ahnliche Denkansdtze oder zumindest Toleranz gegenliber andersartiger zu sehen. Demnach
wird klar, dass es nicht um ein , Entweder-Oder”, sondern um ein , Sowohl-Als auch” geht,
was sicherlich auch fir den Bereich der Entspannung im Schulsport und damit als Credo der

vorliegenden Arbeit gilt.

> Jung, 1997.
> Epd.
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4. Gesundheit und Gesundheitsforderung im Schulsport

Nachdem nun versucht wurde, einen Einblick in das hochkomplexe Konstrukt Gesundheit,
verschiedene V erstandnisansdtze, M odellvorstellungen, westliche und ferndstliche Pragungen
zu gewdahren, muss in einer padagogisch ausgerichteten Arbeit auch der erzieherische Aspekt
zum Thema Gesundheit Berticksichtigung finden. Wurde bei der bisherigen allgemeinen Be-
trachtung der Gesundheit bereits ein riesiger Facettenreichtum deutlich, so kann, was den er-
zieherischen Aspekt betrifft, kaum von einer homogenen Betrachtungsweise ausgegangen
werden. Es herrscht zwar trotz berechtigter verschiedenster Bedenken (vgl. 1.4.3) im Grol3en
und Ganzen Einigkeit darliber, dass Bewegung und Sport Uber gesundheitsf érderndes Potenti-
al verfugen. Aber auch in der aktuell ablaufenden Gesundheitsdiskussion im Rahmen der
Sportpadagogik begegnet man einer Vielzahl von Gesundheitsbegriffen, die sich auf eine
weitreichende Bandbreite erstrecken und demnach die unterschiedlichsten gesundheitserzie-
herischen Aufgaben mit sich bringen.>®

Dass dies seit Beginn padagogischer Betrachtung von Leibestibungen bis heute der Fall war
und noch ist, soll im Folgenden anhand eines kurzen historischen Uberblicks sowie dem Ver-
such einer aktuellen Bestandsaufnahme gezeigt werden. Anschlief3end soll der gesundheitser-
zZieherische Aspekt innerhalb des Sportunterrichts konkret am Beispiel des Fachlehrplans fir
das bayerische Gymnasium al's verbindlicher Rahmen fir diesen Schultyp allgemein und diese
Arbeit im Speziellen dargestel It werden.

4.1 Historischer Ruckblick

Da hier keine genaue Widerspiegelung geschichtlicher Verhdltnisse geleistet werden kann
und soll, scheint es sinnvoll, sich wie Schulz®” exemplarisch auf wenige, aber besonders be-

deutende Stationen seit dem 18. Jahrhundert zu beschranken. Auch Balz® reduziert seine Be-

¢ vgl. Balz, 1990.

" Vgl. zu den in diesem Kapitel folgenden Ausfilhrungen Schulz, 1991. Schulz betont darin, dass auch keine
umfassenderen Vorarbeiten zu dieser Thematik existieren und beruft sich damit auf Klein, 1986, S. 7.

% Balz, 1995, S. 20-40. Hier finden sich auch weitere hilfreiche Literaturverweise fiir eine detailliertere Betrach-

tung.
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trachtungen auf vier Entwicklungsphasen der Schulsportgeschichte seit der offiziellen Einfuh-
rung des Schulturnens in Preuf3en 1844, betrachtet aber den Gesundheitsaspekt starker und
detaillierter vor einem schul sportspezifischen Hintergrund.

Wird auch der Beginn einer gezielten Gesundheitserziehung tberwiegend bel den Philanthro-
pen angesetzt, so Uberzeugt doch Schulz’ Auffassung, dass Jean-Jacques Rousseau’'s Werk
gleichsam als ,,Original-ldee” angesehen werden kann. Grundlage bildet dabel Rousseau’s,
als Abkehr von der Aufklarung zu verstehende Uberzeugung, dass der Mensch von Natur aus
frel sei. Demnach geht es in seiner Erziehungslehre vorwiegend darum, wie das Individuum
zu einer glucklichen Existenz finden kann und zwar trotz oder entgegen der gefdhrdenden
gesellschaftlichen Verhaltnisse oder Abhangigkeiten. Dies gelingt einerseits durch Fernhalten
von Winschen und Bedirfnissen, die das Kind aufgrund seines Vermdgens nicht erreichen
kann. Andererseits mussen Fahigkeiten gefordert werden, die zu einem glicklichen Dasein in
der Gesellschaft befahigen. Dies alles wiederum grindet sich auf einen ganzheitlichen Erzie-
hungsbegriff, der sich gleichermal3en an die sinnlich-physische, die verninftige und die mora-
lische Dimension des Menschen richtet.

Genau dies trifft auch auf die terminologisch nicht immer eindeutig heraustrennbare Auffas-
sung von Gesundheitserziehung zu, weshalb sie vor dem gesamten bisher behandelten Hinter-
grund erstaunlich modern anmutet. Korperliche Kraft und Gesundheit sollten nach Méglich-
keit bereits das , Startkapital“ des Kindes im Erziehungsprozess sein und auch im weiteren
L eben gewissermalien als Widerstandsquelle gegen aul3ere negative Einflisse dienen. Damit
sind weniger objektiv messbare Schadigungen, sondern negative gesellschaftliche oder kultu-
relle Abhangigkeiten gemeint. Demnach ist auch Gesundheit fir Rousseau kein rational ob-
jektiv bestimmbarer Wert, im Gegenteil bevorzugt er, sein ,,Z6gling ware manchmal krank als
unaufhérlich auf seine Gesundheit bedacht* .

Gesundheit ist bei Rousseau Voraussetzung und Bestandteil der Féhigkeit zum Genuss der
eigenen Existenz und manifestiert sich in Daseinserfillung und —freude im Hier und Jetzt und
nicht als sorgenvolle Vorwegnahme zukinftiger Eventualitéten. Der Umgang mit dem Korper
soll moglichst ohne fremdbestimmte Einflussnahme erfolgen, um ihn gegen diese abzuhéarten
und ihm zu grof3erer Unabhangigkeit zu verhelfen. Bewegung dient der Bewahrung und Stei-
gerung der Gesundheit, ist aber eingebettet in einen grof3eren diétetischen Rahmen traditionell
anmutender hygienischer Mal3nahmen. Damit soll eine Habitualisierung des Zoglings erreicht

werden, indem die physische Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit erprobend gesteigert wird.

% Rousseau, 1969, S. 375.
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Dies kann, und hiermit begibt man sich auf eine konkretere didaktische Ebene, nur ohne dis-
ziplinierende und autoritare Fuhrung gelingen. Das Kind soll frei und nicht durch zweckratio-
nales Training seine Kréfte erproben, denn nur so erlangt es die Motivation, auch gesund
werden und bleiben zu wollen. Dem Erziehenden bleibt somit nur die Aufgabe, stets fir ge-
nigend Bewegungsaktivitéten durch die Bereitstellung geeigneter Situationen in moglichst
optimaler Passung zu sorgen.

Zweifelsfrel wirft ein solches Verstandnis von Gesundheitserziehung auch viele Fragen und
Probleme, zumal fir den praktischen Sportunterricht, auf. Dennoch ist vor allem die ganzheit-
liche, auf das Individuum ausgerichtete Auffassung von Gesundheit und Verwehrung gegen
eine Instrumentalisierung der Gesundheit(serziehung) aulRerst beachtenswert, und Rousseau

war damit seiner Zeit weit voraus.

Zeitlich schliefdt sich die Padagogik der Philanthropen wie Basedow, GutsMuths, Salzmann
und Vieth unmittelbar an Rousseau an und wird von diesem auch nachhaltig beeinflusst. Was
allerdings den Aspekt der Gesundheitserziehung betrifft, so ergeben sich doch erhebliche
Abweichungen. Wahrend fur Rousseau Gesundheit vor allem im subjektiv-individuellen und
zweckfreien Gefuhl gelungenen Daseins gipfelt, kommt es bei den Philanthropen zu einer
Instrumentalisierung eines gesunden K érpers zum Zwecke biirgerlicher Brauchbarkeit.* Zwar
stellt beispielsweise GutsMuths sein System der Gymnastik in einen diétetischen Rahmen der
Korper- und Gesundheitspflege, getragen vom Prinzip der MaRigkeit, gerdt aber nicht selten
in den Bereich der mechanistischen Leibeszucht.®* Gleichzeitig wird die Ganzheitlichkeit des
Gesundheitsbegriffes aufgegeben, indem Korper und Geist hierarchisch getrennt werden. Mit
eigens erdachten korperlichen Ubungen und dem Bestreben, deren Wirkung objektiv nachzu-
messen, entfernen sich die Philanthropen weiter von Rousseau. In diese Entwicklung fallt
auch der Beginn des Turnens nach Jahn mit Errichtung des Turnplatzes auf der Hasenheide
1811 als , ein neues System von Leibesiibungen”, die sich am ,Vaterlands-, Volkstums- und
Wehrtiichtigkeitsgedanken“® orientieren. Aufgrund widerstandiger und unkonventioneller
Ideen wird zwar 1820 die Turnsperre verhangt, 1842 aber offiziell wieder aufgehoben, nach-
dem der Wert der Leibesiibungen als Ausgleich und zur Foérderung korperlicher Leistungsfa

higkeit erkannt und in den Schulen auch wahrend der Turnsperre betrieben wurde. Nach der

% v/gl. Emrich, 1989.
1 vgl. Balz, 1995, S. 21.
%2 Begov, in Balz, 1995, S. 22.
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offiziellen Aufhebung avanciert Gymnastik nun zum Unterrichtsfach, in demesam 7. 2. 1844
als gleichberechtigter Teil des reguldren Unterrichts an hdheren Schulen eingefiihrt wird.®

Diese Ent-Individualisierung setzt sich in den Ansédtzen Adolf Spiess’, weithin als Begrinder
deutschen Schulturnens anerkannt, fort, indem er zum ordnungsstarken Untertanen erziehen
will. Er kritisiert zwar die ,, sittliche Verweichlichung und geistige Verfeinerung” a's ,, Krank-

heit der neuen Zeitbildung*®*

und spricht sich fir eine Wiederbelebung einer gesunden Men-
schenerziehung aus, bei der leibliche und geistige Natur des Menschen gleichmaliig ausgebil-
det werden. Diese ganzheitlich anmutenden AuRerungen und Auffassungen relativieren sich
aber, wenn Spiess die Absicht seiner Erziehung darin sieht, den ,Leib als Tempel des Geistes
wohnlich zu machen und rein zu halten“®. Dann wird deutlich, dass das Leibliche sehr wohl
dem Geistigen unterzuordnen ist. Sehr deutlich wird eine gesellschaftspolitische Instrumenta-
lisierung, wenn er darauf hinweist, ,,wie sehr die Dienstfahigkeit vieler von zweckmaldig an-
geordneter leiblicher Erziehung in der Jugend abhangig ist, und wie sehr das Turnen beitragen
muss, die Zahl der Dienstunfzhigen immer mehr zu vermindern“®. Auch Balz®' fasst diese
Entwicklungsphase der Schulsportgeschichte von der allmahlichen Einflhrung des Schultur-
nens bis zu seinem vorlaufigen Ende im Ersten Weltkrieg dahingehend zusammen. Wéahrend
die Forderung der Gesundheit zunéchst vorrangige Aufgabe gewesen ist, kristallisierten sich
im Laufe der Kaiserzeit mehr und mehr Elemente der Wehrertlichtigung heraus, so dass der
gesundheitsfordernde Aspekt zwar deutlich zu erkennen, aber im Wesentlichen auf militari-

sche Zwecke beschrankt ist.

Nach dem Ersten Weltkrieg setzt eine padagogische Gegenbewegung ein, die sich ebenfalsin
den schulischen Leibesiibungen niederschlagt. Wie so haufig, fuhrt diese Reform zu einer
Rickbesinnung, in diesem Fall in Form einer Wiederentdeckung der Individualitét des Men-
schen und zu seiner Befreiung aus politischer |nanspruchnahme.

Diese radikale Gesinnungsanderung macht auch vor der Leibes- und Gesundheitserziehung
nicht Halt. Haben sie ihren Ursprung zwar in Osterreich, so bilden wohl die Ansitze Gaulho-
fers und Streichers doch den groféten Einfluss auch in Deutschland zu dieser Zeit.

3 vgl. Begov, 1980, S. 39.
% Spiess, 1872, S. 109.
 Epd., S. 42.

% Ebd., S. 36.

% Balz, 1995, S. 26.
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»Das Denken Uber korpererziehliche Fragen wurde in ungeahntem Mal} vertieft und erweitert. Welche
Stellung hat das Leibliche im menschlichen Leben? Welche Stellung hat daher die Leibeserziehung?

Was kann sie wirken, wie muR sie gestaltet werden, damit sie den Menschen “leben lernen’ hilft?*®

Solche Anliegen wéaren noch wenige Jahre zuvor undenkbar gewesen. Leibeserziehung wird
as untrennbarer Teil der Gesamterziehung verstanden. Sie setzt zwar am Korper an, hat aber
immer die Erziehung des ganzen Menschen zum Ziel. Dabei geht sie von einer unldslichen
Einheit von Leib und Seele aus. Angestrebt wird nicht lediglich eine Setzung biologischer
Reize, sondern eine gesunde Lebensweise im umfassenden Sinn, ein ,koérperliches Gewis-
sen®. Daher muss bei der Gesundheitserziehung auf unterschiedliche Erziehungsmittel zu-
ruckgegriffen werden. Dies wird bei Gaulhofers Vorstellungen Gber Schule deutlich, wenn er
schulérztlichen Dienst, feste Hygieneregeln, entsprechende Gestaltung der Stundenpléane u. a.
fordert.” Von konkreten Ausfiihrungen zum Wandern as , vollkommenste und allseitigste

L eibesiibung* ™*

abgesehen, kritisiert Schulz ansonsten den seltenen Verweis auf konkrete
Ubungsarten und, falls vorhanden, deren vornehmliche Konzentration auf den physiologisch-
orthopadischen Bereich. Trotz dieser Kritik scheint der Wert Gaulhofers und Streichers An-
sdtze in der Ganzheitlichkeit des Konzepts von Gesundheit und Gesundheitserziehung zu lie-
gen. Aulderdem liefde sich auch bel aktuellen Gesundheitserziehungs-Konzepten das Fehlen
konkreter Ubungsvorschlage kritisieren bzw. ist es fraglich, ob dies tiberhaupt die Aufgabe
der (Sport-)Padagogik ist oder die Umsetzung den Methodikern vorbehalten bleibt.

Der Vollstandigkeit wegen darf aber eine konservativere Stromung nicht unerwahnt bleiben,
die der eben genannten fast entgegen lauft. Neuendorffs Konzeption orientiert sich in erster
Linie am Leistungsgedanken, dem sich der Gesundheitsgedanke unterordnet, um einer Ge-
fahrdung der Volksgesundheit entgegen zu wirken. Neben den schlechten institutionellen
(personal und materiell) Bedingungen, zeichnet sich die Zeit der Weimarer Republik also ge-

rade durch eine gewisse Ambivalenz aus.”

Das oben genannte Zitat von Spiess gibt bereits einen Vorgeschmack auf die nachste histori-

sche Station, in der die politische Verzweckung der Gesundheitserziehung nicht nur gestei-

% Gaulhofer, 1966, S. 160f.
% Ebd., S. 256.

" Epd., S. 278.

" Epd., S. 234.

2\/gl. Balz, 1995, S. 28f.
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gert, sondern pervertiert wird: Die Zeit des Nationalsozialismus. Jetzt tritt sogar der Geist in
den Hintergrund, und das Menschenbild ist biologistisch und rassistisch gepragt. Was dies fir
die Erziehung bedeutet, wird anhand von Zitaten in seinem gesamten menschenverachtenden

Ausmal’ deutlich, namlich,

»dald ein zwar wissenschaftlich wenig gebildeter, aber korperlich gesunder Mensch mit gutem, festem
Charakter, erfillt von Entschluf3freudigkeit und Willenskraft, fur die V olksgemeinschaft wertvoller ist

asein geistreicher Schwachling* ™.

Und noch unverhohlener formuliert:

»~Meine Pédagogik ist hart. Das Schwache muf3 weggehdmmert werden [...] Eine gewalttétige, herri-

sche, unerschrockene, grausame Jugend will ich*™,

Das Individuum verliert seine Bedeutung:

,Seine gesamte Erziehung und Ausbildung muR darauf angelegt werden, ihm die Uberzeugung zu

geben, andern unbedingt Uberlegen zu sein. Er mul3 in seiner korperlichen Kraft und Gesundheit den

Glauben an die Unbesiegbarkeit seines V olkes wiedergewinnen“ ",

Entsprechend hoch war die Bedeutung der Leibeserziehung wahrend dieser Zeit und obgleich
eine allgemeine Gesundheitsforderung, tégliche Sportstunden u. & padagogisch noch vertret-
bar wéren, so ist es die absolute Politisierung und Pervertierung des Gesundheitsgedankens,

die die Gesundheitserziehung in das wohl dunkelste Kapitel der Geschichte einziehen | &sst.

Vor diesem Hintergrund ist es fast erstaunlich, dass die Leibeserziehung nach dem Zweiten
Weltkrieg, trotz anfanglicher Skepsis gegeniiber der ideologisch vorbelasteten Korperertiich-
tigung und dem desolaten Zustand des Schulwesens, relativ bald wieder as unverzichtbares
Unterrichtsfach anerkannt wird. Dabei tritt der Gesundheitsaspekt als willkommener Nebenef-

fekt hinter primér bildungstheoretische Begriindungen der Leibesiibungen zuriick.”

" Hitler, 1933, in Bernett, 1966, S. 21.

™ Rausching, 1940, in Bernett, 1966, S. 25.
> Hitler, 1933, in Bernett, 1966, S. 23.
®vgl. Balz, 1995, S.35ff.
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4.2 Versuch einer aktuelleren Standortbestimmung

Nachdem im vorigen Kapitel versucht wurde, wesentliche historische Stationen der Gesund-
heitserziehung in der Leibeserziehung bzw. im Schulsport’” aufzuzeigen, soll im Folgenden
ein kurzer Abriss neugeschichtlicher Ansétze vorgenommen und problematisiert werden. An-
schlief?end werden aktuelle Richtungen dargestellt.

Bis Ende der 60er Jahre dominieren weitestgehend orthopéadische Konzepte, die das Ziel ha
ben, Haltungsfehlern vorzubeugen.” Die 70er Jahre sind fachdidaktisch stark von der curricu-
lumstheoretischen Diskussion der 60er gepragt, wodurch lerntheoretische Erkenntnisse favo-
risiert werden. Lernen und Wissen werden ebenso betont wie das Bemiihen um gesundheitli-
che Wirksamkeit.” Die Argumente der Gesundheitserzieher sind eher internistisch gepragt
und zielen vor allem auf die Pravention von Herz-Kreislauf-Krankheiten durch Ausdauertrai-
ning.* Gegen eine vermehrte Instrumentalisierung gerichtet, kristallisiert sich allmahlich ein
ganzheitliches Gesundheitssportversténdnis heraus, das sich mehr und mehr am Begriff des
Wohlbefindens orientiert. In diesem Zusammenhang nennt Balz®* vier wesentliche fachdidak-

tische Positionen:

1. Gesundheitsférderung durch Training. 1978 wird erstmals auch nach gesundheitsforder-

lichen Anpassungserscheinungen im Rahmen des Schulsports gefragt. Ergebnis ist die
Erkenntnis, dass auch unter diesen Rahmenbedingungen ausreichende Anpassungsreize
gesetzt werden konnen. In diesem Zusammenhang ist es aber auch entscheidend, dass

die Schiller nicht nur trainieren, sondern auch Trainieren lernen.

2. Gesundheitserziehung durch Erfahrungsvermittiung. Basierend auf einer gewissen Skep-

sis ob eines erfolgreichen Préaventionstrainings im Schulsport, verschreibt sich dieses
Konzept eher der Vermittlung von Erfahrungen und Gewohnheiten zum Ziel der Hand-

lungsfahigkeit. Gesundheit muss verstanden und erfahren werden.

" Der Begriff Schulsport etabliert sich in den 70er Jahren. Grupe (1988) nennt in diesem Zusammenhang das
»Aktionsblindnis fir den Schulsport”, 1972.

8 vgl. Balz, 1990, S.136.

Vgl. Grupe, 1988.

8 vgl. Balz, 1990, S.136.

81 \/gl. zum Folgenden Balz, 1990, S. 136ff.
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3. Gesundheitserziehung durch Bewusstmachen. Vor allem Brodtmann® als Hauptvertreter

betont, dass die Aufgaben vielfédltiger sind als rein trainingsorientiert. Besonders fur die-
se Arbeit interessant ist seine Betonung der K onzept-Bausteine psychischer Entspannung
und des sozialen Wohlbefindens. Dartiber hinaus sind dies die ersten Ansétze eines Kon-
zepts, das nun groféte Aktualitdt und Akzeptanz besitzt, wie sich weiter unten zeigt. Ne-
ben den gerade genannten umfasst dieser Ansatz folgende Bausteine: Hygienische Mal3-
nahmen (vgl. 1.2.3), Sensibilitdat im Umgang mit dem Koérper, Bewegungsmangel als Ge-
sundheitsrisiko erkennen, handlungsbezogene Kenntnisse und Einsichten erwerben so-

wie Verletzungen vorbeugen und somit vermeiden konnen.

4. Gesundheitserziehung durch Befindlichkeitsverbesserung. Dieses Konzept stellt den

Spal3 in den Vordergrund, da Gesundheit kein primédres Motiv bel Kindern und Jugendli-
chen ist. Fachdidaktisch ist dieser Ansatz vom Prinzip der Ganzheitlichkeit gepragt und
verfolgt vor allem drei Ziele jeweils auf den Ebenen des Wahrnehmens, Erfahrens und
Begreifens. 1. Reaktionen des eigenen Korpers. Auch dies ist im Rahmen dieser Arbeit
von Bedeutung, nennt es doch explizit den Bereich Entspannung. 2. Soziale Zusammen-
hange. 3. Umwelt a's gesundheitlich bedeutsame Bedingung.

Neben diesen Ansétzen verweist Balz auf weitere, neuere Ansatzpunkte wie Gesundheitsbil-
dung durch Sinnstiftung®™ und Gesundheitserziehung durch Selbsterfahrung®. Aufgrund des
besonderen Wertes fur diese Arbeit verdient der Ansatzpunkt Gesundheitsforderung durch
Entspannung besondere Hervorhebung. Lammersdorf® weist auf die psychosomatischen Sté-
rungen hin, die alleine der Schulalltag ausl6sen kann und sieht gerade im Sportunterricht ein
Kompensations- und Praventionsmittel als ideales Entspannungsmedium. Er betont zugleich
die Notwendigkeit, diesbezlglich Unterricht offener zu gestalten und andere Bewegungsfor-
men aufzunehmen. Hierbei nennt er Yoga, Massage, Korpererfahrungs- und Meditations-
Ubungen. Westliche und ferndstliche Methoden, wie sie in dieser Arbeit behandelt werden,

fugen sich luckenlosin diesen Ansatz ein.

8 v/gl. Brodtmann, 1984, S. 12ff.

8\ gl. hierzu Beckers, 1987 (a) und (b) sowie Beckers u.a., 1986 sowie Beckers/Heimbol d/Seeger, 1986.
# Vgl. hierzu Funke, 1988.

8 \/gl. Lammersdorf, 1984.
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An anderer Stelle verweist Balz*® (wenngleich er durchaus die Méglichkeiten des Sports fiir
die Gesundheit wirdigt) aber auch auf die Gefahr einer eindimensionalen Gesundheitssport-
Auffassung und skizziert dies anhand von vier Problembereichen im Spannungsfeld Sport und
Gesundheit.

1. Problem der Uberschitzung des Sports als Moglichkeit zur préventiven Gesundheitsfor-

derung. Gefahr besteht vor allem dann, wenn Sport zu einem reinen Schutzfaktor (vgl.

1.2) wie ein , Medikament mit Breitbandwirkung*®’

verkommt. Abgesehen von der Am-
bivalenz des Sports hinsichtlich seiner Risiken, fuhrt dies schnell auch zu einem reinen
Trainingsprogramm, das oft die Unsensibilitdt gegentber Koérpersignalen bis hin zu ei-
nem eigenen psychischen Stressor mit sich bringt. Demnach bedarf es grof3erer Beschei-
denheit, was potentielle Unwirksamkeit préventiven Trainings betrifft. Auf3erdem muss
auf den Ambivalenzcharakter hingewiesen werden, und Wahrnehmung und Korpererfah-

rung missen gezielt geschult werden.

2. Problem der Generdisierung der Ansitze zur ganzheitlichen Erziehung. VVon den Forde-

rungen, Training nicht nur zu absolvieren, sondern zu reflektieren und zu erfahren
(KurZ®), Wahrnehmungsfahigkeit und Wohlbefinden zu schulen (Grupe®), langfristig
zur Gesundheit nicht nur im, sondern auch durch Sport (Brodtmann®™) zu erziehen, darf
es kein Zurtck geben. Es bestent lediglich die Gefahr einer gewissen Unschérfe durch zu
grof3e Generalisierung in Hinblick auf eine zu grof3e Erwartungshaltung, inhaltliche Be-
liebigkeit, fehlende konkrete Praxisempfehlungen und zu grof3er Eindimensionalitét in
diese Richtung. Vielleicht kann die vorliegende Arbeit eine kleine Abhilfe in dieser Rich-

tung leisten, was den Bereich der Entspannung betrifft.

3. Problem der Lebensferne. Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist Gesundheit kein aus-

reichendes Motiv fUr ein langfristiges Sporttreiben. Erst gepaart mit anderen Motiven wie
soziadler Anschluss, korperlicher Ausgleich, ,, Spald* fuhren dazu. Entsprechend darf das
Gesundheitsmotiv nicht zu einem rein auf die Zukunft ausgerichteten Mittel zum Zweck

8 v/gl. Balz, 1992(a).

8 ebd., S. 261.

8 Kurz, 1987.

% Grupe, 1989.

% Brodtmann, 1984, S. 12-20.
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verkommen. Gesundheit muss konkret erfahrbar und begreifbar sein und demnach auch

entsprechend attraktiv dargeboten werden.

4. Problem der Funktionalisierung gesellschaftlicher Bedingungen und Wandlungsprozesse.

Wie weit eine gesellschaftspolitische Instrumentalisierung des Sports fuhren kann, wird
unter 1.4.1 gezeigt. Digel® stellt sechs Thesen zur gesundheitspolitischen Inanspruch-
nahme des Sports auf und verwehrt sich zu Recht gegen Sport als Gebrauchsmittel.
Selbst wenn Sport einmal nicht vorrangig gesund ist, sondern einfach ,,nur* Spal3 macht,
verliert er deshalb nicht seine Legitimation. Schiler sollten daher zu einer gesundheits-

bewussten Sel bstbestimmung erzogen werden.

Abschlief3end stellt Balz nicht nur fest, dass eine Theorie der Gesundheitserziehung bisher
nicht existiert, sondern nennt im Ausblick die Didtetik (vgl. 1.2.3). Als Modell einer gesunden
Lebensfihrung ist sie, padagogisch sinnvoll adaptiert und ertragreich auf den Sport bezogen,
geeignet, die individuelle Wahrnehmungsfahigkeit beim Sporttreiben zu verbessern.*

Auch in der neuesten sportpadagogischen Forschung lasst sich keine einheitliche Theorie zur
Gesundheitserziehung finden. Deshalb sollen im Folgenden nur aktuelle Standpunkte ange-
sprochen werden, die in der neuesten Literatur auffallig haufig zu finden sind und deshalb den
aktuellen Standort malf3geblich beeinflussen.

Was die Begriffsebene betrifft, so ist eine mehr oder weniger begrindete Abkehr vom Termi-
nus Gesundheitserziehung hin zur Bezeichnung Gesundheitsférderung festzustellen. Balz™
beispielsweise verweist auf die gesundheitswissenschaftliche Begrindung dieses Begriffsim
Vergleich zum sportpadagogisch weit verbreiteten und wissenschaftlich weniger verpflich-
tend anmutenden Terminus der Gesundheitserziehung. Begriindet wird dieser Wechsel haufig
in Bezugnahme auf die 1986 von den Staaten der Weltgesundheitsorganisation (WHO) verab-
schiedeten Charta zur Gesundheitsforderung.** Darin werden al's Grundlagen der Gesundheit
»Frieden, ausreichende und ausgewogene Erndhrung, sauberes Trinkwasser, angemessene

' Digel, 1987, S. 4-7.

%2\/gl. hierzu 1.2.3 sowie Balz, 1992(b), S. 9-12.

% Balz, 1997, S. 117.

% Vgl. hierzu beispielsweise “Rahmenplane fiir die besonderen Bildungs- und Erziehungsaufgaben®, 0. J., S. 1;
»Padagogische Grundlegung fur den Schulsport in Nordrhein-Westfalen®, 1998, S. 1; Barkholz u.a.,, 1997, S.1.
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Wohnbedingungen, das Recht auf Bildung und der Zugang dazu, intakte Okosysteme, die
verantwortliche Verwendung von Naturressourcen, sinnvolle Arbeit, sicheres Einkommen,
soziale Gerechtigkeit und Chancengleichheit genannt“®. Diese Grundlagen stellen nun die
Verhaltnisebene der Gesundheitsférderung dar. Die sogenannte Verhaltensebene hingegen
bezieht sich auf das Individuum. Beide Ebenen miissen im Rahmen der Gesundheitsforderung
Berticksichtigung finden. Dies kann zum Beispiel durch das L ebenswei senkonzept geschehen,
in dem das Gesundheitsverhalten in einem sozialen Zusammenhang einbezogen wird. Dabei
sollen Schiler in Bezug auf Gesundheit handlungs-, sozial- und entscheidungskompetent er-
zogen werden.”® Unter dem , Wandel der klassischen Gesundheitserziehung® werden weiter-

hin folgende L eitsétze genannt™”:

- Vom biomechanischen Organismuskonzept zum Menschen als Person (ein solcher Leit-
satz kann allerdings schwerlich als neu aufgefasst werden).

- Von den Schilerinnen und Schilern zur Schulgemeinschaft: Erweiterung des Blickwin-
kels auf ale an der Schule beteiligten Personen(gruppen).

- Von der Risikoorientierung zu einem salutogenetisch ausgerichteten Konzept (siehe un-
ten).

- Vom individuellen Gesundheitsverhalten zu sozio-kulturell gepragten gesunden Lebens-
weisen.

- Vom individuellen Gesundheitsverhalten zu settingbezogenen gesunden Lebensweisen:
Auch Schule als Ganzes ist in Bezug auf Gesundheit (neben beispielsweise Kommune,
Betrieb, aber auch Krankenhaus) ein relevantes Setting.

- Von enem normierend-disziplinierenden zu enem explizit demokratisch-

emanzipatorischen Konzept.

Nicht ganzlich neu, aber durch ihre bisweilen schwerpunktmaldige Berticksichtigung beson-
ders aktuell ist die Beschaftigung mit emotionalen und vor allem sozialen Ressourcen und
deren Bedeutung fir die Gesundheitsforderung. Dass die positive Beeinflussung dieser Fakto-

ren einerseits zur Verbesserung der Gesundheit, andererseits zur Resilienz gegeniber gesund-

® WHO, 1992.
% \/gl. hierzu im Einzelnen: ,, Rahmenplane fiir die besonderen Bildungs- und Erziehungsaufgaben®, 0. J., S.1.
Vgl. Barkholz u.a., 1997, S.1-4.
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heitlichen Problemen beitragt, ist mittlerweile unumstritten® und wird ,, durch eine inzwischen
kaum noch tiberschaubare Zahl von Untersuchungen erhartet%.

Als Gesundheitsmodell, das diese Faktoren idealtypisch berlicksichtigt, wurde das Salutoge-
nese-Modell von Antonovsky bereits unter 1.2.2.1 behandelt. Brodtmann versucht seit Jahren,
dieses Konzept auf die Anwendung im Sportunterricht zu durchdenken. Mittlerweile scheint
dies so gut gelungen, dass sein Konzept eines der aktuell weit verbreitetsten ist*® und deshalb
abschlief3end kurz skizziert werden soll.

Zunéchst weist Brodtmann'™ in Anlehnung an Maddi/Kobasa'® und Antonovsky (vgl.
[.2.2.1) auf die Faktoren hin, die im Wesentlichen dartiber entscheiden, ob und wieweit aus

einer Bedrohung e ne tatséchlich Beeintrachtigung der Gesundheit wird:

1 Personale Ressourcen
2. Konstitutionelle Stabilitét
3. Gesundheitspraktiken (hier werden auch explizit Entspannungstechniken, u. a. Qigong

und Tai Chi, genannt).

Brodtmann'® weist zunachst auf die zentralere Bedeutung der personalen Ressourcen hin.
Personen, bei denen diese hoch entwickelt sind, nehmen Belastungen nicht einfach als un-
ausweichliches Schicksal hin, sondern sind zuversichtlich, Umstande beeinflussen und unter
Kontrolle halten zu kénnen. Dadurch werden zum Teil erhebliche Belastungen von vornher-
ein entscharft und wirken sich weniger oder gar nicht auf die Gesundheit aus. Brodtmann un-
terscheidet dabel Faktoren, die grundlegenden Charakter haben und solchen, die darauf auf-
bauen und unterstiitzend wirken:

% vgl. Bos/Brehm, 1999, S.14 sowie Ungerer-Réhrich, 1999, S. 20.

% Brodtmann, 1999, S. 6.

190 \Weshalb sich Gréssing (1997, S. 1) sogar hinreiRen Iasst, von ,, Antonovsky-Jiingern“ zu sprechen und sein
Konzept einer bewegungskulturellen Gesundheitserziehung entgegensetzt.

191 Brodtmann, 2000.

192 Maddi/K obasa, 1984, S.27.

193 \/gl. zum Folgenden Brodtmann, 1998, S. 18.
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Bereitschaft zum Engagement

Offenheit fiir Neues Selbstwirksamkeit
KontrollGberzeugungen Herausforderungsoptimismus
Soziale Beziehungsfahigkeit habituellen Optimismus

\/

unterstiitzt durch

Bereitschaft zu korperlicher und geistiger Aktivitét

/ Positives Selbstkonzept \
von der Sinnhaftigkeit als Person wertvoll und
des eigenen Lebens und Tuns flr andere wichtig zu sein
Uberzeugung

Abb.10: Personale Ressourcen (Vgl. Brodtmann, 1998, S. 16).

Dieser , Filter" reicht nattrlich nicht aus, eine Person gleichsam immun gegen gesundheits-
schadigende Einflusse zu machen. Ob und wie sehr sich Belastungen negativ auswirken,
hangt weiterhin sehr von der konstitutionellen Sabilitéat ab. Sie umfasst die angeborene und

erworbene korperliche Verfassung insgesamt, also auch die aktuelle psychische Befindlich-
keit. Inwieweit diese durch ausgewdahite Entspannungsverfahren im Schulsport zu beeinflus-
sen ist, wird maf3geblicher Teil der Untersuchung in dieser Arbeit sein.

Gesundheitspraktiken sind schliefdlich Mittel, die dazu dienen, negativen Belastungsauswir-
kungen vorzubeugen oder bereits vorhandene abzubauen.

Zwel weitere Bereiche haben ebenfalls einen wichtigen Einfluss auf die Gesundheit. Zum
einen die Lebensverhaltnisse, die eher durch politisches als padagogisches Handeln zu beein-
flussen sind, wie in der oben zitierten Ottawa-Charta der WHO deutlich wird. Zum anderen
die sozialen Beziehungen, die nicht nur padagogisch von herausragender Relevanz sind, son-
dern vielfach as der vielleicht wichtigste potentielle Schutzfaktor Uberhaupt angesehen wer-
den.
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Brodtmann unterscheidet, der Ottawa-Charta folgend, zwei grundsétzliche Perspektiven (sie-

he oben), den Gesundheitszustand zu beeinflussen:

a)  Verhaltnispravention: Verénderung/Kompensation (potentieller) gesundheits- be-
eintréchtigender Verhatnisse.
b)  Verhaltenspravention: Gesundheitsforderliche Beeinflussung individueller Verhal-

tensmadglichkeiten.

Was die Verhaltnispravention betrifft, so fallen hierunter natrlich auch die Schule an sich
und der Schulsport im Speziellen. Dieser konzentriert sich in erster Linie, entsprechend dem
Konzept ,Bewegte Schule”, darauf, zusédtzliche Bewegungsmdglichkeiten zu schaffen. Ge-
sundheitsfordernd im salutogenetischen Sinne ist dies aber nur, wenn der Schiiler selbst den
Sinn des Bewegens bestimmen und neue soziale Beziehungen eingehen kann. Schulsport
muss demnach ein grof3es Mal3 an gesundheitlicher Selbstbestimmung ermdglichen.

Gesundheitsfordernde Verhaltenspravention wird heute entsprechend der Ottawa-Charta in
der Regel mit ,Empowerment* gleichgesetzt. Dabei sollen Menschen ,, Zutrauen in die eige-
nen Fahigkeiten ... entwickeln, die eigenen Kréfte ... mobilisieren, die Kontrolle Uber die ei-
genen Lebensumstéande (wieder) ... gewinnen, die eigenen Lebensraume aktiv ... gestalten.“ %
Zusammenfassend skizziert Brodtmann die Aufgabenbereiche der Gesundheitsforderung wie

folgt:

Vierdmdern gesundieis-
A pepinlrachbgendsr Verhalinisse
-
J"
bt
S

Lf.ns:.n-':nn'.tlnrnn'nng direkt durch : Austiben von aktuell wirksamen

Cesundheitsprakiioen

o T, Skarken der personalen Ressourcen

-
NG /
-
e

\‘:- Lesundngiiseraenung als venmsl-
£y Lein pedundbeilsrefevanter (eopsy-
chosonaler) Einsichten, Kenninasse,

Kompetenaen wnd Einstellumgen

Abb. 11: Aufgabenbereiche von Gesundheitsférderung (Brodtmann, 1998, S. 22).

194 Sonntag, 1997, S. 4.
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In seinem Konzept versucht Brodtmann zu verdeutlichen, dass eine moderne Sport-
/Gesundheitspadagogik sich in erster Linie um die Stérkung dieser Widerstandsquellen im
Allgemeinen und der darin enthaltenen sozialen Komponente im Speziellen zu bemihen hat.
Fur die Praxis bedeutet dies, zunachst alles zu vermeiden, was das Selbstwertgefihl von Kin-
dern und Jugendlichen dauerhaft schadigt, vor allem sich als sozial unerwiinscht zu fuhlen.
Aktiv sollten Sportpadagogen versuchen, die Uberzeugung von der Sinnhaftigkeit des eigenen
Tuns zu starken. Besonders betont Brodtmann die soziale Dimension'®. Die Schiiler sollen
sich im Sport sozial eingebunden fuhlen, was beispielsweise durch entsprechende Soziafor-
men verwirklicht werden kann. Aufgrund der zentralen Bedeutung eines stabilen positiven
Selbstbildes sollen ihr Selbstwertgefiihl, Konnens- und Herausforderungsoptimismus durch
Bewegungs- und Spielprobleme gestérkt werden. Aber auch Akzeptanz der eigenen Fehler
und Schwéachen durch andere, Qualitdten wie Empathie, Verlasslichkeit in der Hilfsbereit-
schaft, Glaubwrdigkeit, Zurtickstellen von Egoismus zdhlen zum Bereich sozialen Lernens.
Wurde dieses Schlagwort in den 70er Jahren eher ideologisch diskutiert, erhat es nun eine
wissenschaftlich abgesicherte, stérker personal ausgerichtete und absolut zentrale Bedeutung
bei der Gesundheitsforderung.'®

Damit muss sich auch die Rolle des Sportlehrers von einem Vormachenden zu einem Mitma-
chenden verandern. Im Sportunterricht sind die personalen Ressourcen dahingehend zu stér-
ken, dass die Schiler/innen die Erfahrung machen: ,,ich werde gebraucht, ich bin wichtig und
wir haben gemeinsam etwas geschafft. Und das ist fur das Selbstwertgeftihl und damit fur die
Gesundheit der Kinder (und Ubrigens auch von uns Erwachsenen) kurzfristig und langfristig
sicher wichtiger als korperliche Trainingsreize, deren Effekt — wie wir es aus der Trainings-
wissenschaft wissen - vielfach schon nach kurzer Zeit wieder zurtickgeht oder sogar ganz ver-
schwindet.“'%" Was die inhaltliche und methodische Ebene des konkreten Sportunterrichts
betrifft, so ist die Kdrperwahrnehmung, also die Sensibilitét fir den eigenen Korper in unter-
schiedlichen Lagen und Spannungs-/Entspannungszustanden von zentraler Bedeutung. Dies
kann dem Heranwachsenden auch die Fahigkeiten zum Genief3en ermdglichen. Alle Kompe-
tenzen zum Verbessern des sozialen Klimas, unter anderem soziale Sensibilitét, Kreativitét
und K ompromissfahigkeit sind elementar.'®

195 v/gl. auch Balz, 1994. Zur Methodik des sozialen Lernens vgl. Balz, 1993.
196 \/gl. Brodtmann, 1998, S. 25.

197 Brotdmann, 1999, S. 7.

1% Brodtmann, 1998, S.25f.
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Auch nur annadhernd alle neueren Facetten der Gesundheitserziehung/-férderung darzustellen,
wirde den Rahmen dieses Gliederungspunktes sprengen. Aus diesem Grund wurde lediglich
versucht, sowohl einige Problemfelder als auch entscheidende Ansétze/Grundsétze zu nennen

oder kurz zu skizzieren.

4.3 Der Lernbereich Gesundheit im Fachlehrplan Sport des bayeri-

schen Gymnasiums

Bisher wurde in diesem ersten Kapitel versucht, verschiedene Auffassungen und Modelle
(sowohl westlicher as auch ferndstlicher Prégung) aufzuzeigen. Anschlief3end wurde dieser
Komplex spezieller auf den Hintergrund Erziehung projiziert. Abschlief?end soll nun eine
weitere zielgerichtete Kanalisierung stattfinden. Nachfolgend sollen die relevanten Abschnitte
des Lernbereichs Gesundheit im Fachlehrplan Sport fur das bayerische Gymnasium als ver-
bindlich vorgeschriebener Rahmen fir die eigentliche Untersuchung im Teil 111 dargestellt
werden.

Gesundheitsférderung und Gesundheitserziehung waren schon immer ein Hauptanliegen und
eine wesentliche Legitimation des Sportunterrichts. Seit Inkrafttreten des Fachlehrplans fir
Sport, Teil 1 vom 9. 9. 1992, KWMBI | 1992 So.-Nr. 17, bildet Gesundheit einen eigenen
Lernbereich (neben dem zentralen Lernbereich , Leisten, Gestalten, Spielen” sowie den Lern-
bereichen ,Umwelt“ und , Fairness, Kooperation“). In diesem sind die gesundheitserzieheri-
schen Lernziele fir die einzelnen Jahrgangsstufen formuliert, womit er zunéchst die verbind-
lichen didaktischen Vorgaben festlegt. Im Lehrplan sind auch genaue Ziele definiert, die die
Entspannung betreffen. So heil3t esim allgemeinen Teil des Lernbereichs Gesundheit:

“Zur Verwirklichung einer gesunden, sportorientierten Lebensweise sind Erfahrungen, Fahigkeiten,
Kenntnisse, Einstellungen und Werthaltungen insbesondere aus den Bereichen [...] ,,Ko6rpergefiihl,

K 6rperbewuldtsein und Entspannungsfahigkeit” [Hervorhebungen durch den Autor] [...] besonders

wichtig.”

Dabel soll die ,, Gewohnung der Schiler an eine gesundheitsorientierte Lebensweise” ,,in jeder

« 109

Jahrgangsstufe alters- und entwicklungsgemal3 in kleinen Schritten angestrebt” ™~ werden.

19 Fachlehrplan fiir Sport Teil | vom 9. 9. 1992, KWMBI | 1992 So.-Nr. 17, S. 759.
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Fur die einzelnen Jahrgangsstufen sind die einzelnen Lernziele fir den Bereich ,, Korperge-
fuhl, Korperbewusstsein, Entspannungsfahigkeit” wie folgt festgelegt. Die Bereiche Korper-
gefuhl und Korperbewusstsein werden absichtlich mit aufgefihrt, da sie mit dem Komplex
Entspannungsfahigkeit in enger Verbindung stehen.

Jahrgangsstufe 5:

Kérperreaktionen (z. B. Pulsschlag, Seitenstechen) bei verschiedenen Belastungsformen,
Sportarten und dufferen Bedingungen (z. B. Kdte - Warme) wahrnehmen und fir sie zuneh-
mend Sensibilitét entwickeln

- eneeinfache Methode der Psychoregulation kennenlernen (z. B. Beruhigungsatmung)
- die entspannende Wirkung gesundheitsorientierten Ausdauer- und Beweglichkeitstrainings er-

Iebenu 110

Jahrgangsstufe 6:

.- Reaktionen des Korpers bel verschiedenen Belastungsformen, Sportarten und auf3eren
Bedingungen (z. B. Kélte — Warme) differenziert wahrnehmen und entsprechend handeln

- diein der Jahrgangsstufe 5 erlernte Entspannungsmethode tiben* ™.

- Dort heifdt es , eine einfache Methode der Psychoregulation kennenlernen (z.B. Beruhigungsat-

mung)“ ' (s.0.).

Jahrgangsstufe 7:
.- Reaktionen des Kdrpers bei verschiedenen Belastungsformen, Sportarten und &uf3eren Bedingun-
gen bewuf3t erleben

- eine weitere Methode der Entspannung erlernen (z.B. progressive Muskelrelaxation)" >,

Jahrgangsstufe 8:
.- den Zusammenhang zwischen Korpergefihl (z. B. Erschépfung) und psychischen
Zusténden (z.B. Wohlbefinden, Unlust) erfahren

- dieerlernten Methoden der Psychoregulation situationsspezifisch erproben”*.

19 Fachlehrplan fiir Sport Teil | vom 9. 9. 1992, KWMBI | 1992 So.-Nr. 17, S. 762.
1 Epd., S. 768.
12 Epd,, S. 762.
13 Ehd., S.773.
" Epd., S. 778.
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Jahrgangsstufe 9:

.- dieErfahrungen mit den bisher erlernten Entspannungsmethoden vertiefen* >,

Jahrgangsstufe 10:

.- dieTrainingssteuerung Uber das subjektive Belastungsempfinden verfeinern

- die Abhéngigkeit des korperbezogenen Selbstkonzepts von beeinfluRbaren (z. B. Ubergewicht)
und nicht beeinfluf3baren Voraussetzungen (z. B. Korpergrél3e) erkennen

- die bisherigen Methoden der Psychoregulation erweitern (z. B. durch Ubungen aus der Unterstufe

des autogenen Trainings)“ **°.

Jahrgangsstufe 11:
.- die Mdglichkeiten der positiven Beeinflussung des kdrperbezogenen Selbstbildes durch den eige-
nen Lebensstil (z. B. gesunde Erndhrung, regel mafdiges Training) erkennen und nutzen®.

- die erlernten Entspannungsmethoden situationsspezifisch vertiefen“ .

Grundkurs (Jahrgangsstufen 12 und 13):

.- die sportartspezifischen Einflisse auf Haltung, Bewegung und Korperzustand bewuf3t wahrneh-
men

- verschiedene Entspannungsverfahren zur Vorbereitung auf sportliche Leistungen, zur Stref3bewal-

tigung, Regeneration u. a. anwenden® %,

L eistungskur s( Jahrgangsstufen 12 und 13):
—> hier werden der Lernbereich und dessen Inhalte nicht gesondert aufgefhrt.

Sportforderunterricht:
-> wird an der Schule, an der die Untersuchung stattfindet, nicht angeboten.

Grundsétzlich gilt es noch zu erwéhnen, dass die Beweglichkeit als gesundheitsorientierter
Fitnessfaktor in allen Jahrgangsstufen aufgeftihrt ist. Dies geschieht teilweise sogar explizit
unter Entspannungs-Gesichtspunkten (9. Klasse: ,Dehnen nicht nur zur Verbesserung der

> Epd., S. 783.
118 Fachlehrplan fiir Sport Teil | vom 9. 9. 1992, KWMBI | 1992 So.-Nr. 17, S. 788.
" Epd., S. 793.
18 Epd., S. 799.
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Beweglichkeit, sondern auch im Hinblick auf andere Ziele erleben (z. B. Entspannung, Ver-
letzungsvorbeugung***%). Mit der Beriicksichtigung der CHRS-Methode wird diesen Umstén-
den Rechnung getragen.

Was die konkreten Inhalte betrifft, so wird deutlich, dass der Lehrplan einen relativ grof3en
padagogischen Spielraum lasst. Wo Entspannungsverfahren explizit angesprochen werden,
sind sie als ,, zum Beispiel“ -Empfehlungen aufgefiihrt, so dass auch andere, padagogisch sinn-
voll aufgearbeitete Verfahren jederzeit moéglich sind.

Es lasst sich aso abschlief3end feststellen, dass sich die Entspannungsfahigkeit als Lernziel
durch ale Jahrgangsstufen zieht, ein Umstand, dem in der Praxis viel zu selten Rechnung
getragen wird. Weiterhin wird in Bezug auf den didaktisch verpflichtenden Rahmen fir diese
Arbeit deutlich, dass eine grof3e Freiheit beziglich der Inhalte gegeben ist. Damit sind sowohl
verschiedene westliche als auch ferndstliche Entspannungsmethoden maoglich. Wie diese In-
halte dann konkret ausgewdahlt und altersstufengerecht vermittelt werden konnen, ist unter

anderem Gegenstand der néchsten Kapitel.

19 Epd., S. 783.
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5. Zusammenfassung und Ausblick

Im ersten Teil wurde deutlich, dass sich der Begriff oder das Konzept Gesundheit als Basis
fUr den weiteren Verlauf der Arbeit einer einfachen und klaren Definition weitgehend entzieht
(vgl. 1.1). Aus diesem Grund wurden verschiedene Erklarungsmodelle zur Gesundheit heran-
gezogen. Es sei betont, dass es um keine Wertung einzelner Modelle geht. Es sollten lediglich
anhand einer begrenzten Auswahl verschiedene Ansétze aufgezeigt werden, wobel bereits die
Reihenfolge andeutet, dass beispielsweise ein reines Risikofaktorenmodel| Uberholt erscheint.
Das Salutogenese-Modell gehort wohl zu den bekanntesten und immer noch weithin akzep-
tierten Modellen. Beckers Anforderungs-Ressourcen-Modell scheint sich daran anzulehnen,
betont aber verstarkt die Interaktion verschiedener Faktoren und erweitert den Ansatz um den
Begriff der seelischen Gesundheit. Dabei sollen objektive und subjektive Faktoren wieder
vermehrt verknipft und der Begriff des Wohlbefindens ausfuhrlich berticksichtigt werden.
Bewegung und Entspannung bilden auch einen festen Bestandteil in dem Modell zur sportli-
chen Diétetik. Deshalb liegt in diesem Modell, auch auf Grund seiner vor allem auch aus p&
dagogischer Sicht wichtigen, konkreten Anwendungsmadglichkeit, ein fir die Schulpraxis er-
heblicher Wert. Hier und im aktuellen Konzept von Brodtmann (vgl. 1.4.4.2) finden sich auch
Anknupfungspunkte an 6stliche Vorstellungen. Verlasst man ndmlich die Ebene des westli-
chen Kulturkreises, so ist man mit zunéchst vdllig unterschiedlich anmutenden Ansédtzen kon-
frontiert, die ebenfalls versuchen, das Phdnomen Gesundheit zu erkléren. Zumal sie viel mehr
in einen philosophisch-religiosen Hintergrund eingebettet scheinen, als das bel westlichen
Erklarungsmodellen der Fall ist (vgl. 1.2 sowiel.3).

Wenn beide Ansétze jedoch das gleiche Ziel verfolgen, ist generell zu fragen, wo Gemein-
samkeiten liegen und wo Unterschiede fur dieses gemeinsame Ziel geniitzt werden konnen,
indem man sie gegenseitig erganzt, statt sie als unvereinbar zu akzeptieren (vgl. 1.3.3.3). Eine
Gemeinsamkeit, die in beiden Konzepten deutlich hervorgeht, ist die Tatsache, dass geistig-
seelische Gesundheit und eine damit eng verbundene Entspannungsféhigkeit einen festen Be-
standteil der Gesundheit an sich bildet.

Folglich wird die Entspannung im anschlief3enden Kapitel zundchst genauer zu untersuchen
sein, bevor konkrete westliche und 6stliche Methoden zur Entspannung getrennt erlautert
werden. Diese bilden somit den theoretischen Hintergrund einer notwendigen Auswahl von
Entspannungsmethoden aus beiden Kulturbereichen. Aufgrund der enormen Vielfalt von Ent-

spannungstechniken scheint eine enge, an der konkreten Umsetzungsmaglichkeit im Schul-
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sport orientierte Auswahl unabdingbar. Dies gilt insbesondere auch im Hinblick auf die Prak-
tikabilitét der Untersuchung im Teil 111.
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II. MOGLICHKEITEN DER ENTSPANNUNG

1. Spannung

Da gezieltes Entspannungstraining in erster Linie negative Spannungszusténde abbauen oder
verhindern soll, scheint es angebracht, zunéchst den Begriff der Spannung néher zu untersu-
chen.

Spannung kann gerade im Sport auch als etwas sehr Positives, geradezu Typisches charakteri-
siert werden, wenn damit die Ungewissheit eines Ergebnisses oder der Verlauf eines zukinf-
tigen Ereignisses gemeint ist, wie es sich beispielsweise im Sportspiel manifestiert. Auch psy-
chische Spannungen, die auf zu erwartende positive Leistungen grinden, fuhren zu einer Mo-
bilisation der psycho-energetischen Leistungsreserven. Voraussetzung hierfir ist das Errei-
chen eines fur die jeweilige Sportart optimalen Spannungsgrades. Soll psychische Spannung

im Sport, aber auch im Alltag positiv genutzt werden, muss folgende Pramisse gelten:

»Psychische Spannung muss auf Freude, froher Erwartung und auf Selbstvertrauen beruhen, soll sie

als positive Voraussetzung sportlicher Leistung dienen.“'?

Dabel hangt die Hohe des optimalen Spannungsgrades von der jeweiligen Sportart und dem
individuellen Spannungsgrad ab.*?*

Naturlich ist mit Spannung zum einen auch die ,, erhdhte Muskel spannung durch aktive Kon-
traktion bei Belastung“*? gemeint, zum anderen beinhaltet dieser Oberbegriff auch alle psy-
chischen Spannungszustande, die allgemein als Stress bezeichnet und hauptséachlich vom ve-
getativen Nervensystem durch die Ausschittung hoher Mengen von Stresshormonen wie vor
allem Adrenalin reguliert werden. Wie eng diese Erscheinungsformen der Spannung mitein-
ander verknupft sind, zeigt sich allein darin, dass sich auch die meisten psychovegetativen
Stérungen zunéchst as Verspannung im Schulterbereich zeigen. Ohne gezielte Gegenmal3-

nahmen kann dies zu einer Kettenreaktion fuhren, die folgende Symptome umfassen kann:

120 Baumann, 1993, S. 99.
21 vgl. ebd.
122 Kent, 1994, S. 388.
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innere Unruhe = Schulterverspannungen — Schlafstorungen = Konzentrationsschwierig-
keiten = Reizbarkeit = Uberlastungsgefiihle = Aggressivitét oder Depression oder weitere
psychovegetative Leiden.®

Demnach soll Spannung im Folgenden alle psycho-physischen Spannungszusténde umfassen,
da diese im Sport sowie im Alltag nie getrennt voneinander auftreten. Es ist auf3erdem zu be-
tonen, dass ein Leben ohne Spannung weder maglich noch winschenswert ist. Schulische,
berufliche wie auch private Situationen bringen Spannungszustande aller Art mit sich. Alltag-
liche Hektik und psychosoziale Belastungen fuhren immer haufiger zu Stressphanomenen.
Neben diesen Phasen gilt es allerdings, immer wieder regelmalige Phasen der Entspannung
Zu erreichen, um insgesamt zu einer emotionalen und seelischen Ausgeglichenheit zu gelan-
gen.® Es geht also um ein standiges Wechselverhdtnis zwischen Spannung und Entspan-
nung. Fir den Alltag wie fur den Sportbereich bedeutet dies, dass ein optimaler Spannungs-
grad erreicht und ibermafige Spannung durch Entspannung abgebaut werden sollen.?

Bevor im folgenden Kapitel auf die Entspannung eingegangen wird, soll noch einmal auf die
im Modell der Diétetik (vgl. 1.2.3) beschriebenen Merkmale einer gesunden L ebensfiihrung,
vor alem auf das der Rhythmisierung a's eine Moglichkeit, das eben angesprochene Wech-
selverhdtnis auszubalancieren, verwiesen werden. Die Fahigkeit, das Leben in Uberschaubare
Handlungszyklen zu gliedern und zwar nach individuellen Bedirfnissen und verniinftigen
Prinzipien von Belastung und Entlastung, kann helfen, das eigene Leben stérker an gesund-
heitlichen Ordnungskriterien auszurichten.*”® Damit sollen Spannung und Entspannung, die
auch in einer ferndstlichen Gesundheitsauffassung (vgl. 1.3) untrennbar miteinander verbun-
den sind, in ihrem sich gegenseitig bedingenden Wechselverhédtnis erkannt und in Einklang

gebracht werden.

12 \/gl. Brenner, 1982, S. 27.

24 vgl. Balz, 1997, S. 116.

125 \/gl. Baumann, 1993, S. 99, sowie Ahonen u.a., 1994, S.120f.
126 \v/gl. Balz, 1997, S. 118.
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2. Entspannung

2.1 Zum Begriff der Entspannung

Auch der Begriff Entspannung wird in unterschiedlichen Bedeutungen benutzt. Im téglichen
Leben kann dies zunéchst der Wunsch und die Suche nach einem Gegengewicht zu den
Belastungen des Alltags sein. Individuelle Zugénge dazu reichen vom Spazieren gehen Uber

das Lesen bis zum einfachen Nichtstun. Wissenschaftlich definiert sich Entspannung als

.Kontrollierter, relativ stabiler Erregungszustand, dessen Niveau unter dem normalen Wachzustand
liegt. Im Entspannungszustand werden negative Gefiihle wie Spannung, Arger und Angst abge-

baut.* 127

Gemessen oder beschrieben wird dieser Zustand meist anhand der Verdnderung physiologi-
scher Grofden (vgl. 11.2.2). Trotz einer Vielzahl von Entspannungstechniken scheinen diese
objektiv messbaren Faktoren im Organismus immer gleich zu sein (vgl. 11.2.2). Im Alltag ist

es schwer, diesen , Zustand des veranderten BewuRtseins* 128

genau zu bestimmen. Wir befin-
den uns immer in einem mehr oder weniger entspannten Zustand. Subjektiv erfahren wir die-
sen Zustand ,,als emotional wohligen Kdrperzustand mit ruhiger, tiefer Atmung, herabgesetz-
ter Denkfahigkeit und dem Gefiihl innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.“** Im Rahmen dieser
Arbeit wird ein statistisches Verfahren verwendet (siehe 111.), das eine Verdnderung psychi-
scher Zustande erfasst, also subjektive Empfindungen hinsichtlich der Befindlichkeit generell
und des konkreten jeweiligen Entspannungszustandes objektiviert. Da unter anderem gerade
der Lebensbereich Schule im Allgemeinen, aber auch der Schulsport im Speziellen (zu) hau-
fig vom Leistungsprinzip gepragt sind, scheint es wichtig zu sein, Méglichkeiten zu schaffen,

solche subjektiven Erfahrungen zu erleben.

127 Kent, 1994, S. 103.
128 Ahonen u.a., 1996, S.121f.
129 Baumann, 1993, S.100.
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2.2 Physiologische und psychologische Auswirkungen der
Entspannung

Ein Zustand von Entspannung fuhrt zu einer Reihe korperlicher Reaktionen, die messbar und
damit objektivierbar sind. Diese korperlichen Reaktionen stehen in einem engen Zusammen-
hang mit positiven psychischen Veranderungen. Vor dem Hintergrund der Chinesischen Me-
dizin wére es sogar undenkbar, den Versuch zu unternehmen, Korper und Geist trennen zu
wollen. Zudem soll der folgende Uberblick tiber biologische Auswirkungen der Entspannung
nicht dazu verleiten, ale weniger oder gar nicht messbaren Veranderungen zu ignorieren oder
als unwissenschaftlich und damit unguiltig abzutun. Damit ware namlich ein Vergleich westli-
cher mit ferndstlichen Entspannungsverfahren hinféllig, da sich fundamentale Ziele wie ein
ausgeglichenes Yin-Yang oder ein ungehinderter Qi-Fluss eben nicht wissenschaftlich nach-
weisen lassen.

Vor alem im Bereich des Autogenen Trainings und der Progressiven Relaxation sind zahlrei-
che Untersuchungen gemacht und verdffentlicht worden. Die vielen biologisch nachweisbaren
Auswirkungen der Entspannung allein sprechen demnach fir sich und sollen im Folgenden
als Uberblick dargestellt werden.*°

M uskelentspannung

Im Zustand der Entspannung sinken der Tonus der Muskulatur sowie die Sensibilitdt der
Muskelspindeln. Es wird vermutet, dass die Tonusanderung der Haltemuskeln (v. a. der
Rumpfmuskulatur) dabei andere Muskeln beeinflusst.**! Die Messung der Veranderung des
Muskeltonus erfolgt mittels Elektromyogramm. Stehen, wie im Schulsport, wissenschaftliche
Messgeréte nicht zur Verfigung, konnen auch &ufere Anzeichen als Beobachtungsgrundlage
dienen wie palpatorische Weichheit der Muskeln, herabfallender Kiefer, entspannter Ge-
sichtsausdruck, entspannte Haltung oder Lage. Der Ubende selbst empfindet den herabgesetz-
ten Tonus as ein Gefuhl der Schwere (vgl. Schwerelibung beim Autogenen Training). Eine

30 Dje folgenden Ausfilhrungen lehnen sich in erster Linie an Miiller (1987) an, wie sie auch in Lange (1992, S.
24ff) dargestellt werden. Andere Literaturverweise sind gesondert angegeben. Fir eine ausfiihrliche Darstellung
der ,,Psychophysiologie der Entspannung” vgl. gleichnamigen Artikel von Vaitl, 1993.

131 Fir Vaitl (1993(a), 34) ist dieser Nachweis noch nicht erbracht. Er verweist ebenfalls auf die unterschiedli-

chen muskul&ren Auswirkungen bei den verschiedenen Verfahren.



Physiologische und psychol ogische Auswirkungen der Entspannung 65

gewisse Grundspannung (Restaktivita™* oder Biotonus™?) bleibt jedoch erhalten, zum Teil
durch einzelne automatisch erfolgende Muskelkontraktionen. Zu weiteren Details Uber phy-

siologische Vorgange in der Muskulatur vergleiche auch 11.4.3.1.1.

Periphere Geféal3erweiterung

Neben oder teilweise aufgrund der entspannten Muskulatur kommt es zu einer Gefél3erweite-
rung (Vasodilatation) und damit zu einer erhéhten Durchblutung, was als Warme empfunden
wird. Diese Wéarmesteigerung kann in der Peripherie bis zu 2 °C betragen, wahrend die Tem-
peratur im Korperkern leicht sinkt. Im Extremfall kann es sogar zu einer Versackung des Blu-

tesin der Peripherie kommen.

Elektrodermale Veranderungen

Da Hautreaktionen eng mit psychischen Prozessen verkniipft sind, werden sie haufig als Indi-
katoren fir Aktivierungsprozesse verwendet. Mit einer Anderung der Schwei Rdriisenaktivitat
geht eine Anderung der elektrischen Leitfahigkeit der Haut einher. Neural wird die Aktivitat
der Schweildriisen ausschliefllich durch den Sympathikus mit Acetylcholin als Ubertrager-
stoff gesteuert. Mit Hilfe eines durch Elektroden geleiteten Stroms werden Widerstandsande-
rungen der Haut registriert. Bei einigen Entspannungsverfahren konnte eine Abnahme der
Hautleitfahigkeit infolge einer verminderten SchweilRdriisen-Aktivitét nachgewiesen werden.
Das Biofeedback-Verfahren wird sogar dazu eingesetzt, diese autonomen Prozesse willentlich

zu beeinflussen, was erwiesenermaf3en moglich ist.***

Atemregulation

Wahrend der Austibung der meisten Entspannungstechniken wird die Atemfrequenz herabge-
setzt und vermehrt Uber den Bauch geatmet. Dartiber hinaus werden die einzelnen Atemzyk-
len regelméfdiger, und der Sauerstoffverbrauch nimmt ab. Vieles spricht allerdings dafUr, dass
dies teilweise bereits allein durch das Fehlen korperlicher Betétigung geschieht.** zZum Teil
ist die Atmung eigentlicher Gegenstand (Atementspannung; vgl. 11.4.1.3), zum Teil soll sie
nicht beachtet oder thematisiert werden. So sehen Krahmann und Haag (1987, S. 20) in einer

132 Epert, 1989, S. 90.

33 Miiller, 1987, S. 27.

B3 vgl. Vaitl, 1993(a), S. 45ff.
35 vgl. Vaitl, 1993(a), S. 45.
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bewussten Hinwendung zur Atmung bei der Progressiven Relaxation bereits eine mdgliche

Stoérung des Atemrhythmus.

Kreidaufregulation

Durch Entspannungsibungen wird die allgemeine Herz-Kreislaufsituation stabilisiert. Diesist
in erster Linie auf eine Senkung der Herzfrequenz zurtickzufthren, die aber nicht mit einer
langfristigen Senkung durch Ausdauertraining vergleichbar ist. Generell scheint es auch nicht
sinnvoll, die Senkung der Herzrate als Entspannungsindikator heranzuziehen. Vielmehr ist
von Interesse, wie schnell ein basales Herzraten-Niveau durch Entspannungsverfahren er-
reicht wird, also wie schnell eine vagale Kontrolle der Herztétigkeit zum Tragen kommt.**®
Was den Blutdruck als zentrale hdmodynamische Grof3e betrifft, so konnte in zahlreichen Un-
tersuchungen gezeigt werden, dass systematisch betriebene Entspannungsverfahren sowohl
bei Personen mit normalem Blutdruck as auch bei Hypertonikern blutdrucksenkend wirken.
Die Senkung des Blutdrucks ist in erster Linie auf eine Dampfung der Sympathikusaktivitat
zurtickzuftihren.®*’ Eine tbertriebene Progressive Relaxation kann allerdings auch zu einem
erhohten Blutdruck flhren. Bereits die relative Bewegungslosigkeit in einer Ruhestellung bei
Entspannungstibungen fihrt zu einer gewissen Kreislaufstabilisierung. Zudem kann aber ein

deutlicher Trainingserfolg erreicht werden.

Hirnstromaktivitat

Die Verdnderung der Hirnstromaktivitat kann Uber ein Elektroenzephalogramm (EEG) ge-
messen werden. Das erhdhte Auftreten von o-Wellen im Gehirn kann bei zunehmender U-
bung auf einen entspannten Gesamtzustand hinweisen.**® Beim EEG-Biofeedbackverfahren
erhalt der Ubende eine Riickmeldung und kann somit direkten Einfluss auf die Hirnstromaki-
vitdt nehmen. Welches Ausmal3 das Hirnstrommuster im Zustand der Entspannung erreichen
kann, verdeutlicht die Tatsache, dass das eines entspannten, wachen Menschen in etwa dem

eines Schlafenden entspricht.

Verringerter Energieumsatz
Durch die verringerte Aktivitat und die Normalisierung wichtiger Korperfunktionen wahrend

einer Entspannungsiibung sinkt der Grundumsatz an Energie um 6 % bis 31 % ab. Der

B8 vgl. Vaitl, 1993(a), S. 42.
137 Epd., S. 42ff.
138 Epert, 1989, S. 102.
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Grundumsatz des Gehirns bleibt allerdings relativ konstant und betragt etwa 18 % des Ge-

samtumsatzes.**®

Dariiber hinaus kdnnen noch eine durch den Hypothalamus gesteuerte Herabsetzung der sym-
pathischen Aktivitét, eine Reduktion der Salzsduresekretion im Magen sowie eine Dampfung
der Sehnenreflexe festgestellt werden. Die Minderung von Muskelschmerzen, wie sie nach
intensiver sportlicher Belastung entstehen, beruht auf einer Normalisierung der Durchblutung

und Sauerstoffversorgung und einer gleichzeitigen Reduktion der Milchsaurekonzentration.**

VaitI**! versucht, den durch verschiede Verfahren herbeigefiihrten Entspannungszustand zu
integrieren. Dabei kann zunéchst eine gemeinsame Struktur festgestellt werden, in die sich all

diese Verfahren gliedern lassen:

1. Vorbereitungsphase

a) Einleitungsphase: Informationen = Abbau Ubertriebener Erwartungen; unspezifische Sen-
kung des anfangs vorhandenen psychophysiol ogischen Aktivierungsniveaus.

b) AuRere Bedingungen: Schaffung einer moglichst stérungsfreien und auRRenreizarmen Um-
gebung, unterstiitzt durch eine angenehme K drperposition.

c) Entspannungsinduktion: Verlagerung einer eher aktiv nach auf3en gerichteten Reaktionsbe-
reitschaft auf eine passiv-rezeptive nach innen. Dies geschieht meist durch Formeln oder
Rituale, um zu einer Reduktion des sensorischen Inputs zu gelangen, die das Vigilanzni-

veau senkt und den neuromuskuldren Tonus abnehmen | asst.

139 Ebert, 1989, S. 98.

10 Ahonen u.a., 1996, S.121f.

11 vaitl, 1993, S. 54ff. Dieser Integrationsversuch bezieht sich hauptséchlich auf folgende Entspannungsverfah-
ren: Hypnose, Autogenes Training, Meditation, Imaginative Verfahren, Progressive Muskelentspannung, Bio-
feedback. Eine Ubertragbarkeit auf andere Entspannungsverfahren scheint moglich zu sein, da “trotz der Hetero-
genitét ihrer Verfahrensvorschriften [...] die erwdhnten Entspannungsverfahren auf wenige Komponenten redu-

Ziert werden" konnen, ,,die vergleichbare psychophysiol ogische Wirkung haben.” Ebd., S. 54.
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2. Die Ausbildung eines Entspannungszustandes

a)

b)

peripher-neurovegetativ

Hier passt Vaitl das von Hess 1954 formulierte energetische Konzept der , Ergotropie®
und der ,, Trophotropie” dem heutigen Kenntnisstand an. Weder Ausgangslage noch Ziel-
zustand bei Entspannungsverfahren nahern sich diesem extremen (mit einer Tiefschlaf-
phase vergleichbaren) (Schutz-) Zustand der Trophotropie. Auch von einem abrupten Um-
schalten kann nicht gesprochen werden. Es ist davon auszugehen, dass die physiologi-
schen Effekte in einer Dampfung der sympathiko-adrenergen Erregungsbereitschaft
(Sympathikolyse) begriindet liegen. Damit ist der Einfluss der sympathischen Impulse an
Effektororgane reduziert, aber keinesfalls unterbunden.

neurophysiologisch

Aufgrund mit EEG gemessener Aktiviertheitszusténde, kann Entspannung als Zustand
entspannter Wachheit charakterisiert werden. Kunst und Ziel des Trainings bestimmter
Entspannungsverfahren sind es, diesen Zwischenbereich von Hellwachsein und Einschla-
fen mdglichst lange zu erhalten, was mit dem oft verwendeten Begriff , Tiefe" der Ent-
spannung gleichzusetzen ist. In diesem Zustand erschlief3en sich neue Erfahrungsraume,
es kommt zu Erscheinungen und Erlebnissen. Diese sind aus dem Einschlafstadium be-
kannt und kénnen von unterschiedlicher emotionaler Qualitat sein.

Wie eingangs unter 11.2.2 erwahnt, kommt auch Vaitl zu dem Schluss, dass es ein Irrtum sai,

zu meinen, die Tiefe der Entspannung lief3e sich in erster Linie an Herzfrequenz, Mikrovolts
oder an muskulérer oder elektrodermaler Aktivitat ablesen. Vielmehr wirft er abschlief3end

die, vor allem auch fir diese Arbeit, interessante Fragestellung auf, ob sich Entspannung letzt-

lich nicht mehr auf kognitive als auf somatische Prozesse bezieht. Der Wert der Entspan-

nungsverfahren scheint dann darin zu liegen, neue Bewusstseinszustande und Erfahrungsbe-

reiche zu schaffen, die sich qualitativ erheblich von denen des Alltags unterscheiden und

traumahnliche, visiondre und phantastische Ausmal3e erreichen. Diese Auffassung rechtfertigt

auch die Untersuchungsmethode in Teil I11. Dass damit auch ein Anknipfungspunkt zu fern-

ostlichen Verfahren mit ihrer Einheit von Koérper und Geist sowie bildhaften Vorstellungen

beim Uben geschaffen ist, scheint naheliegend.

12 \/gl. Hess, 1954.
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AbschlieRend soll hier der Nutzen des Entspannungstrainings nach Baumann®*, vor allem

auch in Bezug auf das Sporttreiben, zusammengefasst werden:

Offnung des Weges zum Unter bewusstsein

Je entspannter der Organismus ist, desto zuganglicher ist der Weg ins Unterbewusstsein. Des-
halb gelingen die Entwicklung von Vorstellungshildern oder Visualisierungsprogrammen, die
Abwehr bzw. Veranderung negativer Einstellungen, die positive Konfliktlosung oder eine

Reduktion von Angstzusténden im Zustand der Entspannung am wirksamsten.

Verhinderung von Energieverlust

Zu hohe Spannungszustande verbrauchen unnétig Energie, die dann wahrend der sportlichen
Betétigung fehlt. Durch Entspannungstraining kann es zu einer Organberuhigung, einer Ver-
minderung der Uberaktivitat und einem giinstigen Niveau des physiologischen Aktionspoten-

tials kommen.

Verhinderung von Schlaflosigkeit

Schlaflosigkeit stellt sich oft durch beunruhigende Gedanken an bevorstehende Ereignisse (z.
B. Wettkdmpfe, aber auch Schulaufgaben etc.) ein. Muskelspannung und innere Unruhe wer-
den durch Entspannungstraining beseitigt. Somit kann der zur optimalen Leistungsfahigkeit

dringend bendtigte Schlaf erreicht werden.

Verbesserung von Affirmationswirkungen

Durch den Zustand von korperlicher und geistiger Erholung werden Angste, Befiirchtungen
und Konflikte entscharft oder sogar beseitigt. Negative Einstellungen und Verhaltensweisen
konnen in positive umgewandelt werden. Deshalb lassen sich Angstabwehr (z. B. auch beim
Gerétturnen), eine Starkung des Selbstvertrauens oder der Erfolgszuversicht durch Entspan-

nungstraining nachhaltig beeinflussen.

Vertiefung des mentalen Trainings
Ein Abrufen von Aktivierungs- und Handlungsprogrammen durch intensive Vorstellung im

Sinne eines mentalen Trainings gelingt im entspannten Zustand am besten.

%3 \/gl. Baumann, 1993, S.101f.
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2.3 Generaliserung und Ganzheitlichkeit der Entspannung

Die oben erdrterten biologischen Reaktionen durfen aber nicht isoliert voneinander betrachtet

werden oder wie es Lange*** treffend formuliert:

»Die physiologische Seite der Entspannung ist erst vollstéandig, wenn die einzelnen Erscheinungen als
Bestandteil einer einzigen Reaktion betrachtet werden. Sie héngen teilweise voneinander ab und be-

dingen sich gegenseitig.”

Diese Ubertragung der Entspannungsreaktion auf den gesamten Korper wird als Generalisie-
rung bezeichnet. Somit wird versucht, mit der Entspannung den gesamten Organismus zu
erreichen. Dabei handelt es sich um ein gemeinsames Anliegen aller Entspannungsmetho-
den.145

Dass beispielsweise die , Beeinflussung des Gesamtzustandes durch weitgehende Entspan-

nung peripherer Muskelgruppen®

aber wiederum auch physiologisch begriindet werden
kann, wird am Beispiel der Progressiven Relaxation (111.4.3.2) ndher erlautert.

Diese Generadisierung einzelner Entspannungsreaktionen wird von einer , organismischen
« 147

Umschaltung gefolgt, was dem Prinzip der Ganzheitlichkeit entspricht. Lange versteht
darunter nicht eine weitere quantitativ messbare Ausdehnung der Entspannung, ,,sondern ei-
nen qualitativen Sprung in der Gesundheitsvorstellung und in dem zugrunde liegenden Men-
schenbild.“1*® Dabei wird bewusst der Begriff , organismisch® verwendet, um im Gegensatz
zu ,organisch®, nicht ein mechanistisches Funktionsbild, sondern ein ganzheitliches Men-
schenbild (vgl. auch 1.1.1) zu betonen. Damit wird zum Ausdruck gebracht, dass der Ubende
nicht auf seine physiologischen Reaktionen im Moment der Entspannung reduziert, sondern
auch seine gesamte seelische und geistige Dimension betrachtet wird.** Diese Betrachtungs-
weise ist insbesondere fur diese Arbeit von Bedeutung, stellt sie doch gewissermalien einen

gemeinsamen Nenner zwischen westlichen und ferndstlichen Entspannungsmethoden dar,

144 ange, 1992, S. 28.

S Epd..

16 schultz, 1969, S. 34.

17 ange, 1992, S. 28.

8 End..

9 vgl. Garcia1983; S. 58 sowie Schultz, 1960, S. 313.
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indem eine strikte Trennung von Koérper und Geist aufgehoben wird. Bereits Schultz*® be-
streitet die,, Zweiheit von Korper und Personlichkeit” und betont die ,, Einheit des Erlebens’ in
der Entspannung. ,, Demnach besteht kein Unterschied zwischen mental einerseits und neuro-
muskulér andererseits‘, woraus Heinzel folgert, dass ,, periphere Phdnomene wie Entspannung
der Muskeln das Auftreten von Emotionen, wie z. B. Angst, Denken und psychischen Prozes-

sen beeinflussen* >,

«152 \vobei un-

Insgesamt sind ,, Anschauung und Denken Pole einer Ubergreifenden Ganzheit
ter Anschauung die korperlich-sinnliche Welt der Wahrnehmung und unter Denken der Be-

reich der kognitiven Verarbeitung und Begriffsbildung zu verstehen sind.*

%0 schultz, 1960, S. 313.
! Heinzel, 1987, S. 25f.
152 Basdler, 1988, S. 250.
133 v/gl. Lange, 1992, S. 29.
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3. Entspannungin der Schule

Bereits auf Grundschulebene hdufen sich die Beobachtungen Uber die Unkonzentriertheit der
Schiler in den letzten Jahren bedenklich. Immer mehr Kinder scheinen massive Probleme zu
haben, sich auch nur Uber kurze Zeitraume auf eine Sache zu fokussieren und verschiedenen
Arten von Stérreizen zu widerstehen.™ Gesprache mit Kollegen und eigene Erfahrungen bes-
tétigen diesen negativen Trend auch auf Gymnasial ebene.

Ermahnung, Beschimpfung, Bestrafung sind oft eher Ausdruck von Hilflosigkeit seitens der
L ehrkréfte ob dieser erschreckenden Entwicklung vor allem der letzten Jahre. Der Einsatz von
Entspannungsverfahren ist heute aus der therapeutischen Arbeit in der Kinderpsychologie
nicht mehr wegzudenken, was sich auch in der Zunahme an Ver6ffentlichungen niederschl agt.
Viele der vorgeschlagenen Ubungen und Verfahren entstammen solchen therapeutischen Set-
tings. Natdrlich unterscheidet sich aber der schulische Rahmen erheblich davon: Klassen von
haufig mehr als 30 Schilern unterschiedlicher Altersstufen, eingeschrankte raumliche M6g-
lichkeiten, Zeitmangel, eingebettet im 45min-Takt usw.. Einer der grofdten Unterschiede liegt
wohl darin, dass Lehrer keine ausgebildeten Therapeuten sind.™ Dieser Umstand soll kei-
neswegs vom bewussten und bescheidenen Umgang mit Entspannungsverfahren in der Schule
abschrecken. Andererseits muss er betont werden, um Lehrkréfte von Uiberzogenen Erwartun-
gen zu schitzen. Demnach missen alle Félle ausgeschl ossen werden, die arztliche oder thera-
peutische Behandlung benétigen. Lehrern durfen allein schon aus rechtlichen Griinden keine
therapeutischen Malinahmen zugemutet werden. All dies soll nun den aufgeschlossenen Pa&-
dagogen nicht davon abhalten, Entspannungsverfahren im Unterricht einzusetzen, um so unter
anderem die Konzentrationsfahigkeit, Selbstakzeptanz und Kreativitdt der Schuler zu for-
dern.*®

Die Literatur erweckt den Eindruck, dass Entspannung, wenn Uberhaupt, allenfalls im Sport-
unterricht (eventuell noch im Biologieunterricht) eine Rolle spielen kann. In der Tat bietet das
Fach Sport einige besondere Mdglichkeiten im Vergleich zu anderen Fachern, wie den kor-
perbetonten Kontext, in dem sich Entspannung leichter erfahren l&sst, sowie das Liegen auf
Matten usw.. Dies begriindet aber nicht, warum Entspannung in geeigneter Form nicht auch

Einzug in den Regelunterricht finden sollte, zumal gerade hier die einseitige kognitive Unter-

4 vgl. Krowatschek, 1994, S. 19.
155 Epd., S. 19f.
156 Ep..
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weisung in sitzender Haltung besondere Spannungen erzeugt.™ Darum wurde darauf geach-
tet, dass viele der im Rahmen dieser Arbeit behandelten Methoden, weitgehend sogar in un-
veranderter Form, direkt in allen Fachern anzuwenden sind.

Generell gilt es, das Thema Entspannung in einen Rahmen facher- und sogar schulUibergrei-
fender Gesundheitsforderung zu stellen. Unter 1.2.3 wurde mit dem diatetischen Gesund-
heitsmodell eine Méglichkeit dazu aufgezeigt. Der Sportunterricht konnte darin, wie erwahnt,
durchaus eine Initialfunktion Gbernehmen. Er darf alerdings nicht zum Entspannungsthera-
pie-Ersatz verkommen oder als solcher missverstanden werden und so Gefahr laufen, noch
mehr Zeit zur Bewegung in der Schule zu verlieren.

B7vgl. Lange, 1992, S. 30.
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4. Westliche Entspannungsverfahren

4.1 Zur Geschichte der Entspannungsverfahren

Trotz vergleichsweise kurzer Existenz gibt es zur Geschichte westlicher, im Gegensatz zu der
fernostlicher Entspannungsverfahren, ,bisher kaum ideen-, kultur-, oder sozialhistorische
Studien zu ihrer Entwicklung und Rezeption im 20. Jahrhundert“**®. Gerade was die sehr jun-
gen westlichen Methoden betrifft, so griinden diese wohl eher auf einer praktischen Notwen-
digkeit als auf einem fundierten kulturellen oder gar philosophischen Hintergrund, was sie
wiederum grundlegend von den asiatischen Formen unterscheidet. Daher kann und soll im
Folgenden im Wesentlichen nur ein kurzer Uberblick gegeben werden, in dem auch der Ein-
zug der ferndstlichen Verfahren hierzulande kurze Berticksichtigung findet. Lediglich die
Hypnose ist historisch genauer erforscht. Obwohl diese Form fur die vorliegende Arbeit und
den Schulsport keine direkte Bedeutung hat, gilt sie doch als der Ursprung der wichtigsten
europaischen psychotherapeutischen Verfahren. Auf eine umfassende Darstellung der histori-
schen Entwicklung muss hier verzichtet werden. Vielmehr aus einem anderen Grund wird auf
den Beginn der Hypnose bzw. ihres Vorléufers, den animalische Magnetismus im Jahre 1775
und seinen Begriinder Franz Anton Mesmer verwiesen. Sein 1779 veroffentlichtes System
enthdlt einige Grundprinzipien, die eine geradezu verblUffende Parallelitdt zu denen der Chi-

nesischen Medizin aufweisen:

- Fur Mesmer ist das Universum von einem subtilen physikalischen Fluidum erfillt, das
Menschen, Erde und Himmel skdrper verbindet.

- Krankheiten entstehen aus der ungleichen Verteillung dieses Fluidums im Kérper und kon-
nen durch eine Wiederherstellung des Gleichgewichts geheilt werden.

- Durch bestimmte Techniken kann man das Fluidum kanalisieren, aufbewahren und ande-

ren Personen Ubermitteln.

Letztlich gab Mesmer auch den Anstol3 zur Erforschung des Seelenlebens und damit zur

Fremd- und Autosuggestion sowie Tiefenpsychologie.*

158 \v/gl. Schott/Wolf-Braun, 1993, S. 113.
9 Epd., S. 114.
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Schultz baute 1908-1912 die Grundkonzeption seines Autogenen Trainings auf die von Oskar
Vogts als ,, prophylaktische Ruhepausen” bezeichnete Form der von den Patienten selbsttétig
vollzogenen Umschaltung in die Hypnose (Autohypnose) auf. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts
wurde allgemein die Bedeutung der Atmung, Stimme und Bewegung im Rahmen einer gene-
rellen Bestrebung, die Lebensfihrung und Gesundheit zu verbessern, neu entdeckt. Vor dem
Hintergrund dieses veranderten Zeitgeistes (vgl. auch 1.4.1) wurden zwischen 1900 und 1933
dabel auch zahlreiche Gymnastiksysteme und —schulen entwickelt, die unter anderem an
Konzentration, Entspannungsfahigkeit und Atmung arbeiteten. Wahrend des Nationalsozia-
lismus konnte sich zwar die Psychotherapie etablieren, jedoch nur unter deutlichen Zuge-
sténdnissen an die herrschende Ideologie, denn bei seelisch Kranken, so die politisierte Mei-
nung, l4ge , der Grund des Versagens nicht in einer Uberarbeitung, sondern in einer falschen
Einstellung zur Arbeit“*®,

Nach dem zweiten Weltkrieg wurden Hypnose und besonders auch das Autogene Training
weiter ausgebaut. In der nichtmedizinischen Literatur standen bereits Schriften Giber Y oga an
erster Stelle, gefolgt von Verdffentlichungen Gber Hypnose und Entspannung bzw. Autogenes
Training. Besonders seit den 50er Jahren wurden meditative Ubungen aus dem Osten bekann-
ter und durch andere erganzt wie der Oberstufe des Autogenen Trainings nach Schultz, der
aktiven Imagination nach Jung und der meditativen Kontemplation nach Happich. Viele Ent-
spannungsverfahren wurden weiter entwickelt bzw. aus dem Ausland Ubernommen, bei-
spielsweise die Konzentrative Bewegungstherapie, die Funktionelle Entspannungstherapie,
Y oga sowie die Musiktherapie. Bereitsin den 20er Jahren entwickelt, gewann die Progressive
Relaxation nach Jacobson bei uns seit den 60er Jahren immer mehr an Bedeutung. Seit Be-
ginn der 80er Jahre kamen weitere Methoden wie Tai Chi, Shiatsu, Qigong, Ayurveda, Fel-
denkrais, Alexander Methode und Biofeedback verstéarkt hinzu. Deutlich wurde eine vermehr-

te Entwicklung von der anfanglichen Fremdsuggestion zu einer Betonung der Eigenaktivitét.

1% Goering, zitiert nach Schott/Wolf-Braun, 1993, S. 126.
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4.2 Zur Auswahl der Entspannungsverfahren

Die Vielzahl verschiedener Wege und Techniken zur Entspannung scheint unermesslich zu
sein. Sie reicht von naiven oder unreguliert-zufélligen Methoden (z.B. Musikhoren, Spazie-

rengehen) bis zur religidsen Meditation.'®*

Aus dieser Vielfalt gilt es auf der Grundlage des
Lehrplans (siehe 1.4.3) eine fur den Schulsport in den verschiedenen Jahrgangsstufen begrin-
dete Auswahl zu treffen. Dabei wird auf Entspannungstechniken zuriickgegriffen, die sich fest
etabliert haben, deren Wirkung eindeutig erwiesen ist und die vor alem im Rahmen einer nur
wenige Stunden umfassenden Unterrichtssequenz in verschiedenen Jahrgangsstufen mit Aus-
sicht auf Erfolg durchzufiihren sind. Zudem wird, was die praktische Durchfihrung betrifft,
sicherlich eine didaktische Reduktion angestrebt werden missen, da der Entspannungsteil in
Sportstunden nicht mit einem systematisch durchgefihrten Entspannungstraining verwechselt
werden darf.

Zunéchst sollen aber die in dieser Arbeit verwendeten Methoden und jeweils deren theoreti-
scher Hintergrund und ihre praktische Anwendung dargestellt werden. Grundsétzlich wird
haufig zwischen aktiven, passiven und kombinierten Relaxationstechniken unterschieden.
Aktiv ist eine Entspannungstechnik dann, wenn sie durch den Sportler bewusst Uber das Ner-
vensystem gesteuert wird. Bei passiven Ubungen leistet der Sportler keine aktive Muskelar-
beit. Kombinierte Techniken weisen folglich aktive und passive Teile auf.'®® Die folgenden
ausgewahlten westlichen Verfahren sind nach dieser Definition den aktiven Methoden zuzu-
ordnen. Bei den ferndstlichen Programmen wird bewusst auf eine derartige Unterteilung ver-

zichtet, da eine solche Systematisierung der zugrundeliegenden Philosophie entgegen lauft.

181 vgl. Ahonen u. a, 1996, S. 121.
%2 vqgl. ebd., S. 124.
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4.3 Stretching

4.3.1 Theoretische Grundlagen

Die Beweglichkeit als , die Fahigkeit und Eigenschaft des Sportlers, Bewegungen mit grofier
Schwingungsweite selbst oder unter dem unterstiitzenden Einfluss auRerer Krafte in einem

oder in mehreren Gelenken ausfilhren zu kénnen® 163

, Stellt a's eine der motorischen Hauptbe-
anspruchungsformen ein relativ eigenstandiges Merkmal der sportlichen Leistungsfahigkeit
dar. Das Training dieser Komponente in Form von Dehnen, englisch ,, Stretching”, hat zwar in
allen Bereichen des Sports seinen festen Platz eingenommen, wird aber im Vergleich zu ande-
ren Hauptbeanspruchungsformen wie Kraft und Ausdauer scheinbar vernachlassigt. Ebenso
ist der heutige wissenschaftliche Kenntnisstand vergleichsweise gering. Dagegen offenbart
ein Blick in den asiatischen Raum eine Jahrtausende alte Geschichte, die in spektakuléren
Dehnpositionen auf Tempelbildern und in Y ogaiibungen Ausdruck findet.'**

Seit der Verdffentlichung Andersons Buch ,, Stretching” 1980 hat sich dieser englische Begriff
fir Dehnen weitgehend durchgesetzt. Eine Unterscheidung der beiden Begriffe, wenn auch
teilweise versucht, scheint nicht gerechtfertigt, weshalb sie als gleichbedeutend verwendet
werden konnen.®®

Eine feste Grol3e stellt das Stretching vor allem in der Aufwarmarbeit dar, wo sein Wert in
erster Liniein der Verletzungsprophylaxe gesehen wird. Doch auch beim Abwarmen hat diese
Methode als funktionsgymnastischen Entspannungstibung ihren festen Platz eingenommen.
Hier, und damit auch im Rahmen dieser Arbeit, liegt ihr Nutzen in einer wortlich zu nehmen-
den Muskel-Entspannung, also einer Entspannungsmal3nahme, die wohl zunéchst am starks-
ten rein physiologisch anmutet. Ein Abbau von Spannung/Tonus in der Muskulatur bewirkt
aber zudem auch eine psychische Entspannung, weshalb das Stretching auch zu den Maf3-
nahmen der Psychoregulation gezadhit wird. Was die vermutete Wirkung muskulérer Ent-
spannung auf psychologische, vor allem auch emotionale Grofen betrifft, so sel auf die phy-
siologischen Grundlagen bei der Progressiven Relaxation unter 11.4.3.2.1 verwiesen. Richtig

163 Weineck, 1997, S. 488. Vgl. dort auch weitere Begriffsdifferenzierungen, die aber in dieser Arbeit nicht von
Bedeutung sind.

184 vgl. Boeckh-Behrens/Buskies, 1998, S. 104.

1% Ehd., S. 105.
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ausgefuhrt, kann das Dehnen dartiber hinaus durchaus ein meditatives Moment erzeugen und
zu einem erhohten Wohlbefinden und verbesserten Kérpergefiihl beitragen.’®® Dies sind die
fur diese Arbeit bedeutenden Effekte des Stretchings. Der Vollstandigkeit wegen fuhrt fol-

gende Tabelle weitere positive Wirkungen des Dehnens als Beweglichkeitstraining auf:

Effekte regelmaBigen Dehnens

Sysiema des Komes » Piadsee-mechBniss e imarpnokgischae) Eigorechattan wan
die die Defrnirng Desin- Misial und Bindegoewabe

[T » Mlaurmphysiologische Stausrung srahigkst

Primire Eflekia s Yarbesserung der Bewsglichked, Vergroierung oes max

i erEchbaren Qelenksakeds

s Simgerung cer Zugioherane des Muskels, der Muske kil
hithere dehnancs Kralta aus (ogl WIERAMM 152

= Varbessaning der Krafifahigkest des Muskes n gedebnter
Posdion”®

= Yorbeugen von Verletzungan *

= ygrmeddung wnd Abbau muskuidne Dysbalancen

» Beschisunigung der Rehabifation rach Vesledzungan

& Yarasnarung der Enlspanmungstaregkest des hbiskeis -

= abbau von Muskehersparmungen ©

= Basrhleunigung der Reganesglion

Sakundfre Etlekia = Mariassorung der spof lichan Lesstungstanighall
= \arbagserung des Kampsangetins
= Yarbesserung des Wiohlbefindens

| Cacsaar Bl ward von Praklikemn aus Erfabrung angsnoammdan BIw. dar eniauige wisssan-
i RaNliche Machwaia ahaht nich aus

Abb. 12: Effekte regelmaRigen Dehnens (aus: Boeckh-Behrens/Buskies, 1998, S.105).**’

Physiologische Grundlagen

Auf einen der Haupteffekte der Entspannung auf die Muskulatur allgemein und somit auch
durch das Stretching im Speziellen, die Tonusverénderung, wurde bereits unter 11.2.2 hinge-
wiesen. Aufgrund der grof3en Bedeutung miissen hier aber einige physiologische Vorgange
noch etwas differenzierter betrachtet werden.

Fur den Tonus der Muskulatur und deren Entspannungsféhigkeit, die zusammen mit den Deh-
nungswiderstanden bindegewebiger Muskel strukturen fir die Dehnungsfahigkeit der Muskeln
verantwortlich sind, spielen die Muskelspindeln eine Ubergeordnete Rolle. Dabei handelt es
sich um paralel zu den Muskelfasern verlaufende Dehnungsrezeptoren, tber die zentralner-

186 \/gl. Weineck, 1997, S. 490; Knebel, 1995, S. 64; Boeckh-Behrens/Buskies, 1998, S. 105.
187 Fiir weitere detaillierte Auffiihrungen vgl. u. a. Knebel, 1995; Weineck, 1997.
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zentralnervos der Muskeltonus gesteuert wird. Je nach Bedarf werden also Muskelfasern zu-
oder abgeschaltet. Ein erhdhter Muskeltonus und damit eine verminderte Muskelentspan-
nungsfahigkeit vergrofRern den muskuldren Widerstand bei Dehnungsiibungen. Damit bieten
die Muskelspindeln aber auch einen Schutzmechanismus gegen Uberdehnung der Muskul atur
durch einen Dehnreflex. Zu Beginn einer Dehnung geben die kontraktilen Muskelfaserele-
mente nach, da sie sich leicht verformen lassen. Erst bei fortgesetztem Zug baut sich durch ein
Signal aus den Muskelspindeln eine reflektorische Hemmung auf. Dabel geht die Meldung in
einem einfachen Reflexbogen Uber sensible la-Fasern an das Hinterhorn des Rickenmarks.
Hier wird sie ohne Einbeziehung des Gehirns Uber sogenannte Reflexkollateralen und eine
synaptische Umschaltstelle direkt den motorischen Vorderhornzellen zugefiihrt. Diese leiten
den Befehl Uber efferente motorische Bahnen weiter an die motorischen Endplatten der ent-
sprechenden Muskel partien, wo es zu einer Kontraktion kommt.*®®

Einen dhnlichen Zweck haben auch die Sehnenspindeln oder Golgi-Organe, die im Ubergang
zwischen Muskel- und Sehnenfasern sitzen und al's Sensoren fir die Sehnenspannung dienen.
Ein gedehnter Muskel 16st zunéchst Uber die Muskelspindeln den erwahnten Dehnreflex aus.
Geht die Dehnung Uber diesen Widerstand hinaus, treten die Golgi-Organe tber &hnliche Re-
flexbdgen in Aktion. Diese bewirken allerdings eine Hemmung der reflektorischen Kontrakti-
on und eine Erschlaffung des Muskels (autogene Hemmung), um den Muskel durch eine
Dehnungsreserve vor dem Riss zu bewahren.!®® Diesen Umstand macht sich die CHRS
Dehnungsmethode (siehe unten) zunutze, indem der zuvor angespannte Muskel nach der Er-
schlaffung ohne Behinderung in die Dehnungsreserve hineingedehnt werden kann.*™ Dariiber
hinaus soll dieses Prinzip (auch Sherringtonprinzip genannt) durch die vorangegangene Kon-
traktion einen Ermidungsprozess bewirken, der ebenfalls zu einem geringeren Dehnungswi-
derstand fuihrt."* Daneben spielen bei der Beweglichkeit und deren Trainierbarkeit noch an-
dere anatomisch-physiologische Fakten eine Rolle, auf die hier aber nicht ndher eingegangen

werden soll.

188 \/gl. Weineck, 1997, S. 492.
%9 vgl. Knebel, 1995, S. 44.
10vgl. Sternard, 1987,S. 22ff.
1 vgl. Maehl, 1986, S. 82.
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4.3.2 Praktische Anwendung

Obwohl in der Literatur teilweise eine noch grof3ere, unnétige Differenzierung vorgenommen

wird, lassen sich im Wesentlichen vier Methoden unterscheiden:

a) Methode der Dauerdehnung

b) Methode der Dauer dehnung durch Anspannung des Antagonisten

c) Methode der wiederholten Dehnung

d) CHRS-Methode oder Methode der Anspannungs-Entspannungs-Dehnung

Bei der Auswahl fur den Schulsport und damit diese Arbeit steht wieder das Postulat der ein-
fachen Durchfihrbarkeit an erster Stelle. Die Dauerdehnung durch Anspannung des Antago-
nisten erfordert bereits ein ausgepragtes Korpergefihl, das bei Schilern nicht, ja sogar immer
weniger, algemein vorausgesetzt werden kann. Dies trifft zum Teil auch fir die CHRS-
Methode zu, allerdings scheint sie durch die Konzentration auf ein und dieselbe Muskelpartie
leichter durchzuftihren. Aus diesem Grund soll die Dehnung des Antagonisten in dieser Ar-
beit unberticksichtigt bleiben. Die drei Ubrigen Methoden sollen altersgemald bzw. je nach
Gruppenzusammensetzung Anwendung finden, womit sich die CHRS-Methode nach der Un-
terstufe anbietet.

Zu a: Methode der Dauerdehnung

Bel dieser Art des Stretchings wird langsam eine Dehnposition eingenommen, bis eine deutli-
che Dehnspannung spurbar ist (=Andehnen). Diese Stellung wird ca. 20 Sekunden beibehal -
ten. Dabel sollte die Muskulatur entspannt sein und die Ausatmung und Atempause betont
werden. Wenn das Spannungsgefuhl nachl&sst, sollte die Dehnung nochmals verstarkt und die
neue Dehnposition nochmals etwa 20 Sekunden gehalten werden. Anschlief3end wird die
Dehnposition wieder langsam aufgel 6st und nach einer kurzen Pause kann der VVorgang noch

einmal wiederholt werden.”?

Zu c: Methode der wieder holten Dehnung
Nach dem Aufkommen der Stretchingwelle war diese Methode als ,,unphysiologisch und

falsch” verpont, vor allem, daman die oben erwahnte reflektorische Kontraktion beflrchtete.

172 \/gl. Boeckh-Behrens/Buskies, 1998, S. 123.
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Um Missverstandnissen vorzubeugen, muss ganz deutlich betont werden, dass ein ruckartiges,
wippendes Dehnen mit groRen Amplituden nach wie vor als unsachgemal? und damit falsch
gilt. Als langsam und behutsam gefiihrtes und wiederholtes Schieben in die entsprechende
Position ist diese Methode mittlerweile nicht nur rehabilitiert, sondern gilt sogar als empfeh-
lenswert, und ihre Wirksamkeit wurde vielfach nachgewiesen. Die Bewegungsamplitude soll-
te klein gehalten und die Ausatmung betont werden. Auf diese Art wird die Bewegungsgrenze
wiederholt, ca. 20-30 Mal hinausgeschoben. Auch hier kann nach einer kurzen Pause ein wei-

terer Satz durchgefuhrt werden.

Zu d: CHRS-Methode

Die Contract-Hold-Relax-Stretch-Methode wurde erstmalig von Holt (1971) als Beweglich-
keitstraining im Sport eingesetzt und vor allem in letzter Zeit von Solvenborn (1995) as ei-
genstandige Stretchingmethode verbreitet. Generell ist diese Methode dem postisometrischen
Dehnen zuzuordnen und stammt aus der Physiotherapie. Diese Technik ist noch unter anderen
Namen wie etwa Anspannungs-Entspannungs-Dehnen (AED), propriozeptive neuromuskulére
Faszillation (PNF) geléufig. Ihnen allen liegt aber das gleiche Prinzip zugrunde, ndmlich eine
Dehnung der Muskulatur nach einer vorausgegangenen isometrischen Anspannung. Diese
Methode erzielt erwiesenermalen die schnellsten Fortschritte und wird deshalb als gezieltes
Training im Leistungssport wie auch in der Rehabilitation angewendet'’. In der Praxis sollte
bei der CHRS-Methode folgendermal3en vorgegangen werden. In der ersten Phase wird der
Muskel langsam bis zum Maximum angespannt (Contract). Die zweite Phase besteht in ei-
nem Halten der maximalen isometrischen Spannung Uber funf bis acht Sekunden (Hold). An-
schlieffend wird die Spannung schlagartig gelost und etwa zwei bis drel Sekunden entspannt
(Relax), wobei hier das subjektive Empfinden der Entspannung wichtiger ist als eine Zeitan-
gabe. In der vierten und letzten Phase wird nun die Muskulatur so lange gedehnt, bis ein deut-
licher Dehnungsreiz verspurt wird, und in dieser Position zehn bis flnfzehn Sekunden gehal-
ten (Stretch).’™ Aus dieser Position kann dann nochmals in der gleichen Reihenfolge verfah-

ren werden.

13 vgl. Sternard, 1987, S. 24.
14 vgl. Knebel, 1995, S. 59ff, Sélveborn, 1995, S. 9-11.
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Ubunagspr ogramm fiir die Schule

Wiein der Aufwéarmarbeit hauptsachlich digjenigen Muskelgruppen zu dehnen sind, diein der
Belastungsphase beansprucht werden, sollten diese auch bel der Entspannung Uberwiegend
Beachtung finden. Darlber hinaus gilt es auch Muskelgruppen zu berlcksichtigen, die allge-
mein zur Verkirzung neigen (wie z. B. Riucken- und Oberschenkelmuskulatur). Da jeder
Sportlehrer Gber eine Auswahl entsprechender Dehntibungen verfiigen wird, geht es im Fol-
genden um die Darstellung eines gewissen Grundprogramms, das die wichtigsten Muskel-
gruppen enthalt. In eigener Unterrichtspraxis ergibt sich hieraus zudem der Vortell, dass die
Schiler Gber ein festes Grundgertst an Dehniibungen verfiigen, das sie dann je nach Zielset-
zung unter Anweisung erganzen konnen, statt sich zwar in Einfallsreichtum zu ergehen, aber
zum Teil unphysiologisch und wenig effizient zu arbeiten. Wichtig erscheint es auf3erdem, ein
Programm vorzustellen, das zeitlich im Rahmen bleibt und vor allem, je nach Altersstufe, mit
allen drei oben erwahnten Methoden angewendet werden kann. Alle Ubungen sollen selbst-

verstandlich beidseitig ausgefuhrt werden.

1. Hals-/Nackenmuskulatur

Position: Im Stehen oder Sitzen.

Grundhaltung: Eine Hand greift Uber den Kopf; Gegenarm
gestreckt neben dem Korper, Handflache aufgestellt oder
Griff am Stuhl o. &..

Ausfiihrung: Kopf mit leichtem Zug der Hand zur Seite q b
neigen; Gegenseite aktiv nach unten ziehen.

2. Schultermuskulatur (Auf3enrotator en) —
Position: Im Stehen.

Grundhaltung: Ein Arm gestreckt vor dem Korper,
kleiner Finger zeigt nach oben. Anderer Arm greift
gebeugt am Ellenbogen.

Ausfuhrung: Gestreckten Arm an den Koérper ziehen. 'H
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3. Brustmuskulatur

Position: Im Stehen vor Wand.

Grundhaltung: Oberarm im Ellenbogen 90 Grad
gebeugt, Unterarm und Hand an Wand anlegen.
Ausfihrung: Drehung des Oberkérpers vom Arm

weg; dabei kann die Griffhohe variiert werden.

4. Untere Rucken- und Gesalmuskulatur
Position: Strecksitz.
Grundhaltung: Ein Bein angewinkelt und auf Knie-
hohe Uber anderes Bein. Gegenarm stiitzt gegen Au-
Renseite des Knies.
Ausfihrung: @) Gesdls: Arm driickt Knie Richtung
Boden
b) Unterer Ricken: Rumpf und Kopf

drehen sich vom fixierten Knie weg.

5. Beinmuskulatur

a) Oberschenkelvorderseite:

Position: Seitlage.

Grundhaltung: Unteres Bein leicht gebeugt; Unter-
armstutz.

Ausfiihrung: Hand umfasst Ful3 des oberen Beines
und beugt/zieht es zum Gesal3. Wichtig: Hufte nach

vorne.
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b) Oberschenkelriickseite (+Waden):

Position: Riickenlage.

Grundhaltung: Ein Bein gestreckt am Boden; ande-
res Bein abgewinkelt und moglichst nahe 90 Grad
vom Boden.

Ausfuihrung: Hande umfassen das abgewinkelte Bein
unterhalb des Kniegelenks, ziehen es zum Korper
und fixieren es. Kniegelenk langsam strecken. Zehen
dabel Richtung Schienbein ziehen (= gleichzeitige
Dehnung der Wadenmuskulatur).
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4.4  Progressive Relaxation

4.4.1 Theoretische Grundlagen

Die Entspannungstechnik Progressive Relaxation wurde erstmals bereits 1929 von Edmund
Jacobson'™®, einem aus Schweden in die USA emigrierten Arzt, entwickelt und von ihm an
der Harvard Universitdt gelehrt. Sein Grundsatz lautete: “Es gibt vielleicht kein allgemeineres
Heilmittel als Ruhe*.'”® Der Zustand der Entspannung ist nach Jacobson am besten in der
Senkung des neuromuskuldren Tonus sichtbar. Im Umkehrschluss wiederum geht er davon
aus, dass durch diese Reduktion der muskul&ren Verspannung auch die Aktivitét des zentralen
Nervensystems herabgesetzt wird. Diese sogenannte Reziprozitatspramisse besagt also, dass
sich zentralnervose, mentale Prozesse und muskulére, periphere Vorgénge gegenseitig beein-

flussen.r”’

Physiologische Grundlagen

Die Muskulatur wird zum Beispiel auch wahrend des Schlafes durch Nervenimpulse in einer
Grundspannung gehalten, dem sogenannten Muskeltonus. Dieser nimmt bei korperlicher Ar-
beit, sportlicher Betétigung, aber auch bei Unruhe, Stress, Hektik und Angst zu. Der Korper
bereitet sich so, wahrscheinlich noch auf den Urmenschen zuriickgehend, auf Flucht oder
Kampf vor. Die physiologische Wirkung der Reziprozitéat basiert nun auf einer Verknipfung
zwischen willkdrlicher und unwillkirlicher Muskulatur. Die willkirliche Muskulatur setzt
sich aus der gesamten Skelettmuskulatur zusammen und kann aktiv angespannt und entspannt
werden. Die unwillkirliche oder autonome Muskulatur, zu der Herz und Zwerchfell z&hlen,
arbeitet selbstandig, da sie ohne willentliche Beeinflussung vom vegetativen Nervensystem
gesteuert wird. Durch die sogenannte formatio reticularis im Zwischenhirn sind diese beiden
Nervensysteme allerdings verbunden und haben ebenfalls Kontakt zum limbischen System als
Zentrum fur die psychische Befindlichkeit und Stimmung. Werden nun die Skelettmuskeln

willentlich entspannt, wird Uber das Zwischenhirn die Produktion von Adrenalin verringert.

175 Jacobson, 1929.
176 Jacobson, Uibersetzt von und zitiert nach Hamm, 1993, S. 245.
Y7 \/gl. Hamm, 1993, S. 245.
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Dies wirkt sich auf die anderen Systeme aus, und es kann zu einem Absinken der Herztétig-
keit, zur Entwicklung eines ausgeglichenen Gemutszustands, einer Durchblutungssteigerung,
einer Dampfung von Schmerzzusténden, einem Angstabbau sowie einer verbesserten Kor-
perwahrnehmung fiihren.'”®

Zur Wirksamkeit der Progressiven Relaxation

Als eines der am héaufigsten angewendeten Entspannungsverfahren gehort die Progressive
Relaxation auch zu einer der meist untersuchten Methoden. Es sei gleich vorweggenommen,
dass ihre Wirksamkeit fur eine Reihe klinischer Indikationen eindeutig belegt ist, von denen

die wichtigsten genannt seien.”®

- Emotionale Belastung: Erstaunlicherweise treten die positiven Auswirkungen dieser Me-
thode viel deutlicher in Stress- als in Ruhesituationen in Erscheinung. So konnte bei-
spielsweise nachgewiesen werden, dass mit dieser Methode vertraute Personen weniger
Stresssymptome auf einen emotional belastenden Film zeigten.”® Dies kénnte eine
grundsétzliche Ubertragbarkeit in Alltagssituationen bedeuten, die gerade auch fur die

schulischen Belastungen auf3erhalb des Sportunterrichts von Interesse sein dirfte.

- Angststorungen: Positive Ergebnisse liefert die Progressive Relaxation vor allem
(manchmal nur) dann, wenn sie in die Durchfiihrung anderer therapeutischer Verfahren

eingebunden ist.

- Schmerz Im Bereich des Spannungskopfschmerzes zahlt dieses Verfahren zu den effek-
tivsten. Bel Migrane hingegen ist die Effizienz der Progressiven Relaxation relativ gering
und anderen Entspannungsverfahren wie dem Autogenen Training unterlegen. Bei den
Untersuchungen zur Behandlung von chronischen Riickenschmerzen ergibt sich ein sehr
unterschiedliches Bild. Wahrend der Methode, abgesehen vom Spannungskopfschmerz,

%8 \/gl. Jordan, 1997, S.50f. Weineck, 1997, S. 618f. Johnen, 1995, S. 5ff.
1% vgl. zum Folgenden Hamm, 1993, S. 253ff.
180 \/gl. Davidson/Hiebert, 1971.
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einerseits wenig Effektivitat bescheinigt wird, kommen andere Studien zu dem Schluss,

dass sich die Schmerzen deutlich im Vergleich zu unbehandelten Personen reduzieren.*®

- Essentielle Hypertonie: Nicht nur Jacobson'® selbst hat friih die klinischen Erfolge bei
diesem Krankheitsbild hervorgehoben, auch neuere Studien belegen die Effektivitét.

- Schlafstérungen: Gesicherte klinische Erfolge konnten hier nur bei ganz speziellen Unter-
gruppen, namlich den Pseudoinsomnien (ausschliefdlich subjektive Schlafstérungen) und
den idiopathischen Insomnien (psychophysiologische Verénderungen des Schlafes) nach-

gewiesen werden.

Neben diesen am haufigsten untersuchten Krankheitsbildern und ihrer Beeinflussbarkeit durch
Progressive Relaxation wird auch bei anderen Stérungsbildern tber positive Effekte berichtet,
z. B. bei koronarer Herzkrankheit, Diabetes, Dysmenorrho, Krebserkrankungen, Asthma,

183 hennt zudem neben einer Re-

Tinnitus, Muskelspasmen und —krdmpfen u. a.. Olschewski
duktion von Schmerzmitteln und Tranquilizern den fur die Schule wiederum wichtigen Effekt
des Abbaus von Prifungsangsten.

Diesen klinisch gréftenteils nachgewiesenen Erfolgen stehen andererseits relativ geringe ge-
sicherte Kenntnisse Uber die genauen Wirkungsmechanismen dieser Methode gegentiber. Die
Evaluation dieser wird durch eine enorme Methodenvielfalt (vgl. 11.4.3.2.2) sowie eineriesige
Vielzahl von Einzeluntersuchungen mit zum Teil inkonsistenten Ergebnissen erschwert. All-
gemein kann festgestellt werden, dass es bei einer adaquaten Durchfiihrung zwar zur Redukti-
on einzelner physiologischer Erregungsindikatoren kommt, eine generelle Herabsetzung der
Aktivitét des sympathischen Teils des autonomen Nervensystems mit einer gleichzeitigen
Veranderung in allen Effektorsystemen konnte allerdings bisher nicht nachgewiesen werden.
Bel diesen Untersuchungen wurde jedoch nicht mit der Originalversion von Jacobson, son-

dern der von Wolpe veranderten Form (vgl. 11.4.3.2.2) gearbeitet.’®*

181 y/gl. Linton, 1982.

182 \/gl. Jacobson, 1940 sowie 1947.
183 Olschewski, 1994, S. 30.

184v/gl. Hamm, 1993, S. 252ff.
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4.4.2 Praktische Anwendung

Jacobsons Programm wurde seither immer wieder verandert und weiterentwickelt, weshalb es
auch unter den Namen Progressive Muskel entspannung, Tiefmuskel entspannung (TME), oder
neuromuskul &re Relaxation bekannt ist. Alle diese Variationen haben die grundlegenden Prin-
Zipien Jacobsons beibehalten'® (siehe unten). Aus diesem Grund wird fiir diese Arbeit auch
der Originalname dieses Verfahrens beibehalten, auch wenn hier bei der Ubungsauswahl eine
begrindete Abweichung erfolgt.

Oberstes Gebot Jacobsons ist eine willentliche Reduktion der Spannung einzelner Muskel-
gruppen. Folglich soll bel dieser Methode explizit auf suggestive Elemente verzichtet werden.
Die , Kultivierung der Muskelsinne* ¥ ist das Hauptziel. Der Ubende soll ein Gefuihl fiir die
angespannte Muskulatur und die darauffolgende Entspannung entwickeln. Aus diesem Grund
flgt sich diese Technik hervorragend in den Bereich Korpergefuhl und Entspannungsfahigkeit
laut Bayerischem Lehrplan ein (vgl. 1.4.3).

In der Praxis soll die Person einzelne Muskelgruppen nacheinander fir eine Dauer von ein bis
zwei Minuten kontrahieren, sich fest auf diese Empfindungen konzentrieren, um dann die
eben angespannte Muskelgruppe fir etwa drei bis vier Minuten maximal zu entspannen. Ein-
bezogen werden dabei Muskelgruppen sowohl von den oberen und unteren Gliedmal3en als
auch vom Rumpf- und Kopfbereich. Angestrebt wird nicht eine moglichst intensive, sondern
eine moglichst subtile Kontraktion, bis schliefdlich auch minimal erzeugte Spannungen noch
wahrgenommen und abgebaut werden kdnnen. Die genauen Instruktionen der einzelnen Mus-
kelgruppen sind in Anhang 1 dargestellt. Die Ubungen kénnen sowohl im Sitzen (was auch
fUr einen Einsatz im Klassenzimmer spricht) als auch im Liegen durchgefihrt werden. Die
Arm-/Beintbungen werden zunédchst links, dann rechts ausgefiihrt. Jede Instruktion wird
dreimal in den oben angegebenen Zeitspannen wiederholt. Bereits diese Zeitverhaltnisse of -
fenbaren, dass eine Durchfiihrung in der Originalversion fir die Schule und ihren engen zeit-
lichen Rahmen unmdglich ist. Dies wird noch verstérkt durch die Tatsache, dass fur die auf-
gefuihrten Muskelgruppen eine tagliche Ubungszeit von jeweils einer Stunde sowie (iber 50
Trainingssitzungen vorgesehen sind. Dartiber hinaus kann sich dieser Erzeugung eines gene-

rellen Entspannungszustandes eine differentielle Entspannung anschlief3en, bel der versucht

185 \v/gl. Jordan, 1997, S.50f. Johnen, 1995, S. 5ff.
185 Jacobson, Uibersetzt von und zitiert nach Hamm, 1993, S. 246.
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wird, die gelernte Technik auf primére alltégliche Téatigkeiten (z.B. Lesen und Schreiben)
anzuwenden.*®’

Wie oben erwahnt, gibt es mittlerweile eine Reihe von Abwandlungen der Originalversion,
die sich durch wesentlich kiirzere und vereinfachte Ubungsformen auszeichnen. Deshalb er-
scheinen diese fur die Schule aufgrund der Praktikabilitdt geeigneter und missen kurz erlau-
tert werden, um zu einer fir diese Arbeit begriindeten Ubungsauswahl zu gelangen. Der erste
nennenswerte Versuch einer Vereinfachung der Originalmethode stammt von Wolpe'®. Auf
der (sehr behavioristisch gepragten) Suche nach einer Moglichkeit der Angstreduktion stief3 er
auf Jacobsons Methode und sah darin eine Moglichkeit einer konditionierten Hemmung von
Angst durch Entspannung. In der Praxis reduzierte er zundchst die Gesamtzahl der trainierten
Muskelgruppen auf weniger als 20, was eine erhebliche zeitliche Verkirzung mit sich brach-
te. Zudem fligte er gezielte suggestive Formeln hinzu, um die Aufmerksamkeit der Ubenden
noch mehr auf den Gegensatz von Anspannung und Entspannung zu lenken.*®

Neben anderen Modifikationen entwickelten Bernstein und Borkovec 1973*° in Anlehnung
an Wolpe eine der bekanntesten Varianten. Eine tabellarische Aufstellung der Unterschiede
findet sich in Anhang 2. Das ,, Progressive Entspannungstraining”, oft auch Progressives Mus-
kel entspannungstraining genannt, hat folgende Ziele:

»enen Zustand tiefer Entspannung in immer kirzerer Zeit zu erreichen, und

- UbermaRige Spannung in stresserzeugenden Situationen zu kontrollieren.“**

Dabel reduzieren sie in ihrem Grundverfahren die in einer bestimmten Reihenfolge verwende-
ten Muskelgruppen welter auf 16 und empfehlen wiederholte Zyklen von finf bis sieben Se-
kunden dauernden Anspannungs- und 45-60 Sekunden langen Entspannungsphasen.'®” Eine
Tabelle der Instruktionen und Muskelgruppen findet sich in Anhang 3. In eéinem weiteren
Schritt reduziert sich die Zahl der Muskelgruppen auf sieben und schliefdlich auf vier. In e-
nem fortgeschrittenen Stadium entfallt sodann die Anspannungsphase ganz, was zu einem
» Entspannen auf Abruf* fuhren soll. Diese letzte Phase besteht dann nur noch aus einem ge-

87 Epd..

188 \Wolpe, 1958.

189 \v/gl. Hamm, 1993, S. 249.

1% Bernstein/Borkovec, 1973.

191 Bernstein/Borkovec in Payne, 1998, S. 69.
192 \/gl. Hamm, 1993, S. 250.
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danklichen Durchzahlen von eins bis zehn.'*3

Jordan'** gibt as Zielverfahren eine schrittweise aufeinanderfolgende Anspannung des gan-
zen Korpers an, was auch unter , Reise durch den Kérper“*®® bekannt ist und héufiger Anwen-
dung findet. Im Vergegenwartigungsverfahren geschieht dies dann lediglich in der Vorstel-
lung ohne auRerlich sichtbare Kontraktion, bis schlieffdlich im Zahlverfahren eine pure Ent-
spannung ohne jegliche Form der vorausgehenden Anspannung erfolgt. Diese fortgeschritte-
nen Methoden bedirfen zum Teil einer regelméRigen, konsequenten Ubung, die im Schul-
sport nicht moglich ist und zu Hause nicht vorausgesetzt werden kann. Im Folgenden wird
deshalb versucht, ein fiir die Schule geeignet erscheinendes Programm an Ubungen aufzustel-
len. In jedem Fall empfiehlt sich ein Rickholverfahren oder ein durch die Sportlehrkraft sug-

gerierter Abschluss.

Ubungspr ogramm fiir die Schule

Betrachtet man die oben aufgefiihrten Wirkungsmaéglichkeiten dieser Entspannungsmethode,
konnte man leicht Gefahr laufen, die Schiler mit missionarischem Eifer tUberfrachten zu wol-
len. Die zitierten Untersuchungen beziehen sich ausschliefdlich auf den klinischen Bereich.
Dies soll aber auf keinen Fall den Eindruck erwecken, dass diese Technik nichtsin der Schule
verloren hétte, sie scheint aber in Zielsetzung sowie Durchfihrung dem Umfeld Schule ange-
passt werden zu missen. So sind die Ziele weniger therapeutischer as vielmehr ganzheitlich

entspannender Natur. Sie kdnnten etwa wie folgt lauten'*®:

- Senkung des Spannungsniveaus

- Entspannung der Muskul atur

- Abbau von Stress

- Forderung eines bewussten Ruhezustandes

- Forderung der Konzentrationsfahigkeit

- Schaffung eines ausgeglichenen seelischen Gemitszustandes (vgl. seelische Gesundheit;
1.2.2.2).

1% v/gl. Payne, 1998, S. 69.

194 Jordan, 1997, S. 55ff. Siehe dort auch wichtige Ubungsprinzipien und Abbildungen.
1% vgl. Knérzer/Olschewski/Schley, 1992, S. 60f.

1% Etwas reduziert nach Ohm, 1992, S. 10. Vgl. auch Jordan, 1997, S. 54.
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- Ermdglichung einer geistigen Ruhigstellung und Entspannung

- Erreichung einer zunehmenden Gelassenheit

- Allgemeine Gesundheitsprophylaxe (v. a als Teil eines umfassenderen Gesundheitsmo-
dells wie dem der sportlichen Diétetik; vgl. 1.2.3).

Eine bescheidenere, aber damit auch realistische Zielsetzung bedarf nun auch eines adaptier-
ten Ubungsprogramms. Schon 1974 machte Buchmann®’ erfolgreiche Vorschlage fiir den
Schulsport, indem er die Durchfilhrung von Anfang an auf vier Ubungen reduziert (Nacken,
Arme, Beine und Gesicht). Auch mit der oben genannten ,, Reise durch den Kérper”, die bel
Jordan u. a. eine Zielform darstellt, konnte der Autor im Rahmen der Zweiten Examensarbeit
positive Erfahrungen sammeln.

In der vorliegenden Arbeit soll eine moglichst standardisierte Ubungsauswahl und -
konzeption angestrebt werden, die aber den Sportlehrkraften gewisse padagogische und me-
thodische Freiraume l&sst. Es wird versucht, einen Mittelweg zwischen einer relativ radikalen
Krzung, wie sie Buchmann vorschlégt, und dem festen, weit verbreiteten und wissenschaft-
lich hinterlegten Schema von Bernstein/Borkovec zu finden. Konkrete Durchfthrungshinwei-
se gibt es in der Literatur en masse.'*® Einigkeit scheint auch dariiber zu herrschen, dass die
Ubungen sowohl im Sitzen (im Klassenzimmer) als auch im Liegen (fir den Sportunterricht)
durchgefiihrt werden konnen. Es empfiehlt sich, bei den Ubungen die Augen zu schlieen.
Gerade jingere Schiler haben alerdings haufig Probleme damit, weshalb in diesem Fall die
Augen auch gedffnet bleiben konnen.

Grundsitze zum Ubungsabl auf

1. Altersstufengemal3e Einfiihrung in die Theorie der Progressiven M uskel entspannung.

2. Beginn mit Aufforderung, eine bestimmte Muskelgruppe zu aktivieren. (Sollten Schiler
Probleme haben, die gewlinschte Muskelgruppe isoliert anzuspannen, kann das Auflegen
von Bierdeckeln, wie es Jordan (1997, S. 72) vorschlégt, Abhilfe schaffen.)

3. Auf ein festgelegtes Kommando (z. B. ,, Jetzt*) wird die Muskelgruppe angespannt.

4. DieKontraktion erfolgt auf einmal und nicht abgestuft.

5. Die Spannung wird etwa flnf bis sieben Sekunden gehalten, und die Schiler werden auf-
gefordert, auf das Gefiihl der Muskel spannung zu achten.

97 Buchmann, 1974, S. 85-90.
198 \/gl. zu den hier verwendeten Jordan, 1997 sowie Payne, 1998.
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Auf ein festgelegtes Kommando (z. B. , Locker lassen®; , Entspannen) wird die Muskel-
partie wiederum auf einmal entspannt.

Wahrend der Entspannungsphase von 20 bis 30 Sekunden sollen die Ubenden ganz be-
wusst auf das Empfinden der Entspannung achten, was von der Sportlehrkraft indirekt
suggestiv (,,beachtet...”, , splrt ...“ etc.) begleitet wird.

Die Ubung wird durch ein Riickholverfahren abgeschlossen (Hinweise dazu siehe weiter

unten).

Grundverfahren

Es empfiehlt sich zunéchst bei Gruppen ohne V orerfahrung:

1

© o N o g &

Gesichtsmuskulatur: Grimassen schneiden/ Stirn, Augen, Nase anspannen.

Beispiel einer Ubungsanweisung, wie sie dann fir die folgenden Muskelgruppen in ent-
sprechend angepasster Form verwendet werden kann®:

» Wir beginnen mit dem Gesicht. Auf mein Kommando versucht ihr, euer Gesicht wie mit
Knetmasse zu verformen und Grimassen zu schneiden. Zieht dabei eure Augenbrauen
hoch, runzelt die Stirn und die Nase und verzerrt damit euren Gesichtsausdruck durch fes-
te Anspannungen. ,, Jetzt!", , Haltet die Spannung etwas ......beachtet die Spannung in den
Gesichtsmuskeln®. ----,Und locker lassen! .....Achtet darauf, wie sich die Spannung in eu-
rem Gesicht wieder 16st. .......... Nehmt das Gefuihl der Entspannung in den einzelnen Ge-
sichtsmuskeln bewusst walr........ Spiirt, wie sich das Gesicht lockert ...usw.”.
Hals-Nacken-Bereich: Hinterkopf in den Boden driicken (Kinn auf der Brust/ nur bei Lage
auf Matten/Alternativ: Verschrankte Hande unter dem Kopf oder Kopf zur Brust ziehen).
Hand/Unterarm: Mit der dominanten Hand eine Faust bilden, ohne den Oberarm anzu-
Spannen.

Oberarm: Dominanten Arm zur Schulter ziehen, Bizeps anspannen (Hand bleibt locker).
Wie Ubung 3, nur mit anderer Hand.

Wie Ubung 4, nur mit anderem Arm.

Schultergurtel: Schultern zurtickziehen.

Rumpfmuskulatur: Anspannen der Bauch- und Lendenmuskeln.

Gesal3- und Beckenbodenmuskulatur: Gesdl3muskulatur anspannen/evtl. Becken vom Bo-
den abheben.

% Hier muss jeder Sportlehrer seine eigene, ihm angenehme und dem Alter der Schiller angepasste Diktion

finden. Ausfuhrliche Beispiele mit Abbildungen finden sich in Jordan, 1997 sowie Payne, 1998.
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10. Oberschenkelmuskulatur: Anspannen des Oberschenkels durch gleichzeitige Anspannung
von Kniebeugern und —streckern.

11. Ful3- und Wadenmuskulatur: Beugen des dominanten Fuf3es nach unten (Plantarflexion).

12. Ful- und Wadenmuskulatur: Ziehen des dominanten Fuf3es nach oben zum Gesicht (Dor-
salflexion).

13. Wie Ubung 10, nur mit anderem Bein.

14. Wie Ubung 11, nur mit anderem FuR.

15. Wie Ubung 12, nur mit anderem FuR.

Rickholverfahren

Dies sollte sich in jedem Fall nach Durchlaufen des Grundverfahrens anschlief3en, wobel Fol-

gendes zu beachten ist:

- Wird selbstandig zu Hause vor dem Schlafengehen gelibt, ist ein Rickholverfahren nicht
notig.

- Ansonsten ist es wichtig, um sich wieder konzentriert dem Tagesablauf widmen zu kon-
nen.

- Den Schilern ausreichend Zeit lassen.

- Zunéchst die Augen 6ffnen, sich anschlief3end langsam auf dem Boden bewegen, recken
und strecken, dann erst aufstehen und sich nochmals bewegen.

Formuliert konnte die Instruktion bei spielsweise wie folgt lauten:

, Offnet zunachst die Augen. Jetzt konnt ihr allmahlich die Finger bewegen, beugen und stre-
cken. Zieht nun auch eure Fife an und streckt sie wieder und bewegt die Zehen. Bewegt nun
die Arme und Beine, indem ihr euch reckt, streckt und rékelt. Atmet dabei tief ein und aus.
Nun konnt ihr langsam Uber die Seite aufstehen. Jetzt konnt ihr Arme und Beine im Stehen

nochmals pendeln lassen und ausschitteln.”

Anschlief3end oder fur Gruppen mit Vorerfahrung kann ein Reduktionsverfahren angewandt

werden. Bernstein und Borkovec reduzieren, wie erwédhnt, das Programm zunéchst auf sieben
und dann auf vier Ubungen/kombinierte Muskelgruppen. Jordan (1997, S. 97ff) reduziert den
Ablauf auf funf Ubungen und bietet damit wiederum einen Mittelweg an, der auch hier An-

wendung finden soll:
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Grundsétze

1. Zunéchst gelten die Grundsétze des Grundverfahrens.

2. Wenn moglich, sollte es allmahlich gelingen, auch die Anspannungsstérke zu verringern,
um mit immer weniger Kraftaufwand den Kontrast Anspannung/Entspannung wahrneh-
men zu kdnnen und so auch zu einem verbesserten K érpergefiihl zu gelangen.

3. Gelingen die genannten Kombinationen nicht, so kénnen Einzel lbungen aus dem Grund-
verfahren integriert werden. Umgekehrt kénnen auch die Gesichts- und die Hals-Nacken-
Schulter-Ubung verbunden werden.

Reduktionsverfahren

1. Gesamte Gesichtsmuskulatur: Gesicht anspannen.

2. Has/Nackenmuskulatur: Hals-Nacken-Schultern anspannen.

3. Unter-/Oberarm/Fingermuskulatur: Kombination der Ubungen 3 mit 6 des Grundverfah-
rens beide Hande zur Faust ballen und Arme zu den Schultern ziehen.

4. Bauch-/Gesa-/Beckenmuskeln:  Kombination der Ubungen 8 und 9 des
Grundverfahrens—> Bauch- und Gesal3muskeln anspannen.

5. Bein-/FuR-/Wadenmuskulatur: Kombination der Ubungen 10 mit 15 des
Grundverfahrens> Anspannen beider Beide mit Streckung oder Anziehen und
Anspannung der Fule (aternativ: erst Beine + Strecken der Fufe, dann Beine und
Anziehen der Fll%e).

Rickholverfahren (siehe oben)

In fortgeschrittenem Stadium kann nun das Zielverfahren mit alen Muskelgruppen zugleich

durchgefihrt werden. Wird diese Form von den Schilern beherrscht, stellt sie eine sehr zeit-

Okonomische Form der Progressiven Muskelentspannung dar, die flexibel im (Sport-) Unter-

richt eingesetzt werden kann.

Grundséitze

1

Die Muskelgruppen werden in der gleichen Weise wie zuvor in den Einzel Ubungen ange-
spannt.
Gelingt es nicht, die Anspannung im gesamten Korper in den funf bis sieben Sekunden zu

halten, kann die Anspannungszeit auch ausgedehnt werden.
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3. Auch hier kénnen Einzellbungen isoliert eingestreut werden, wenn fir diverse Muskel-

gruppen der gewlinschte Effekt nicht eintritt.

Zielverfahren: Ganzkorperanspannung

Wahrend in der oben erwahnten ,, Reise durch den Korper® die Muskelgruppen einzeln nach-
einander angespannt werden, sollen hier alle Muskelgruppen gleichzeitig kontrahiert werden.
Ein Instruktionstext konnte also bei spielsweise lauten:

,Legt euch auf den Riicken und bereitet euch gedanklich auf die folgende Ubung vor. Auf
mein Kommando sollt ihr alle Muskelgruppen gleichzeitig in der Art und Weise anspannen,
wie ihr es aus den Einzelibungen kennt — also vom Gesicht Uber den Nacken und die Schul-
tern, die Arme und Hande, den Bauch und das Ges&l3 bis hin zu den Beinen und schliefdlich
bisin die Zehenspitzen. ....“ Fertigmachen und jetzt!“

»Haltet die Anspannung. Spurt, wie sich die Muskeln in allen Bereichen zusammenziehen —
im Gesicht, Nacken, in den Handen/Armen/Schultern, in Bauch und Ges&l bis hin zu den
Beinen und FuRen. Verstarkt die Anspannung immer wieder, wenn sie in einzelnen Bereichen
verloren geht............ Und locker lassen!

Bleibt ruhig auf dem Boden liegen und spurt, wie sich die Muskeln angenehm entspannen. Ihr
merkt, dass sich die Entspannung langsam im ganzen Korper ausbreitet. Geht in Gedanken die
einzelnen Muskelgruppen noch einmal von Kopf bis Fuf3 durch und lasst diese Muskeln noch
entspannter werden.”

- Nochmalige Wiederholung der Anspannungs- und Entspannungsphase.

Rickholverfahren (siehe oben).

Mit dieser Auswahl wird versucht, sowohl unerfahrenen als auch fortgeschrittenen Ubenden
einen (erweiterten) Zugang zur Progressiven Muskelentspannung zu schaffen. Auch einzelne,
in elner Sportstunde besonders beanspruchte Muskelgruppen kdnnen einmal isoliert und ohne
viel Zeitaufwand auf diese Weise entspannt werden. Besonders interessierten Schilern kénnte
auf Wunsch auch eine Instruktion in das weiterfihrende Vergegenwartigungs- und Zahlver-
fahren gegeben werden®® Fir die Allgemeinheit scheint dies zunéchst unangebracht.
Gleichwohl sollte den Schillern allerdings begreiflich gemacht werden, dass dies kein U-
bungsprogramm ist, das auf den Unterricht beschrankt bleiben soll. Entspannung sollte inte-
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grativer Bestandteil des Alltags werden, wie auch Stress und Anspannung leider viel zu oft
fest zu unserem hektischen Tagesablauf gehtren. Dabei konnen die Ubungen bei fortgeschrit-
tener Korperwahrnehmung schnell und ohne viel Aufwand zum Beispiel wéahrend der
Hausaufgabenerstellung, in anstrengenden Lernphasen oder als Einschlafhilfe (ohne Rickhol-

verfahren) vor Klausuren eingestreut werden.

20 \/gl. dazu als Anleitung Jordan, 1997, S. 106-133.
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5. Ferndstliche Entspannungsverfahren

5.1 Atementspannung

5.1.1 Theoretische Grundlagen

Was die Einordnung in westliche oder ferndstliche Entspannungsmethoden betrifft, so mag
diese auf den ersten Blick nicht so einfach erscheinen, da sich Atementspannung und -
therapie in der westlichen Medizin fest etabliert hat. Wahrend aber diese atemtherapeutischen
Mal3nahmen im Westen mittlerweile weit verbreitete und eigenstandige Anwendung finden,
hat die Atementspannung ihren Ursprung eindeutig in Fernost. Westliche Ausgestaltungen
und Fortentwicklungen basieren letztendlich auf dieser uralten Tradition. ES wére gerade vor
dem Hintergrund dieser Arbeit ein vollig falscher Ansatz, bestimmte Ubungen und Anwen-
dungen ausschliefdlich ihrem Ursprung nach genau trennen zu wollen. Vielmehr soll die Ver-
schmelzung Jahrtausende alter Traditionen mit westlichen Ausprégungen und Anwendungen
als weiteres Indiz verstanden werden, dass in vielen Bereichen bereits eine grol3e Akzeptanz

und gegenseitige Bereicherung entstanden ist.

»Wenn wir in der Medizingeschichte zurtickblicken, finden sich die ersten Quellen zur Geschichte
der Atementspannung und der Atemtherapie im Bereich religios-spiritueller, philosophischer Syste-
me der ferndstlichen kldsterlichen Medizin. Neben anderen Elementen war in diesen Systemen immer

auch die Beachtung des Atems und die Behandlung durch den Atem wichtig.“?*

Der dlteste schriftliche Nachweis Uber Atemtherapie reicht bis ins sechste Jahrhundert v. Chr.
zuriick und besteht aus zwdlf in China entdeckten Jadepléttchen, denen folgende Anweisun-

gen zu entnehmen sind:

»Bem Atmen mufd man so vorgehen: Man behdlt (den Atem), und er sammelt sich. Wenn er sich ge-
sammelt hat, geht er nach unten. Wenn er nach unten geht, wird er ruhig. Wenn er ruhig geworden ist,
wird er fest. Wenn er fest geworden ist, beginnt er zu keimen. Wenn er ausgekeimt ist, beginnt er zu

wachsen. Wenn er gewachsen ist, muf3 man ihn wieder zurtickdrticken (sich weiter von selbst ausdeh-

201 y/gl. Olschewski, 1995, S. 23.
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nen lassen, Ubersetzungsvorschlag des Autors). Wenn er zuriickgedriickt ist (sich ausgedehnt hat,

Ubersetzungsvorschlag des Autors), erreicht er den Scheitel. Oben driickt er gegen den Scheitel, unten

driickt er abwérts. Wer dieses befolgt, lebt; wer das Gegenteil davon tut, stirbt.“?%

In diesen Zeilen wird bereits ansatzweise deutlich, welchen Stellenwert die Atmung in der
gesamten Lebensfilhrung innehat. Viele philosophisch-religiosen Uberzeugungen haben
zugleich eigene Gesundheitsvorsorgetraditionen mit theoretischem Hintergrund, praktischen
V erhaltensanweisungen und einer Bewegungskultur, bei der wiederum die Atmung eine ent-
scheidende Rolle spielt. Meditation und Atmung sind eng mit der Realitét des altéglichen
Lebens verbunden (v. a. im Buddhismus) und stellen eine physiologische, biologische und
psychologische Tétigkeit dar. Diese erdffnet beispielsweise einen Zugang zu oft unbewusst
ausgef uhrten gesundheitsschadigenden Tétigkeiten, wie sie verstarkt in unserer schnelllebigen
Zeit auftreten.

Im Buddhismus (vgl. 1.3.3.1), der im sechsten Jahrhundert v. Chr. in Indien entstand, lehrt
Gauthama Siddhartha Buddha ein System vier edler Wahrheiten durch Uberwinden des edlen
achtfachen Pfades. Zum achten Pfad z&hlt unter anderem die rechte Lebensfihrung und Er-
kenntnis. Somit steht gerade auch das praktische Leben bel dieser Lehre im Vordergrund. Die
praktischen Hinweise dazu stehen in engem Zusammenhang eines physischen und psychi-
schen Ruhezustandes, der wiederum durch Atemibungen und korperliche Bewegungstibun-
gen zu erreichen ist. Etwa im ersten Jahrhundert kam der Buddhismus nach China, wo er im
sechsten bis siebten Jahrhundert seine Blitezeit erlebte. Bezeichnenderweise wurden die Arz-
te zur Zeit der Han-Dynastie (im Jahr 220) nicht von den Patienten, sondern von den Gesun-
den bezahlt. Entsprechend grofd war das Interesse an einer allgemeinen Gesundheitsvorsorge,
die unter anderem mit Atem- und meditativen K 6rpertibungen angestrebt wurde.

Auch im Taoismus (vgl. 1.3.3.1) wird eine mit der , allumfassenden Gesetzmaldigkeit in Ein-

« 204

klang“ < stehende L ebensweise angestrebt. Neben der philosophischen Lehre sind dazu auch
bestimmite kérperliche Ubungen und Atemiibungen erforderlich.*®

Der Islam in seiner Urform enthdlt ebenfalls viele Handlungsanweisungen bis hin zu diéteti-
schen Vorschriften zur Gesundheitsprophylaxe, die mit einer Bewegungskultur in Verbindung

von Atemubungen einhergehen. Selbst die druidische Wydaphilosophie der keltischen Drui-

202 Needyham, 1974.

23 \/gl. Olschewski, 1995, S. 24.
204 palgs, 1974, S. 56.

205\/gl. Olschewski, 1995, S. 25.
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denpriester in Irland lehrt, dass kérperliche und geistige Energien sich mit der Natur bedingen
und durch korperliche Ubungen und Atemiibungen modifiziert werden kénnen. Diese und
andere Naturphilosophien wurden durch das romische Imperium und die Verbreitung des
Christentums verdrangt. Doch auch die abendl&ndischen humanistischen Traditionen beinhal -

ten gesundheitsprophylaktische Aspekte:

,Schon in den Hochkulturen der Griechen, Agypter und des fernen Ostens wurde das Erleben des
Atems in der Einheit von Korper, Seele und Geist als Grundlage fur die Entfaltung der Lebenskraft,

fir leib-seelische Erneuerung und firr die geistige Reife im Menschen angesehen.*?®

Auch im Mittelalter wiesen die Arzte auf die gesundheitliche Bedeutung regelmaRiger Kor-
periibungen und richtiger Erndhrung hin. Im 17. Jahrhundert brachten jesuitische Wissen-
schaftler, hollandische und deutsche Arzte Kenntnisse tiber Akupunktur und Atemtherapie
von ihren Forschungsreisen aus China und Japan in den Westen. Mit der einseitigen Konzent-
ration auf die kurative Medizin und einer Abkehr vom ganzheitlichen Menschenbild (vgl.
1.1.1) gerieten solche Ubungen zur Gesundheitsfiirsorge in Vergessenheit. Dies fiihrte letzt-
endlich zu einer Entfremdung des Menschen von seiner eigenen Natur, was allméhlich riick-

gangig gemacht werden soll:

»Biophysikalische und biochemisch fundierte Aussagen, ... mussten erst in jahrzehntelanger Kleinar-

beit erstellt werden, um den friher selbstverstandlich gewesenen Aussagen eine erneute wissenschaft-

liche Bestétigung zu verschaffen.” "’

Im 19. Jahrhundert brachten franztsische Sinologen Materia Uber die Anfange chinesischer
Atemtherapiesysteme in den Westen. Wesentlichen Einfluss hatte das 1890 in dem Buch ,Die
seelische Krankenbehandlung* veroffentlichte Autogene Training. ,, Eine gewisse Ahnlichkeit
mit der alterprobten chinesischen Atemtherapie mit dem hierzulande besonders aktuellen Au-
togenen Training des Berliner Professors Dr. H.J. Schultz ist unverkennbar.“*® Erst in den
spaten 50er Jahren des 20. Jahrhunderts wurde das Interesse an Akupunktur und damit auch

an der ferndstlichen Gesundheitsprophylaxe allgemein wiederentdeckt.*®

% Cardas, 1989, S. 11.

27 Hollmann, W. in Palos, 1974, S. 63.
%8 palos, 1974, S. 63.

20 \/gl. Olschewski, 1995, S. 30.
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Seitdem haben sich allgemeine Atemiibungen zur Entspannung sowie spezielle Atemtherapie-
formen fest etabliert. Fir die Schule haben sie den Vorteil, dass sie schnell erlernt werden, in
jeder Situation und Stellung ausgelibt und zum Beispiel im Sport bereits bei Zeitspannen von
ein bis zwei Minuten erfolgreich eingesetzt werden kénnen.?® Deshalb bietet die Atement-
spannung auch einen Vorteil gegeniiber dem Autogenen Training. Bei beiden Entspannungs-
verfahren sollen psychische Anspannung, korperliche Verspannungen und vegetative Reakti-
onen auf Stressoren im eigenen Umfeld abgemildert und fur den Ubenden beherrschbar wer-
den. Bel der Atementspannung konnen Entspannungszusténde im Allgemeinen wesentlich
leichter und oft schon beim ersten Uben wahrgenommen werden. Wie beim Autogenen Trai-
ning besteht auch bei der Atementspannung die Moglichkeit, spdter Suggestionen einzuset-
zen. Dies ist alerdings nicht notwendig. Auch ein Zugang Uber die korperliche Aktivitét wie
bei der Progressiven Muskelentspannung oder dem Stretching ist nicht notwendig. Folglich ist
die Atementspannung eine universell einsetzbare Entspannungsmethode, bei der der Ubungs-
teilnehmer keine besonderen Voraussetzungen mitbringen muss.?* Nach Knorzer (1994, S.
39) kdénnen Atementspannungstibungen beispielsweise zur Prifungsvorbereitung bereits in
den ersten Schulklassen eingesetzt werden.

In der Art und Weise, wie wir atmen, spiegelt sich unser psychischer Zustand wider. Samitli-
che Gemiutsveranderungen, vom angenehmen Entspanntsein bis zur angstvollen Erwartung,
zeigen sich in der Veranderung von Atemtiefe und Atemfrequenz (,,atemlos vor Spannung®,
,vor Schreck verschlug es mir den Atem*).%2 Folglich bestimmt die psychische Anspannung
die Art und Weise unserer Atmung. Die Atementspannung bedient sich nun der Umkehrung
dieses Prozesses, namlich die psychische Anspannung durch gezielte Atmung zu reduzieren,

um so Korper und Geist zu entspannen.

Die neurophysiologischen Grundlagen fur das Gelingen dieser Umkehrung liegen wieder in
der Verknipfung des autonomen Nervensystems mit dem Willkir motoneuronensystem. Diese
Region ist aber nun ebenfalls mit der medulla oblongata im Halsmarkbereich verbunden, dem
Sitz des Atemzentrums. Rezeptoren im Brustkorbbereich melden Bewegungen des Brustkorbs
an das Atemzentrum. Gunstige Veradnderungen, die nun tber die willkirlich gesteuerte Mus-

kulatur an Brustkorb und Lunge gesteuert werden, wirken sich wiederum positiv auf die ande-

29 y/gl. Baumann, 1993, S. 105.
21 Vgl. Olschewski, 1995, S. 33f.
212 Epd..
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ren Teilsysteme, vor allem dem limbischen System aus.® Wesentliche Erfolge der Atement-
spannung, vor allem auch fir den Schulsportbereich, liegen in einer verbesserten Konzentrati-
on, Entspannung von Koérper und Psyche, verbesserten Lernfahigkeit, Abbau von Erwar-
tungsangsten und vielem mehr.?*

Gemal3 der Vorstellung der Traditionellen Chinesischen Medizin (vgl. 1.3.2) hdlt das Qi als
die alles durchdringende L ebenssubstanz sémtliche L ebensvorgange des Universums in Gang.
Durch Sammlung und Verdichtung von Qi kann Leben entstehen, durch Zerstreuung vergeht
es. Das Qi im Menschen steht wiederum in immerwahrendem Austausch mit dem Qi der Luft
sowie der gesamten Umwelt. Durch eine bewusste und nattirliche Beachtung und Lenkung
des Atems kann die Wahrnehmung, Harmonisierung und Kraftigung des Qi gelibt werden.
Dabel wird nicht nur mit der Lunge, sondern dem ganzen Kdorper geatmet. Dies kann helfen
zu einem ausgewogenen Verhaltnis von Yin und Y ang zu gelangen.?®®

Durch mangel haftes oder falsches Atmen (vgl. 11.5.1.2.1) hingegen kdnnen Krankheiten ver-
starkt oder sogar ausgel 6st werden. Im Blut kénnen sich Schlacken sammeln, die nicht ausrei-
chend ausgeschieden werden. Bel Stress ist ein zum Tell erheblicher Sauerstoffmangel fest-
stellbar. Durch Verspannungen werden die Blutgefél3e verengt und befdrdern somit nicht ge-
nigend Blut. Bei Krebserkrankungen wurde ebenfalls ein Sauerstoffdefizit im Gesamtorga-
nismus festgestellt. Da sich Sauerstoff nicht speichern lésst, bleibt seine Wirkung temporar.
Durch bewusstes, regelmaidiges, richtiges Atmen wird dem Organismus ausreichend Sauer-
stoff zugefiihrt, was zu einem besseren Allgemeinbefinden und zu einer besseren Gesundheit
fuhrt. Dies manifestiert sich haufig zum Beispiel im Erscheinungsbild der Haut, das die innere
Befindlichkeit widerspiegeln kann. Eine gut durchblutete, rosige Haut benétigt gentigend
Sauerstoff zur Regeneration, wof(r eine richtige Atmung Voraussetzung ist.?*®

Aus dem oben Gesagten wird deutlich, dass sich sowohl westlich wie ferndstliche Begrin-
dungen fir die Wirkung und der Bedeutung der Atementspannung finden, was dem integrati-
ven Ansatz der Arbeit unterstiitzt und gleichzeitig einen Ubergang zur einer rein ferndstlichen
Entspannungsmethode des Qigong in 11.5.2 Uberleitet, in der die Atmung ein wichtiges Ele-

ment darstellt.

23 y/gl. Olschewski, 1995, S. 31.

24 y/gl. Baumann, 1995, S. 106.

3 v/gl. Schwarze, 1995, S. 9 sowie S. 87f.
28 v/gl. Miiller, 1983, S. 88.
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5.1.2 Praktische Anwendung

5.1.2.1 ,Richtige" und ,falsche” Atmung

Auch in der Fachliteratur lassen sich unterschiedliche Meinungen und Methoden darUber
finden, was richtiges Atmen bedeutet. Alle haben jedoch das gleiche Zi€el: Ein verlorengegan-
genes Gleichgewicht von Korper, Geist und Seele wieder herzustellen. Dazu muss sich der
Ubende zunéchst tiber seinen Atem bewusst werden, ihn kennen, beobachten und kontrollie-
ren lernen.

Die meisten Menschen atmen falsch, indem sie beim Einatmen den Bauch einziehen und ihn
beim Ausatmen heraus schieben, dabel aso flach in den oberen Brustraum hineinatmen. In
diesem erweiterten Brustraum staut sich die eingeatmete L uft, was ein ausreichend tiefes Ein-
atmen in den unteren Lungenbereich verhindert. Ein Teil der Lunge, vor allem die Lungen-
spitzen, bekommt somit zu wenig Sauerstoff.

Atmung ist ein selbstandiger, unwillkurlicher Vorgang. Wahrend ein kleines Kind oder das
Tier noch instinktiv richtig atmen, hat der Erwachsene die richtige Atmung verlernt. Vor a-
lem eine chronische Verspannung haufig als Ergebnis aul3erer Stressbedingungen und emoti-
onaler Konflikte verhindert eine tiefe, entspannte Atmung. Durch eine verkrampfte Korper-
haltung wird ein freier Atemfluss verhindert.

Die sogenannte , Bauchatmung® stellt dagegen die richtige Atmung dar. Obwohl die Be-
zeichnung streng genommen falsch ist, da der Bauch nicht atmet, ist damit gemeint, dass das
Zwerchfell mit Hilfe der Bauchmuskeln wie ein Blasebalg wirkt, indem es nach unten in den
Bauch gedriickt wird. Diese Bewegung ist deutlich sichtbar und mit den Handen spiirbar. Bei
starker Zwerchfellatmung wird deshalb in der Regel von ,,Bauchatmung* gesprochen. Eine
»nhormale® Atmung entspricht im Allgemeinen einer Brust- und leichten Zwerchfellatmung.
Zudem unterstiitzt die Kontraktion des Zwischenrippenmuskels die des Zwerchfells. Dieser
Zieht die unteren Rippen auseinander und erweitert den Brustraum synchron zum Bauchraum.
Durch das starke Senken des Zwerchfells kann sich die Lunge weiter ausdehnen und wird so
mit mehr Atemluft und somit Sauerstoff versorgt. Indem sich die Bauchwand nach auf3en
dehnt, vergrof3ern sich der Bauchraum und damit das Aufnahmebecken fur Atemluft. Wah-
rend Schiler bel der Anweisung, tief einzuatmen, fast immer die Schultern hoch ziehen, steigt
ein tiefer Atemzug immer von unten aus dem Bauch nach oben in die Lungenspitzen. Dabel
ist die Bauchatmung weniger anstrengend und viel entspannender. Zudem werden bei der

Bewegung des Bauches die Organe im Bauchraum bewegt und massiert, was eine Darmtrag-
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heit verhindern kann. Des weiteren wird dadurch der Blutkreislauf angeregt, der Stoffwechsel
verbessert und gestautes Blut weitertransportiert. Auch das Herz wird entlastet, indem

Zwerchfell und Bauchmuskeln die Pumparbeit des Herzens unterstiitzen.

5.1.2.2 Vorbereitung und auf3ere Bedingungen

Viele Anforderungen an die @uf3eren Bedingungen in der Literatur basieren auf einem thera-
peutischen oder privaten Umfeld und stellen oftmals einen idealtypischen Zustand dar. Im
Rahmen des Sportunterrichts ist dieser nur selten gegeben, da sich viele Storfaktoren ergeben
oder bestehen konnen, auf die die Lehrkraft nur wenig Einfluss hat. Dennoch sollten einige
Dinge beachtet werden, um zumindest die bestmdglichen Voraussetzungen fir eine Atement-

spannung zu schaffen.?’

Vermeidung von Stor einfliissen

Die berechtigte Forderung nach Vermeidung aul3erer Storeinfliisse wie Gerduschen, Klopfen,
Eintreten von Personen usw. ist wohl gerade im (Sport)unterricht besonders schwer einzuhal-
ten. Eine Absprache mit der in der Parallelhalle unterrichtenden Lehrkraft, entweder gemein-
sam die Entspannung durchzufihren oder besonders laute Unterrichtsteile wahrend dieser Zeit
zu vermeiden, konnte schon einen wesentlichen Beitrag leisten. Ein Schild , Bitte nicht st6-
ren”, das Aufsuchen eines abgelegeneren Ortes auf der Freisportanlage o. & wéren kleine hilf-
reiche Schritte, um zumindest das Auftreten von Stérungen nicht vollig dem Zufall zu Gber-
lassen. Zudem ist gerade bei der Atementspannung die Ubungszeit so gering, dass ein mog-
lichst stérungsfreier Ablauf zu gewéhrleisten sein sollte.

Ubungsraum, Beleuchtung, Hilfsmittel

Der Raum wird in der Regel mit Sport-, Schwimmhalle oder, wie erwahnt, einem geeigneten
Ort im Freien vorgegeben sein. Geniigend Platz durfte somit kein Problem darstellen. Durch
etwaige Hilfsmittel (s. u.) kann die Atmosphére zudem angenehmer gestaltet werden. Zudem
gelingt esim Zustand der Entspannung nach einiger Ubung meist sehr gut, sich bei geschlos-
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senen Augen behagliche innere R&ume vorzustellen und so die reale aufRere Umgebung fir
einen Moment zu vergessen.

Wahrend der Entspannung sollte grelles Licht vermieden werden. Eine leichte Abdunkelung
kann die Entspannung unterstiitzen. Auf eine vollige Abdunkelung sollte jedoch verzichtet
werden, dasie einerseits bei Schilern zu Unruhe fihren und bedrohlich wirken kann, anderer-
seits dem Lehrer die Mdglichkeit zur Beobachtung und damit Steuerung des Entspannungs-
prozesses genommen wiirde.

Als Hilfsmittel kénnen fir Ubungen im Sitzen Turnbanke, zuvor verwendete Weichboden-
matten oder Kasten verwendet werden. Werden die Ubungen im Liegen ausgefiihrt, sollte
man Turn- oder Weichbodenmatten benutzen. Das Abspielen von ruhiger Entspannungsmusik
ist nicht erforderlich, kann aber den Einstieg in eine Phase der Entspannung erleichtern, von
kleineren Storgerauschen ablenken und den entspannten Zustand fordern. Hier sollte vor al-
lem aber auch auf die Vorliebe der Ubenden Riicksicht genommen werden.

Ubungshaltung

Im Liegen: Die Schiler nehmen eine entspannte, moglichst bequeme Rickenlage ein. Die
Arme liegen locker gestreckt neben dem Korper. Eine unter Umstéanden unangenehme Hohl-
kreuzstellung kann vermieden werden, indem man die Beine anhebt und die FllRe auf den
Boden aufstellt, anschlieffend das Becken anhebt, ein wenig fuwérts zieht und wieder ablegt.
Durch das Ablegen der Beine wird die Lendenwirbelsdule zusétzlich gestreckt. Das Hochla-
gern der Beine zum Beispiel auf einem Kleinkasten fuhrt ebenfalls zu einem geraden Ricken

und kann so zusétzlich zu einer entspannten Position beitragen.

Im Sitzen: Zunéchst nimmt man eine breitbeinige Sitzhaltung ein, bei der die Fersen und das
Steif3bein, von oben betrachtet, ein gleichseitiges Dreieck bilden. Die Hiiftgelenke sollen nach
Moglichkeit etwas weiter vom Boden entfernt sein als die Kniegelenke (z. B. auf niedrigem
Kasten). Die Wirbelsdule wird gerade aufgerichtet, wobel die Haltemuskulatur moglichst lo-
cker bleiben soll. Um diese Haltung zu erreichen, bildet man zundchst einen Rundrticken,
beugt den Oberkérper nach vorne und stiitzt dabei die Ellenbogen auf den Oberschenkeln ab.
Anschlief3end wird der Oberkérper aufgerichtet, ein leichtes Hohlkreuz gebildet und die Brust

17 vgl. zu den folgenden Ausfilhrungen Olschewski, 1995, S. 36ff. Allerdings wird versucht, die erwéhnte be-

sondere Situation des Schulsports zu berticksichtigen.
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herausgedriickt. Man sitzt auf dem vorderen Bereich des Sitzbeins. Nun sucht man durch

leichte Bewegungen des Rumpfes eine lockere entspannte Haltung.

Im Stehen: Die Ubenden nehmen einen lockeren Stand mit leicht gebeugten Knien ein. Die
FUlRe stehen parallel und etwa schulterbreit auf dem Boden. Das Becken wird leicht nach vor-
ne geschoben. Auch hier wird der Oberkorper méglichst locker gerade aufgerichtet. Diese
Haltung empfiehlt sich flr kurze Phasen der Entspannung und Konzentration wahrend des
Unterrichts, beispielsweise vor dem Start oder vor einem Hochsprung-Versuch. Bei einer aus-
gedehnteren Entspannungsphase am Ende des Unterrichts sollten die entspannteren Haltungen

im Liegen oder Sitzen gewahlt werden.

5.1.2.3 Durchfiihrung

Fir Lehrkréfte wie auch Ubende, die zudem eventuell noch wenig oder keine Erfahrung mit
Atementspannungsibungen hatten, gilt es, einige grundsétzliche Dinge bel der Durchfihrung

der Ubungen zu beachten.?*®

Vorbereitung

Dem Prinzip der Altersgemal3heit der jeweiligen Jahrgangsstufen folgend, sollten die ver-
schiedenen Aspekte der Atementspannung mit den Ubenden besprochen werden. Es empfiehlt
sich auch von Anfang an auf die Bedeutung einer moglichst gewissenhaften Vermittlung der
Technik hinzuweisen. Hierbel ist auch die Besprechung von Erwartungshaltungen, Vorbehal -
ten, Erfahrungen und Ahnlichem mit der Gruppe erforderlich. Insgesamt ist es das Ziel, eine

Atmosphére des gegenseitigen Vertrauens und der Geborgenheit zu schaffen.

Wahrend der Ubung

Die Sprechweise der Lehrkraft bei den Anweisungen sollte ruhig, sachlich und nattirlich sein
und in jedem Fall jegliche Theatralik vermeiden, da dies bei Schilern unweigerlich zu Ablen-
kung fuhren wiirde. Durch Beobachtung sollte stets sichergestellt werden, dass die Ubung

28 \/gl. hierzu wiederum mit Angleichung an die Situation des Schulsports Olschewski, 1995, S. 40ff.
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auch verstanden wird. Auch ein Vormachen bzw. Mitmachen der Ubung kann hilfreich sein,
zumal sich auch beim Ubungsleiter eine entspanntere Verfassung einstellen kann, die sich
unter anderem auf einen ruhigen Sprechrhythmus auswirkt. Ein sich entwickelnder Entspan-
nungsprozess kann von Zeit zu Zeit formelhaft, etwa wie folgt, unterstiitzt werden: , Lasst
euch ganz locker fallen!“, ,,Hort in euch hinein!* usw.

Vergleichende Wahrnehmungstibungen kénnen zu einem spéteren Zeitpunkt das Korperge-
fuhl und somit auch die Entspannungsfahigkeit fordern. Hierbei werden die Ubenden aufge-
fordert, z. B. Unterschiede zwischen rechtem und linkem Arm nach einer Ubung wahrzuneh-
men, ohne suggestiv einwirken zu wollen.

Auch ein bewusster, ungelenkter Vergleich des Empfindens vor und nach der Ubung kann
angeregt werden, wie etwa: ,Was hat sich verandert seit dem Beginn der Ubung? Was nehmt

ihr anders wahr? Wie fuhlt es sich an? Welche Gedanken gehen euch durch den Kopf?* usw.

Riicknahme

Wie bel der Progressiven Muskelentspannung sollte die Entspannungsiibung auf keinen Fall
abrupt beendet werden, sondern der Schluss durch eine Riicknahme entsprechend eingel eitet
werden. Dabel kann z. B. langsam von zehn bis null rickwérts gezéhlt werden, wobei die
Schiler bel elner bestimmten Zahl zundchst die Finger und Zehen, spéter Hande und Fll3e,
Arme und Beine bewegen und schliefdlich den ganzen Korper dehnen und strecken sollen. Bei
der Zahl eins werden die Augen fest geschlossen und der Korper fir einen Moment fest ange-
spannt, um bei Null wach, entspannt und frisch ,,aufzuwachen®. Oder die Lehrkraft zahlt in
einer verkurzten Form bis drei. Bei eins ballen die Schuler die Hande zur Faust. Bel zwei
strecken sie die Arme nach oben und atmen dabei tief ein und aus, und bei drei 6ffnen siedie

Augen.

Nachbereitung

Vor allem die ersten Ubungseinheiten sollten nicht unreflektiert gelassen werden. In einem
offenen Unterrichtsgesprach konnen eventuell auftretende Fragen, Schwierigkeiten, Erfahrun-
gen thematisiert werden. Durch den Austausch mit den Mitschilern ergibt sich nicht nur ein
breiteres Erfahrungsspektrum, es wird dem einen oder anderen auch die Scheu genommen,
seine Erfahrungen zu teilen und diese eventuell durch andere bestétigt zu bekommen. Teil-
weise werden neue Erfahrungsqualitdten kennen gelernt, auf die beim néchsten Uben geachtet

werden kann. In der Nachbereitung sollten die Schiiler auch von Anfang an darauf hingewie-
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sen werden, dass es sich bei Entspannungsiibungen nicht um ein fir die Schule isoliertes
Lernziel handelt, sondern dass sich gerade Ubungen im Bereich der Atementspannung relativ
schnell und effektiv im Alltag einsetzen lassen. Dazu sollten bewusst zu Hause téglich kurze
Phasen genutzt und im Sinne einer Rhythmisierung bewusst in den Alltag miteinbezogen

werden.

Umgang mit Schwierigkeiten

Wie bel allen anderen Entspannungstibungen kann es auch bel der Atementspannung zu Prob-
lemen und Schwierigkeiten unterschiedlichster Art kommen. Haufig ahneln sich diese, so
dass sich einige Schritte zur Abhilfe bewahrt haben. Olschewski fihrt konkrete Probleme aus
der Atmetherapie-Praxis und entsprechende Reaktionen auf. Diese hier aufzuzahlen, wirde
den Rahmen der Arbeit sprengen. Sie sind deshalb im Anhang 4 vollstandig aufgefuhrt.

Atemtechnik

Was unter richtiger Atmung zu verstehen ist, wurde bereits unter 11.5.1.2.1 aufgefthrt. Ver-
schiede Atemiibungen variieren in Haltung, Schwerpunkten, Ubungsabsichten u. & Was die
grundsétzliche Technik der Atmung betrifft, so besteht in der Literatur im Grof3en und Gan-
zen Einigkeit.

Die Atemtibung beginnt mit einer vertieften Ausatmung. Die anschlief3ende Einatmung durch
die Nase schliefét sich stufenlos, ohne Unterbrechung an. Sie geschieht von selbst und ist kein
aktiv gesteuerter Vorgang. Nun folgt die Ausatmung - die fur die Entspannung wichtigere
Phase. Sie erfolgt passiv. Es soll keine Pause zwischen Ein- und Ausatmung entstehen. Die
Atmung , kippt“ einfach um. Es wird zunachst durch den locker gedffneten Mund ausgeatmet,
die Atemluft sinkt locker aus dem Korper. Mit einiger Erfahrung ist es oft angenehmer, durch
die Nase auszuatmen. Dieser Ubergang erfolgt von selbst, sollte also nicht thematisiert wer-
den. Diese Phase der Ausatmung soll etwas langer und langsamer als normal erfolgen. Dabei
wird darauf geachtet, dass man wahrend dieser Phase der Ausatmung immer lockerer und
entspannter wird. Am Ende der Ausatmung entsteht eine kleine Pause, bis ein erneuter Ein-
atempuls von selbst entsteht.?® Wichtig ist, dass kein Ubereifer entsteht, der gegeniiber dem
Ziel der Entspannung kontraproduktiv ware:

29y/gl. Lindemann, 1984, S. 63ff sowie Olschewski, 1995, S. 44f.
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» Trotz anfanglicher bewuf3ter Zuwendung soll die Atmung nicht zu zielstrebig, ehrgeizig oder mit der
energischen Absicht, , sich jetzt zu entspannen”, ausgefihrt werden. Ziel jeder Atemtechnik muss die
Passivierung des Atmungsablaufs sein. Die Atmung geschieht einfach von selbst, mit ,,absichtsloser
Absicht*. Je unbewusster geatmet wird, desto geringer wird die Gefahr, durch zu bewusste Anstren-

gung wieder in einen Zustand erhohter Aktivitét zu gelangen.*??

Ubungspr ogramm fiir die Schule

Wie bel den bisher behandelten Entspannungstechniken muss auch hier auf eine umfangreiche
Auffuihrung von Ubungen verzichtet werden, da dies den theoretischen Teil der Arbeit spren-
gen wirde. Dennoch sollen im Folgenden wieder ein paar, nach den bisher angesprochenen
Aspekten ausgewdhite Beispiele dargestellt werden. Bei der Auswahl wurde gezielt auf den
Rahmen Schule und Sportunterricht im Speziellen geachtet. Deshalb soll es keine Rolle spie-
len, ob die ausgewahlten Ubungen aus der westlichen oder fernostlichen Literatur stammen,
da zumindest der Ursprung eindeutig ferndstlich ist und ansonsten ein unter 11.5.1 erl&uterter
integrativer Ansatz verfolgt wird. Weiter wurde das Prinzip der Altersgeméliheit berticksich-
tigt. Die unter 11.5.1.2.1 und 11.5.1.2.2 aufgefiihrten Aspekte finden bei alen Ubungen An-
wendung und werden nicht noch einmal eigens erwahnt. Da sich die Atementspannung auf-
grund der unter 11.5.1.1 erwahnten Tatsache, dass keinerlei Voraussetzungen bei den Ubenden
gegeben sein missen, besonders fur die Unterstufe eignet, soll diese Jahrgangsstufe eine et-

was grof3ere Beriicksichtung finden.

Programm fir die Unter stufe

Gerade in Form einer einfachen Beruhigungsatmung kann die Atementspannung in der Unter-
stufe direkt in fast allen Unterrichtsphasen (zur Einstimmung, wéhrend Belastungspausen, am

Ende) mit minimalem Zeitaufwand eingesetzt werden.

,Oft ist es sinnlos, eine Unterrichtsstunde mit einer Entspannungsiibung zu beginnen, weil die Kinder
voller Spannung, Unruhe und Dynamik aus der Pause oder von zuhause kommen. Von daher emp-
fiehlt es sich, vor der Entspannung mit einer eher dynamischen Ubung bzw. Atemiibung zu beginnen,

damit Spannungen abgebaut werden.“

220 Baumann, 1993, S. 105.
221 K rowatschek, 1995, S. 27.
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Drei Ubungen aus dem Bereich der Beruhigungsatmung sollen exemplarisch zeigen, wie eine

altersgemal3e Beruhigungsatmung in der Unterstufe aussehen kann.

Stzhaltung: vgl. 11.5.1.2.2

Schlieffen der Augen: Nun werden die Schiler aufgefordert, die Augen zu schlief3en. Zum

einen kann das Kind seine Phantasievorstellungen besser entwickeln, zum anderen kénnen die

Gesichtszlige bel tiefer Entspannung entgleisen (auch Speichelfluss aus dem Mund ist mog-
lich), was zu stérendem Gelé&chter fuhren konnte. Erfahrungsgemald gelingt es nicht allen
Schilern auf Anhieb, die Augen zu schlief3en. Dies muss zunéchst nicht zwingend angespro-
chen werden, solange die Entspannungsféahigkeit dieser Schiler augenscheinlich nicht lei-
det.222

Atemiibungen:
Die folgenden drei Atemiibungen® werden von den Kindern mehrmals wiederholt.

Die Rutschbahn: ,, Stellt euch vor, wir klettern eine Rutschbahn hoch, 1aaaaaaangsam, Spros-
se fir Sprosse nach oben. Dabei atmen wir ruhig und langsam durch die Nase ein. Wenn wir
oben angekommen sind, rutschen wir die flache Rutschbahn hinunter und atmen dabei
gleichméRig [und ganz langsam] durch den Mund aus. Wir wiederholen diese Ubung mehr-

mals.”

Der Luftballon: ,, Stellt euch vor, wir haben einen Luftballon. Sucht euch eine Farbe aus. Jetzt
holen wir wieder tief, aber locker und gleichméaldig durch die Nase Luft und lassen diese L uft
anschlief3end gleichmaiig in den Luftballon gleiten. Dies machen wir so lange, bis der Luft-
ballon schon rund aufgeblasen ist, aber nicht platzt.”

Die Knuddel puppe: ,, Wir atmen tief ein und aus. Ich zéhle jetzt gleich von eins bis zehn. Und
bei jeder Zahl fallen wir wie eine Knuddel puppe in uns zusammen, so dass wir bel zehn ganz

zusammengesunken sind. Eins; wir atmen tief ein und knicken beim Ausatmen ein Stiick zu-

%22 Eine Grundregel kénnte jedoch lauten, dass man sich wahrend der Entspannung nicht gegenseitig beobachten
darf. Sollte ein Schiller Uberhaupt nicht in der Lage sein, die Augen zu schlief3en, sollte er aufgefordert werden,
einen bestimmten Punkt zu fixieren.
222 \/gl. Krowatschek, 1995, S. 27f.
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sammen. Zwei: wir atmen wieder tief ein und fallen wieder ein Stiick zusammen. Drei: usw.
bis zehn.“

Abschlief3end soll noch eine fortgeschrittene Atementspannungstibung in Form einer Phanta-
sier eise gezeigt werden, die ebenfalls fir die unteren Jahrgangsstufen geeignet ist. Die Ubung
kann sowohl in der Sitz- als auch Liegehaltung (siehe oben) durchgefiihrt werden. Den Text
zur ,Entspannungsreise mit dem Boot“#* kann dem Anhang 5 entnommen werden. Eine
musikalische Untermalung wirkt sich hier eventuell sehr glinstig auf die Entspannungsféhig-
keit aus und zwingt die Lehrkraft zudem zum unbedingt notwendigen langsamen Sprechen.
Der Soundtrack zum Film , Im Rausch der Tiefe* beispielsweise eignet sich hier thematisch
und musikalisch besonders gut. Wichtig bei dieser Art von Entspannungsiibungen ist die
Rickholung (siehe oben) am Schluss, da meist eine tiefere Entspannung erreicht wird, die
nicht abrupt aufgel 6st werden soll.

Programm fur die Mittel- und Ober stufe

Auf diesen Jahrgangsstufen kann auf kindgerechte ,,Verpackung® der Ateminstruktionen ver-
zichtet werden. Es bieten sich zahlreiche Ubungen an, die direkt aus der Literatur auf diese
Altersgruppen Ubertragbar sind. Sie reichen von einfachen Techniken aus dem Gebiet der
Beruhigungsatmung bis zu Instruktionen, bei denen die Ubenden eine gewisse Visualisie-
rungsfahigkeit bendtigen oder erlernen sollen. Diese darf aber nicht mit einer Suggestion von
Warme- oder Schweregeftihl aus dem Autogenen Training verwechselt werden, obwohl gele-
gentlich gewisse Ahnlichkeiten festzustellen sind. Im Folgenden sollen wieder nur Beispiele
aus den Kategorien Beruhigungsatmung, einfache Atemtbungen im Liegen und dynamische

Atmung im Stehen als Anregung fir die Untersuchung vorgestellt werden.

Eine einfache Atemibung aus dem Pranayama beruhigt den Kérper und harmonisiert das
Nervensystem. Prana, aus dem Y oga stammend, kann als Summe aller Energien im Univer-
sum gesehen werden. Die Parallele zum Qi in der chinesischen Medizin und damit zum philo-
sophischen Hintergrund ist unverkennbar. Pranayama ist die Kontrolle des Prana im mensch-
lichen Wesen.?® Es schafft einen Ausgleich zwischen linker und rechter Gehirnhalfte und

24 \/gl. Olschewski, 1995, S. 129f.
25 \/gl. Lindemann, 1984, S.75.
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226

koordiniert so die unterschiedlichen Funktionen von Korper und Geist.“> Pranayama hilft,

innerlich zur Ruhe zu kommen. Die Aufmerksamkeit liegt auf der Atmung.

Stzhaltung: siehe oben (auch Stand ware mdglich, Liegen nicht notwendig)

Schlielfen der Augen: siehe oben

Atemiibung:

- Legt den Daumen eurer rechten Hand an das rechte Nasenloch und Mittel- und Ringfinger
an das linke Nasenloch.

- Verschliefst mit dem Daumen zuerst die rechte Nasendffnung und atmet durch die linke Na-
sentffnung aus. Danach atmet leicht durch die linke Nasen6ffnung ein.

- Jetzt verschliefdt die linke Nasenoffnung mit Mittel- und Ringfinger der gleichen Hand und
atmet rechts aus. Anschlief3end atmet ihr durch die rechte Nasentffnung wieder ein.

- Atmet auf diese Weise ein bis funf Minuten im Wechsel. Atmet ganz nattrlich und lasst den
Atem von alleine kommen und gehen. Beendet die Atemtbung, indem ihr links noch einmal

einatmet und dann durch beide Nasenldcher ausatmet.??’

Zahlreiche Atementspannungstibungen im Liegen sind sehr einfach strukturiert und deshalb
leicht und schnell anzuwenden. Durch zahlreiche Variationen ist dennoch eine abwechslungs-
reiche Vidfalt moglich. Zusitzlich sind auch komplexere Ubungen mit Visualisierungsin-

struktionen maglich, auf die hier nicht eingegangen werden soll.?%®

Liegeposition: siehe oben

Schlielen der Augen: siehe oben

Atemiibungen: Beispiele einfacher Instruktionen

26 \/gl. Schrott, 1998, S. 43.

22T'y/gl. Buskies, 2000, S. 32.

228 7u einer Vielzahl einfacher Atemilbungen im Liegen wie hier vgl. Mller, 1983, S. 102ff. Zu den komplexe-
ren Formen vgl. Olschewski, 1995, S. 113ff.
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Legt die Hande unterhalb des Bauchnabels auf den Bauch. Atmet in den Bauch hinein. Thr
fahlt, wie sich die Bauchdecke hebt und senkt. Beim Einatmen hebt sich die Bauchdecke.
Beim Ausatmen senkt sich die Bauchdecke. Atmet ohne jede Anstrengung in den Bauch

ein und aus. Atmet ruhig und gleichméal3ig.

Ihr atmet in den Bauch ein. Die Bauchdecke hebt sich. Thr atmet weiter in die Brust und
Flanken ein. Brust und Flanken weiten sich. Nun atmet noch in die Schultern ein, ohne
dabei die Schultern zu heben. Beim Ausatmen stromt der Atem von oben nach unten aus.
Das Einatmen erfolgt in Bauch, Brust, Flanke und Schultern. Das Ausatmen erfolgt aus
Schultern, Flanken, Brust und Bauch. Beim Einatmen stromt der Atem nach oben, beim

Ausatmen stromt der Atem nach unten.

Ihr legt die Hande auf den Bauch. Die Mittelfinger berthren sich. Ihr atmet in den Bauch
hinein. Die Bauchdecke hebt sich, wobei die Mittelfinger auseinander gehen. Ihr atmet
aus, und die Bauchdecke senkt sich wieder. Die Mittelfinger kommen wieder zusammen.

Ihr atmet ganz ruhig und gleichméafdig.

Es folgen zum Abschluss Beispiele von Atemtbungen im Stehen mit leichten Bewegungen,

auch als dynamisches Atmen bezeichnet.

229

Stand: siehe oben; vor jeder Ubung sind die Arme entspannt seitlich am Koérper, und es wird

ruhig ein- und ausgeatmet.

Augen bleiben gedffnet

Atemibungen:

Beim Einatmen hebt ihr eure Arme langsam und gleichmaldig nach vorne-oben. Diese
Stellung kurz halten und die Arme beim Ausatmen wieder langsam nach unten nehmen.

Beim Einatmen die Arme hoch, beim Ausatmen die Arme runter.

Beim Einatmen die Arme seitlich langsam nach oben, bis sie in etwa schulterbreit vonein-
ander entfernt sind, bewegen. Position kurz beibehalten. Beim Ausatmen die Arme wieder
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langsam und gleichmaliig senken. Wir bewegen im Atemrhythmus die Arme wie die FlU-
gel eines grof3en Vogels, der ganz ruhig seine Schwingen beim Fliegen bewegt. Die Be-
wegung der Arme ist harmonisch mit eurem Atemrhythmus verbunden.

- Beim Einatmen streckt ihr eure Arme weit seitlich aus, bis der Brustkorb weit gedehnt ist.
Beim Ausatmen schlagt ihr eure Arme vor dem Koérper abgewinkelt zusammen, als ob ihr
euch selbst umarmen wolltet. Beim Einatmen wird der Brustkorb geweitet und nimmt viel
Atem auf. Beim Ausatmen verkleinert sich der Brustkorb, und die Luft entweicht langsam

und gleichmal3ig.

29\/gl. dazu Miiller, 1983, S. 111ff.
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5.2 Qigong

5.2.1 Theoretische Grundlagen

Mit Qigong werden bewusst die Grenzen des laut Lehrplan (vgl. 1.4.3) im Sportunterricht
Notigen, aber nicht des M6glichen Uberschritten. Noch mehr als bei der Atementspannung ist
fur den Zugang zu dieser Jahrtausende alten chinesischen Ubungsmethode ein Verstandnis der
philosophisch-religidsen und medizinischen Grundlagen der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin notwendig. Diese stellt die allgemeine Basis dar, weshalb noch einmal auf das Kapitel
[.3 verwiesen wird. Darauf aufbauend, gibt es aber noch einige wesentliche Aspekte dieser
Ubungsmethode im Speziellen, die fir eine vollstandige Betrachtung unerlasslich sind. Deut-
lich betont werden muss auch die Tatsache, dass Qigong mehr ist as ein Entspannungsverfah-
ren. Wie im Folgenden deutlich wird, stellt es eine komplexe Gesundheitspraktik dar, auch
wenn fir diese Untersuchung zundchst nur die Entspannungswirkung von Bedeutung ist. Da-
bei kann aber im Rahmen dieser Arbeit trotzdem nur auf die wesentlichsten Elemente einge-

gangen werden.

Zur Begriffshestimmung

Das Konzept des Qi as ,,Energie des Lebens® wurde unter 1.3.2.3 bereits eingehend bespro-
chen und findet hier unmittel bare Bedeutung.

Gong wird haufig mit Arbeit, Disziplin, Vermdgen, Geschick und Erfolg Ubersetzt. Im Zu-
sammenhang der Entspannungstechnik sind damit Fahigkeiten und Fertigkeiten gemeint, das
Qi im Korper wahrzunehmen, es aufzunehmen und zu bewahren, sowie die Ausfiihrung der
und Beharrlichkeit bei den Bewegungen.

Qigong bezeichnet also Ubungen, bei denen das Qi durch den Menschen selbst genghrt und
gepflegt wird. Dabei stellt es eine Sammelbezeichnung vieler Methoden und Varianten dar.
Diese kann wiederum in verschiedene Unterkategorien geteilt werden. Nach Ubungsabsicht:

Qigong

/N

Weiches Qigong Hartes Qigong
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Hartes Qigong bezieht sich verstarkt auf die Aspekte der Kampfkunst. Weiches Qigong, so
wie der Begriff in dieser Arbeit verwendet wird, stellt die Pflege der Gesundheit in den Vor-
dergrund.

Weiches Qigong kann nach der duReren Form der Ubungen weiter unterteilt werden:

Qigong
Ubungen in Ruhe Ubungen in Ruhe und Bewegung  Ubungen in Bewegung
(Jinggong) (Jingdonggong) (Donggong)

Jede Qigong-Ubung bestenht weiterhin aus drei Grundel ementen:

¢ Regulierung des Geistes

¢ Regulierung von Haltung und Bewegung.

¢ Regulierung der Atmung

Diese Grundelemente werden im Qigong auch als die ,,drel Wege" zur Pflege der Gesundheit
bezeichnet und je nach Schule, Absicht und individueller Situation der Ubenden unterschied-

lich gewichtet.?*

Zur Geschichte

Schriftliche Quellen belegen, dass Ubungen, die heute al's Qigong bezeichnet werden, bereits
Uber zweitausend Jahre at sind. Haufig dienten tanzéhnliche Bewegungen dazu, die Harmo-
nie mit der Natur und dem allem zugrundeliegenden Urprinzip wieder herzustellen. Oft wur-
den in diesen Tanzen Tierbewegungen nachgeahmt. Viele Qigong-Ubungen sind immer noch
nach Tieren benannt (z. B. Bér, Vogel, Affe) und zielen darauf, bestimmte Eigenarten dieser
Tiere nachzuempfinden und zu férdern.=*

Im Daoismus (auch Taoismus; vgl. 1.3.1) wurden diese Ubungen systematisch zur allgemei-
nen Pflege des Lebens benutzt und als ,, Daoyin“ bezeichnet. Dabei wurde nicht zwischen spi-
ritueller und medizinischer Bedeutung getrennt. Dao bedeutet Fihren oder Leiten und bezieht
sich nattrlich in diesem Zusammenhang auf das Qi im Koérper. Yin, im urspringlichen Sinne

20 \/gl. zur Begriffsbestimmung Bélts, 1994, S. 37ff.
21y/gl. Schwarze, 1995, S. 10.
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»€inen Bogen spannen”, entspricht hier dem Heranziehen des Qi wie die Sehne eines Bogens
und das Spannen und L ockern des Bogens (=K 6rpers) selbst. Im Laufe der Jahrhunderte wur-
de umfangreiches Wissen tiber die Wirkungen dieser Ubungen zusammengetragen, bis diese
feste Bestandteile der Traditionellen Chinesischen Medizin wurden. Durch diese Bewegungs-
und Atemtbungen sowie durch Meditation schuf man Voraussetzungen fur das Nahren, Pfle-
gen und Zirkulieren des Qi im Korper. So wandelte sich der Begriff der Daoyin-Ubungen zu
dem des Qigong. Als eigenes Therapiekonzept innerhalb der Traditionellen Chinesischen
Medizin wurde es weiterentwickelt, und Mitte des 20. Jahrhunderts entstanden in China
eigene Qigong-Hospitdler. Wahrend der Kulturrevolution kam es zum Verbot des Qigong as
angeblichen Relikt feudalen Gedankenguts, was jedoch danach erst recht zu einer Qigong-
Welle in China und der ganzen Welt fuhrte, wo seitdem die Wirksamkeit des Qigong in

zahlreichen Studien untersucht und nachgewiesen wurde. 22

0igong und Gesundheit

Wie bereits erwahnt, bildet Qigong einen festen Bestandteil der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Diese und der untrennbar mit ihr verbundene philosophisch-religiése Hintergrund
stellen die Basis des Gesundheitsverstandnisses dieser gesundheitsfordernden Ubungen. Unter
I.3 wurde versucht, diese Basis aus ferndstlicher Sicht wenigstens in Grundziigen darzustel-
len. In Verbindung mit der Aufgabe des Qigong soll dies noch einmal zusammengefasst wer-
den. Befinden sich Yin und Yang in einem dynamischen Gleichgewichtszustand, sind ale
Funktionen im Korper uneingeschrénkt aktiv, und krankheitsverursachende Einflisse kdnnen
sich nicht festsetzen. Essentiell dafir ist ein ungehinderter Qi-Fluss durch die Leitbahnen
(Meridiane) as Verbindungslinien zwischen innen und auf3en und den verschiedenen Funkti-
onen im Korper (vgl. unten). Ist die Durchlassigkeit beeintrachtigt, kann das Qi seine Funkti-
onen nur gemindert erfilllen, und die Organ-Funktionskreise werden schwach.?® Eine sehr
effektive und anerkannte Methode, eventuelle Blockaden zu beseitigen, ist die Akupunktur.
Qigong hat ebenfalls das Ziel, das Qi zu ndhren, zu pflegen und ungehindert durch den Korper
flief3en zu lassen.

Gerade vor dem integrativen Hintergrund dieser Arbeit soll aber im Folgenden gezeigt wer-

den, dass sich Gesundheitsvorstellungen im Qigong wiederum auch mit westlichen Auffas-

#2\/gl. Bélts, 1994, S. 27ff.
3 Ebd., S. 114f.
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sungen vereinbaren lassen. Dies darf aber nicht als Versuch einer ,,Verwestlichung* missver-
standen werden. Belschner®® bedient sich des Piagetschen Begriffsschemas der Assimilation,
also fremde Konzepte in eigene, bereits vorhandene Begriffsschemata zu integrieren, um Qi-
gong in Antonovskys Modell (vgl. 1.2.2.1) der Salutogenese zu integrieren. Entscheidend fir
diesen Uberzeugenden Ansatz ist, dass Qigong auch im ferndstlichen Gesundheitsverstandnis
als Kompetenz verstanden werden kann. , Als eine Fahigkeit, die in das Alltagsieben hinein
ausgleichende, die Regeneration ndhrende Handelns- und Erlebenswelten zu gestalten ver-
mag.“?* Dies entspricht eben auch dem Begriff der aktiven Transaktion eines Menschen
zwischen situativen Anforderungen und seinen Fahigkeiten im Umgang mit diesen Anforde-
rungen.?*®

Vor dem Hintergrund des Salutogenese-Modells entwickelt Belschner vier Thesen und

schldgt damit wiederum eine Briicke zwischen westlichem Gesundheitsverstandnis und Qi-

gong:

1. Qigong kann zur Entwicklung zentraler, gesundheitsforderlicher Kompetenzen entschei-

dend beitragen.

2. Qigong kann zum Aufbau einer gesundheitsorientierten Lebensfiihrung entscheidend
beitragen (hier werden auch Parallelen zum Modell der Diétetik deutlich; vgl. 1.2.3).

3. Qigong kann zur Entwicklung einer subjektiven Theorie von Gesundheit beitragen, die
die Merkmale der Eigenverantwortlichkeit, der Selbstregulation und der Selbstbehand-

lungskompetenz aufwelist.

4. Qigong kann als Lernprozess so gestaltet werden, dass darin unterschiedliche individuelle
Gesundheitskonzepte zunachst angenommen und dann in einem gesundheitsforderlichen

Sinne weiterentwickelt werden kdnnen.

Im Rahmen dieses Lernprozesses, der zu Gesundheitskompetenz in Antonovskys Sinne fih-
ren soll, erlautert Belschner 18 Komponenten des Qigong, die dazu speziell beitragen, also

24 \/gl. zum Folgenden Belschner, 1998, S. 117-130.
2 \/gl. Bélts, 1994, S. 117.
26 \/gl. Lazarus, 1990, S. 198-232.
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zugleich auch as Wirkungen des Qigong aufgefasst werden kénnen. Diese sollen hier nur

gesammelt al's Ubersichts-Diagramm dargestel It werden:
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Abb. 13: Gesundheitsforderliche Komponenten des Qigong (Belschner, 1998, S. 120).

Theorie der L eitbahnen

Nach chinesischer Auffassung flieft das Qi hauptséchlich auf bestimmten Leitbahnen, auch
Meridiane genannt. Diese sind zwar naturwissenschaftlich nicht nachweisbar, aber spirbar
(wer schon einmal mit Akupunktur Erfahrung gemacht hat, weil3, wovon die Rede ist). Es
existieren zwolf Haupt- und acht Sonderleitbahnen, auf denen insgesamt 361 Akupunktur-
punkte liegen.”’ Sie verbinden alle Bereiche und Funktionen des Kérpers und nshren sie
durch Blut und Qi. Die Hauptleitbahnen verlaufen in der Haut und verbinden sich in den je-
weiligen inneren Verlaufen mit den Organ-Funktionskreisen. Sie sind jeweils paarig links und
rechts angeordnet. Qi und Blut stromen in diesen Bahnen vom Rumpf zur Hand, dann zum
Kopf und nach unten zu den FiRen und wieder zum Rumpf zurtick. Die Sonderleitbahnen
sind jeweils nur einmal vorhanden und speichern Uberschiissiges Qi aus den Hauptleitbahnen,
um es bei Qi-Mangel wieder zuriick zu speisen. Deshalb werden sie auch als Seen bezeichnet
und sind keinem bestimmten Organ-Funktionskreis zugeordnet. Die Hauptleitbahnen hinge-

gen werden als FlUsse bezeichnet. Die Du- und Ren- Sonderleitbahnen stehen in besonders

27\/gl. Schwarze, 1995, S. 16.
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enger Verbindung mit den Hauptleitbahnen.?®® In folgender Abbildung ist der Qi-Flussin den
Leitbahnen dargestellt. Der genaue Verlauf der Meridiane sowie die Position der Akupunk-

turpunkte sind den Anhangen 6 bis 19 zu entnehmen.

Hand-Taivim-Lungs

Fulf - Juewim: Leher Hansl- Yangming-Deckiderm

Fuh-Shaovang-Callemhblase Ful-Yangming-Magen
-I
1 |
Hand-Shaoyang-2Erwirmer | Ld Fulk-Taryin-Mik
L |
\ i

\ i
Hamil-leewin-Herghille Hamd: Shigoyin-Herz
Fufs- Shaowin:-Miert Hand- Talvang-Dinndarm

Fizbe-Taivang - Blass

Abb. 14: Qi-Flussin den Leitbahnen (Bdlts, 1994, S. 47).

Dantiansund diedrei Tore

Dantians sind besondere Sammelorte des Qi im Koérper. Durch ihre Stimulierung werden die
Aufnahme und Umwandlung von Qi angeregt und Qi- und Blutzirkulation gefordert. Deshalb
wird wahrend der Ubungen die Aufmerksamkeit immer wieder auf diese Punkte gelenkt. Je
nach Ubungsmethode, Herkunft oder Meister des Qigongs werden eine Vielzahl von Dantians

unterschieden, von denen hier nur die drei wichtigsten Erwahnung finden sollen.*®

Mittleres Dantian

Es befindet sich im Unterbauchbereich zwischen den Akupunkturpunkten Qihai und Guanyu-
an auf der Ren-L eitbahn. Diesem Bereich entspringen drei Leitbahnen: Ren-, Du- und Chong-
Leitbahn. Aufgrund dieser Anhéufung von Ursprungsorten kommt dem mittleren Dantian
eine besondere Bedeutung zu und wird in allen Qigong-Methoden belibt und aktiviert. Wenn

bei Ubungen schlichtweg von Dantian gesprochen wird, so ist das mittlere Dantian gemeint.

28 \/gl. Bélts, 1994, S. 46-70. Siehe dort auch die Bedeutung und Funktion der einzelnen Organe, welche hier
aus Platzgriinden nicht aufgezadhlt werden und zum Ziele der allgemeinen Entspannung auch nicht zwingend
erlautert werden mussen.

2 \/gl. Bélts, 1994, S. 75; Schwarze, 1995, S. 17.
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Durch die Aktivierung dieses Zentrums wird die Verschmelzung von angeborenem und er-
worbenem Qi zu Wahrem Qi gefordert. Es stellt somit die Quelle fur die Organ-
Funktionskreis-Versorgung und die Wurzel der zwdlf Haupt-Meridiane dar. Auch die Yin-
und Y ang-L eitbahnen werden angeregt, was das Yin-Y ang-Gleichgewicht fordert.

Qiha

mittleres Dantian Y o b s

Guaryuan L

Abb. 15: Mittleres Dantian (Bolts, 1994, S. 77).

Unteres Dantian
Bel der Lokalisierung dieses Speicherorts herrschen sehr unterschiedliche Auffassungen. Im
Allgemeinen wird der Akupunkturpunkt Huiyin auf der Ren-Leitbahn am Damm als unteres

240 Aber auch ein Punkt an der VVorderseite des Korpers, ca. drei Daumen

Dantian bezeichnet.
breit unterhalb des Nabels, wird haufig mit diesem Begriff bezeichnet. Die Sammlung des Qis
bei der Ubung in diesem Bereich fordert Bauchatmung, Verdauungsfunktion und Nerventa-

tigkeit.2*

Abb. 16: Unteres Dantian (Bdlts, 1994, S. 77).

0 Epd,, S. 76.
#1\/gl. z.B. Schwarze, 1995, S. 18.
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Oberes Dantian

Allgemein gesprochen, wird der Kopf als Sitz des oberen Dantians aufgefasst. Vielfach wird
in der Literatur der sogenannte Y intang-Punkt (, Stempelhalle®) zwischen den Augenbrauen
als genaue Lokalisierung angegeben. Alle gedanklichen Aktivitaten haben auch nach chinesi-
scher Auffassung ihren Ausgangspunkt im Kopf. Die Vorstellungskraft ist davon abhéngig,
inwieweit die geistige Téatigkeit beruhigt und geblndelt werden kann. Die Stimulierung dieses
Speicherorts kann zur Ordnung geistiger Aktivitét beitragen, einen klaren Kopf schaffen, in-
dem viele Gedanken auf einen fokussiert werden. Unabdingbar bleibt aber eine Rickfuhrung
des Qi zum mittleren Dantian. Gerade der (schulische) Alltag ist von einer erhthten geistigen
Aktivitét geprégt, was zu einer Fulle im oberen (Y ang-) Bereich und zu einem Aktivitdtsman-
gel im unteren (Yin-) Bereich des Korpers, also einem Qi-Ungleichgewicht, fuhrt. Neben
einer unzureichenden Beruhigung des Geistes (Entspannung!) liegt eine Hauptursache auch in
einem Mangel an ausgewogener Bewegung. Wird das Qi nach Stimulierung des oberen Dan-
tians nicht zum mittleren zurtickgefuhrt, kann sich keine Beruhigung des Geistes einstellen
und sogar die alltégliche Unausgeglichenheit verstérken. Aus diesem Grund ist mit der Stimu-

242 Geht es in der Schule um eine Ent-

lierung des oberen Dantians sehr achtsam umzugehen.
spannung als Gegengewicht zur Kopflastigkeit, sollte auf die Stimulierung dieses Speiche-
rorts ganz verzichtet werden. Lediglich bei Konzentrationsmangel und geistiger Zerstreuung

kann eine Fokussierung auf diesen Bereich von Nutzen sein.

Abb. 17: Oberes Dantian (B0lts, 1994, S. 78).

Diedrei Tore

Neben den Dantians sind die sogenannten drei Tore fur die Qi-Zirkulation von besonderer
Bedeutung.?* Die Offnung dieser Tore durch Qigong-Ubungen fordert den Qi-Fluss in der
Du- und Ren-Leitbahn, was die Aktivitét aller zwolf Organ-Funktionskreise stimuliert. Dies

22\/gl. Bélts, 1994, S. 78f.
2 |n der Literatur werden auch noch zahireiche andere Energietore genannt (vgl. z.B. Frantzis, 1995, S. 103-
119). Hier werden nur die drei wichtigsten behandelt.
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fuhrt wiederum zu einer Regulierung und Harmonisierung des Yin-Yang-Verhdtnisses im
Korper. Besonders eine falsche Korperhaltung kann die Durchlassigkeit der drei Tore beein-
trachtigen. Eine aufrechte, geloste Haltung sowie sanfte Bewegungen der Wirbelsaule und
eine Hinfulhrung der Vorstellungskraft durch eine Ubung in Ruhe fordern die Durchl&ssig-

keit.2*

Abb. 18: Diedrei Tore (Bolts, 1994, S. 79).

Wirkung des Qigong

Anstelle einer Aufzahlung von Wirkungen des Qigong soll anhand einiger Experten-Zitate
umfassend gezeigt werden, wo Mdoglichkeiten, aber auch Grenzen fir den Einsatz im Schul-
bereich liegen. Dabei wird auf die Darstellung messbarer Ergebnisse verzichtet, da sie der
eigentlichen Philosophie des Qigong eher entgegenlaufen, obwohl durchaus positive Resultate
erbracht wurden.?*

Wie erwéhnt, wird Qigong in den meisten Krankenhdusern in China als aleinige oder unter-
stitzende Therapie angewandt. Selbst bei schwereren Krankheiten kénnen scheinbar grof3e

Erfolge erzielt werden:

4 Ebd., S. 79f.
5 Vgl. beispielsweise Zumfelde-Hiineburg, 1998, S. 131-142, wo in zwei Studien eine deutliche Reduktion der

Atemfrequenz sowie des O,-Verbrauchs und der CO,-Produktion nachgewiesen wird.
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»1n der klinischen Anwendung erwies sich die Qigong-Therapie u.a. bei folgenden Krankheitsbildern
as besonders wirksam: Bluthochdruck, Magen- und Zwdlffingerdarmgeschwire, chronische Leber-
entziindung, chronische Bronchitis, chronische Verdauungsstérungen, Beschwerden bei Magensen-
kung, Nervenschwéche, Tuberkulose, Bronchialasthma, Ricken- und Beinschmerzen speziell bei dlte-
ren Menschen, Ubelkeit in der Schwangerschaft, Eierstockentziindung. Weiterhin kann Qigong zur
Schmerzreduktion wahrend der Entbindung eingesetzt werden. (...) Bei Tumorerkrankungen spielt die

Qigong-Therapie eine unterstiitzende Rolle." %%

Diese Aufzahlung kdnnte aus der Literatur noch mit einer Vielzahl anderer Anwendungsge-
biete des Qigong ergénzt werden. Jedoch muss eindeutig betont werden, dass derlel therapeu-
tische Ansétze im Schulsport keinen Platz haben. Im bescheideneren, aber ebenso bedeuten-
den Rahmen kann Qigong zur Entspannung und allgemeinen Korpererfahrung beitragen, wor-

in der Wert fur die Schule und den Alltag allgemein liegt.

» Den Korper und seine inneren und auleren Bewegungen achtsam wahrzunehmen und regelmaldig zu
Uben, ist eine neue Erfahrung von der eigenen Mitte, vom eigenen inneren Gleichgewicht, der inneren
Aufrichtung, Gelassenheit und Ruhe, auch wenn das anfénglich vielleicht nur fir Minuten zu spiren

ist w247

Durch einige Ergebnisse aus einem Zwischenbericht einer wissenschaftlichen Begleituntersu-
chung zu den psychologischen Wirkungen des Qigong der Carl von Ossietzky Universitét in
Oldenburg wird nicht nur das Potential fur Entspannung, sondern auch fur Korperwahrneh-
mung, seelische und soziale Gesundheit deutlich, wie es geradezu idealtypisch der theoreti-
schen Einbettung in Kapitel | entsprache:

,,Das Praktizieren von Qigong fuhrt zu einer umfassenden Schulung der Wahrnehmungsfahigkeit und
der Bewultheit. In unserer Gesellschaft wird der Korper oft instrumentalisiert und als Objekt betrach-
tet, das beliebig geméal3 den gerade herrschenden Normvorstellungen manipuliert werden kann. Eine
Identifizierung mit dem Korper as Teil und Ausdruck der eigenen Personlichkeit tritt dabei in den
Hintergrund. Das Uben von Qigong ist eine Mdglichkeit der Wiederaneignung des eigenen Korpers ...
Einzelne Aspekte der Leichtigkeit, dieim Alltagsbewul3tsein nur wenig oder gar nicht wahrgenommen
werden, treten in das Bewul3tsein. So werden intensive Wahrnehmungen von Korpergerauschen und

Korpergeriichen berichtet, alte vergessene Verletzungen werden wieder bewuf3t. Der Korper wird nicht

248 Guorui, 1988, S. 29.
27 Engl, 1994, S. 37.
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isoliert in seinen einzelnen Teilen wahrgenommen, sondern as zusammengehorendes Ganzes ... Die
Erfahrung von Ganzheitlichkeit beschrankt sich nicht auf die Korpererfahrung. Ehemal s getrennte und
abgegrenzte Erlebnisbereiche werden zusammengefihrt und integriert ... Die Koérperwahrnehmung
erhdlt eine neue Qualitét, die auch die feinstoffliche Ebene mit einbezieht ... Die Reduzierung von
Abwehrhaltungen und Widerstdnden 183 verdréngte Gefiihle an die Oberflache kommen ... Mit der
Arbeit an eingefahrenen Haltungs- und Bewegungsmustern wird auch die alltégliche L ebensgestaltung
reflektiert ... Die Teilnehmer berichten von einer Reihe psychischer Veranderungen, die mit ihrer
Ube-Praxis einhergehen. Die Wahrnehmung und Bedeutung von Zeit verandert sich ... Geistige Fahig-
keiten werden verbessert ... Die Wahrnehmung von Stimmungen und Gefiihlen wird geschéarft und der
Umgang mit belastenden Emotionen im Sinne einer psychophysiol ogischen Selbstregulation gefordert.
Die emotionale Befindlichkeit wird positiv beeinflufdt, die Selbstakzeptanz erhéht, und ein Gefihl des
Verbundenseins mit der Existenz stellt sich ein ... Die Wirkungen der Qigong-Praxis sind nicht auf die
Zeit wahrend oder unmittelbar nach den Ubungen beschrénkt, sondern reichen in die Gestaltung des
Alltagslebens hinein. Die Veranderungen wirken sich auch auf die Gestaltung zwischenmenschlicher
Beziehungen aus ... Gesundheit wird nicht lénger nur als Abwesenheit von Krankheit gesehen, son-

dern als ein positiver Zustand von Wohlbefinden."?*

Sicher wird bei solchen, vor allem bel den oben genannten medizinischen Ergebnissen von
einer regelmalkigen und langfristigen Anwendung des Qigong ausgegangen. Bleibt man aber
mit den Erwartungen realistisch bescheiden und will man einen entspannenden Ausgleich
zum hektischen (Schul-) Alltag (im Sinne des letzten Zitats) schaffen, so bietet diese Ubungs-

form mit Sicherheit M églichkeiten dazu.

5.2.2 Praktische Anwendung

5.2.2.1 Ubungsprinzipien

Im Qigong gibt es bestimmte Grundsétze, die nicht isoliert, sondern als zusammenhéngendes
Ganzes betrachtet werden sollen und bei allen Ubungen Anwendung finden. In der Literatur

herrscht weitgehend Einigkeit tiber diese Grundsétze. >

8 Heim, 1993.
29 vgl. z.B. Zumfelde-Hiineburg, 1998 sowie fiir die folgende Aufzahlung Bolts, 1994, S. 100ff; Schwarze,
1995, S. 27ff.
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Entspannte Aufmerksamkeit

Hier ist eine ,wache Ruhe" oder auch typischer , Qigong-Zustand“ gemeint. Die geistige Ak-
tivitét des Alltags wird zurickgenommen und ein Zustand der korperlichen Entspannung und
Gelostheit angestrebt. Damit wird der optimale Kraft- und Energieaufwand fur die jeweilige

Ubung erreicht.

Verbindung von Ruhe und Bewegung

Innere Beruhigung ist sowohl bei den Ubungen in Ruhe al's auch in Bewegung notwendig. Bei
den Ubungen in Ruhe kommt es vor allem auf die Fahigkeit an, die Vorstellungskraft auf ei-
nen bestimmten Punkt des Korpers zu lenken, um dort das Qi zu sammeln im Sinne einer
harmonischen inneren Bewegung. Bei den Ubungen in Bewegung wird die Durchlassigkeit
des Qi durch sanfte Korperbewegungen angestrebt, wobel hier wiederum eine ruhige Geistes-
haltung erforderlich ist. So sind beide Elemente jeweils miteinander verbunden.

Unten fest, oben leicht

Im Qigong wird grof3er Wert auf die Stabilitét des Korpers gelegt. Dabei sollte der untere
Yin-Bereich des Korpers (Becken, Beine, Fulie) die ,untere Fulle* bilden, indem durch die
Vorstellungskraft das Qi in diesem Bereich bewahrt wird. Dadurch kann sich die Kraft in der
»oberen Leere" (Yang-Bereich des Korpers) voll entfalten. Yin ist aso die Wurzel von Y ang.
Eine hilfreiche Faustregel besagt, dass sich oberhalb des Nabels drei, unterhalb sieben Telle
Kraft befinden sollten. Gerade im Alltag ist oft eine umgekehrte Verteilung der Fall.

Verbindung von Vorstellungskraft und Qi

Durch die Vorstellungskraft (Yi) soll wahrend der Ubung die Verschmelzung von angebore-
nem und erworbenem Qi zum Wahren Qi und das Durchstrémen des Qi durch den Korper
unterstiitzt werden. Bei entsprechender Ubungspraxis kann das Qi alein mit Hilfe der

Vorstellungskraft durch die Meridiane und zu den Dantians gefuhrt werden.

Angemessene Ubungspraxis

Wohlbefinden sollte gerade im Schulbereich der entscheidende Mal3stab fiir eine angemesse-
ne Ubungspraxis sein. Die jeweilige individuelle Befindlichkeit, Beweglichkeit, Koordinati-
onsfahigkeit, Aufnahmekapazitt, Balance und Gemiitslage bilden den Rahmen furr die Ubun-
gen. Natiirlich kann im Schulsport nicht jede Ubung den personlichen Bedingungen eines

jeden Schillers angepasst werden. Ist nach einiger Ubungszeit jedoch ein bestimmtes Reper-



Fernostliche Entspannungsverfahren: Qigong 126

toire an Ubungen vorhanden, kénnten die Schiiler animiert werden, die fur ihre Situation rich-

tigen Ubungen durchzufiihren. In jedem Fall sollten folgende Kriterien Beachtung finden:

- Yi sollte von Anstrengung, Miihe und Uberlegung frei sein.
- Die Atmung sollte ganz natirlich erfolgen.

- Hatungen und Bewegungen sind geschmeidig und gel 6st.
Uben ohne Eile und Erwartung
Die Ubungen werden meist sehr langsam ausgefiihrt. Man sollte sich moglichst in das eigene

Uben versenken und entspannt die inneren Vorgéange beobachten. Eine bestimmte Erwar-

tungshaltung stort diesen Prozess.

5.2.2.2 Ubungshinweise

Grundhaltungen

Auch im Qigong werden eine liegende, sitzende und stehende Grundhaltung unterschieden.
Das Einnehmen dieser Grundhaltungen erfolgt wie bel der Atementspannung (siehe
11.5.1.2.2). Lediglich bei der stehenden Position sollten (bei den anderen beiden konnen) die

Handmitten Gbereinander auf dem Dantian liegen.

Vorbereitung

Zunéchst sollten sich die Gedanken vom Alltagsgeschehen 16sen, beruhigen und sich dem
Qigong zuwenden. Um dies zu erleichtern und sich besser auf die eigentlichen Ubungen ein-
stimmen und deren Wirkung verstarken zu kénnen, sollte zunéchst mit vorbereitenden Ubun-
gen (siehe unten: Ubungen in Ruhe) begonnen werden. Sie helfen, die geistige Tatigkeit und
die Atmung zu regulieren und begiinstigen die untere Festigkeit und obere Leere. Damit kann

das Qi sinken und im Dantian gesammelt werden.?*

20yv/gl. Bélts, 1994, S. 109.
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Dur chflihrung

Nach entsprechender Einstimmung und Vorbereitung kann mit den eigentlichen Ubungen
behutsam begonnen werden. Die entsprechenden Hinweise zur Durchfihrung finden sich je-
weils bei den Ubungen (siehe unten). Generell sollte, vor allem bei den Ubungen in Bewe-
gung, eine kurze Demonstration durch die Lehrkraft erfolgen, da es ich um sehr ungewohnte,
neue Bewegungsabldufe handelt.

Empfindungen wie Wéarme, angenehme Entspannung, Leichtigkeit, Kribbeln und Jucken auf
der Haut sind normal und zeugen von Wirkung. Sie sind ein Zeichen dafir, dass das Qi in
Bewegung gebracht wurde und diese Empfindungen auslost. Auch vermehrter Speichelfluss
(der Speichel sollte in Gedanken zum Dantian geschluckt werden), Gahnen, Grummeln im
Bauch und ein leichter Schweil3film deuten auf eine vertiefte Entspannung hin. Treten beim
Uben Kopfschmerzen, Schwindel, Ohrensausen, Herzklopfen oder andere unangenehme

Empfindungen auf, sollte die Ubung ruhig und richtig beendet werden (siehe unten).?*

Beenden

Wie bei anderen Entspannungsverfahren sollten auch die Qigong-Ubungen nicht abrupt ab-
gebrochen, sondern richtig beendet werden. Wahrend des Ubens wurde das Qi im ganzen
Korper aktiviert und die Durchléssigkeit der Leitbahnen gefordert. Beim Beenden der Ubung
ist es nun wichtig, das Qi wieder zum Dantian zurtickzufihren und dort zu bewahren, um es
zu stérken. Dadurch wird sozusagen die Quelle gestarkt und Qi umgewandelt, um ale vitalen
Funktionen zu stimulieren, weshalb dem richtigen Abschluss eine solch wichtige Rolle zu-
kommt (siehe unten: abschlieRende Ubungen). Auch der Ubergang in den weiteren (Schul-)
Alltag sollte behutsam erfolgen. Nach einer Ubung im Liegen werden erst Zehen und Finger,
dann Arme und Beine bewegt und gestreckt, um sich dann langsam aufzusetzen und vor dem
Aufstehen mehrmals tief ein- und auszuatmen. Auch nach einer Ubung im Sitzen sollten
Rumpf und Glieder bewegt, gedehnt und gestreckt werden. Wurde im Stehen gelibt, wird
noch kurz in dieser Position verharrt und die Aufmerksamkeit langsam auf die Umgebung
gelenkt, bevor man sich ebenfalls langsam zu bewegen beginnt. Oftmals sasmmelt sich wah-
rend der Ubung Qi in den Handen. Zum Abschluss kénnen deshalb Gesicht und Hals und Na-

cken mit den Handen , gewaschen“ werden, um das Qi nicht verloren gehen zu lassen.® Im

#y/gl. Schwarze, 1995, S. 32.
%2\/gl. Bélts, 1994, S. 112.
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Anhang 24 sind noch weitere mogliche abschlieRende Ubungen aufgefiihrt, mit denen eine
Ubung beendet werden kann. Teilweise werden die Ubungen auch mit der Aufforderung
» Reibe das Dantian” abgeschlossen. Dabel werden die Hande auf dem Dantian Ubereinander
gelegt und zunéchst in vier grof3er werdenden Kreisen im Uhrzeigersinn der Dantian-Bereich
sanft gerieben. Nach einer kurzen Pause folgen vier kleiner werdende Kreise gegen den Uhr-

zeigersinn.”®

5.2.2.3 Ubungsprogramm

Da es sich, was die theoretischen Grundlagen betrifft, um ein so ungewohntes Entspannungs-
verfahren handelt, sollte in jedem Fall eine kurze, nicht zu detaillierte Einflhrung vorangehen.
Dazu kann den Schilern ein Arbeitsblatt mit ein paar grundlegenden Informationen an die
Hand gegeben werden (siehe Anhang 20). Es wird bei diesem, etwas schwerer zugénglichen
Entspannungsverfahren sehr auf die Diszipliniertheit und das Interesse an Neuem der Klasse
ankommen. Generell hangt sehr viel von der Auswahl der Ubungen ab. So dhneln die Ubun-
gen in Ruhe oft denen der Atementspannung und sind vielleicht etwas leichter zugénglich.
Auch vorbereitende und Grundiibungen in Bewegung sollten den Schilern nahe zu bringen
sein. Aus diesem Grund wird bei der folgenden beispielhaften Ubungsauswahl vor allem Wert
auf diese Bereiche gelegt. Komplexere Ubungen aus dem Fortgeschrittenen-Bereich miissen
nicht generell ausgeschlossen werden, bedirfen aber aufgrund ihrer komplizierteren Bewe-
gungsablaufe einiger Erfahrung und Ubung. Es soll hier wiederum nur €ine Anregung fiir den
Unterricht und die Untersuchung erfolgen, statt im Theorietell der Arbeit eine Vielzahl ver-
schiedener Ubungen aufzuzéhlen. Aus diesem Grund wurden auch die Beschreibungen der
Ubungen selbst in den Anhang verlegt.”* Es muss auch betont werden, dass es gerade im
Schulsport nicht auf eine moglichst abwechslungsreiche, aber beliebige Vielfalt ankommen
kann, sondern eher eine Beschrankung in der Quantitét mit besonderem Augenmerk auf die
Qualitdt zum Erfolg fuhrt. Deshalb wurde hier eine bewusst kleine Auswahl getroffen, die
aber bei der ersten Begegnung durch Schiller trotzdem Aussicht auf Erfolg hat.

#3\/gl. Schwarze, 1995, S. 59.
2% Fur weitere Ubungsvorschldge vgl. einschlagige Werke wie Bélts, 1994; Schwarze, 1995; Frantzis, 1995;
Gao/Bai, 2000 usw.
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Ubungen in Ruhe (vor ber eitende Ubungen)

Alsidealer Ubergang von den suggestiveren Elementen einiger Atementspannungs-Ubungen
und den sanften Bewegungen des Qigong erweisen sich die Qigong-Ubungen in Ruhe. Sie
sind gut dafir geeignet, erste Erfahrungen mit den Grundelementen dieser Methode zu sam-
meln. Diese Ubungen werden am besten in der sitzenden oder liegenden Grundhaltung (siehe
oben) durchgefihrt. Wie erwahnt, kdnnen die Hande auch alternativ auf dem vorderen Danti-
an ruhen, und die Oberarme sollen den Korper seitlich gerade nicht berthren. In dieser Hal-
tung werden die Augen geschlossen und folgende Ubungen®® durchgefiihrt (siehe Anlage
21):

Dem Atem lauschen
Die Vorstellungskraft zum Dantian lenken

Den Atem mit , HU" entlassen

A w0 D E

Dasinnere Lacheln

Auch bei diesen Instruktionen ist es wichtig, ruhig, langsam und natirlich zu sprechen.

Ubungen in Bewegung

Nachdem durch die Ubungen in Ruhe ein erleichterter Zugang zum Qigong hergestellt wurde,
konnen Ubungen in Bewegung angeschlossen werden. Dabei soll es aber genligen, sich hier
auf drei vorbereitende und eine Grundiibung zu beschranken. Die bei den Ubungen in Ruhe

erfahrene, tiefe Entspannung soll auch die Ubungen in Bewegung durchdringen.

Drei vorbereitende Ubungen

Diese Ubungen®® sind mit relativ wenig &uRerer Bewegung verbunden. Dies erleichtert den
Einstieg. Es sind im Wesentlichen drei verschiedene Korperhatungen, die durch Kreisbewe-
gungen der Hande und Arme verbunden werden. Die Ubungen werden zunichst einzeln er-

lernt und dann zu einer Ubungseinheit verbunden (siehe Anhang 22).

#>\/gl. Schwarze, 1995, S. 35ff.
%6 \/gl. Schwarze, 1995, S. 49ff.
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1. Sehen wie ein Baum

Diese Ubung stérkt den Lendenbereich, Becken und Beine. Sie wirkt positiv auf Atmung und
Stimmungslage sowie bei Schlafstorungen.

Wie ein Baum zu stehen, gibt ein Gefuhl von innerer Kraft und Stabilitét. Assoziationen, die
beim Uben auftauchen, sind: Unerschiitterlich stehen, zu mir selbst stehen, voll im Leben ste-
hen, verwurzelt sein. Man kann wahrend dieser Ubung vage an einen Baum denken. Man
kann aber auch vor einem Baum Uben, um seine Wurzelkraft, die Festigkeit des Stammes, die
L eichtigkeit und das Nachgeben der Aste, Zweige und Blatter im Wind zu erleben und in sich
aufzunehmen. Findet die Unterrichtseinheit im Freien (z. B. im Schatten der Baume) statt,
wird zur Veranschaulichung der Ausgangsposition nattirlich auf diese Assoziation hingewie-

sen.

2. DieBalleins Wasser driicken

Als Ruhehaltung getibt, kann diese Ubung eine Erwarmung von Handen und FiiRen bewirken.
Man spricht davon, dass die »Finf Herzen« (Fuf3- und Handmitten sowie mittleres Dantian)
angesprochen werden. Aul3erdem wird der Qi-Fluss durch die kleinen sinkenden und steigen-
den, die 6ffnenden und schlief3enden Bewegungen in dhnlicher Weise harmonisiert wie in der

Ubung »Stehen wie ein Baum.

3. Balletragen und umfassen.
Im Rahmen der Traditionellen Chinesischen Medizin wird diese Ubung zum Beispiel bei A-
temstorungen, Magen- und Bauchbeschwerden angewendet. Aul3erdem erleichtert sie die

Wahrnehmung des K orpermittel punktes, dem Zentrums aller Qigong-Bewegungen.

Grundubung: ,, Den Ball aus dem Wasser heben*

Im der Traditionellen Chinesischen Medizin wird dieser Ubung®’

(Anhang 23) eine gute
Wirkung bei Atem-, Magen- und Unterleibsbeschwerden sowie bel Schmerzen in den Schul-
tern, den Rippen und im Rlcken zugesprochen. Direkt spurbar ist die beruhigende Wirkung
auf Atem und Geist, was im Zusammenhang mit der Untersuchung der wichtigere Effekt ist.

AbschlieRend werden die Ubungsteile von , Stehen wie ein Baum* bis , Ball aus dem Wasser
heben® miteinander verbunden und mehrmals gelibt, so dass mit drei vorbereitenden und einer

Grundiibung bereits eine fur das Qigong typische sanfte Bewegungskombination entstanden

#7\/gl. Schwarze, 1995, S. 55ff.
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ist. Daes bei diesen Bewegungen auf eine korrekte Ausfihrung ankommt, die schwieriger ist
als sie erscheint, wird fur die Einfihrung mehr Zeit benttigt. Dies ist aber bel einer so kom-

plexen Entspannungsiibung durchaus im Rahmen und verringert sich schnell mit der Ubung.

AbschlieRende Ubungen

Wie oben erwéhnt, kommt dem bewussten Beenden einer Ubung im Qigong eine besondere
Bedeutung zu. Da es bei den abschlieRenden wie bei den vorbereitenden Ubungen darauf an-
kommt, das Qi im Dantian zu sammeln, sind diese weitgehend austauschbar. Somit kénnen
die oben genannten Ubungen in Ruhe auch als Abschluss angewendet werden und folgende

258

Ubungen auch zur Vorbereitung dienen™® (um den Rahmen des Theorie-Teils nicht zu spren-

gen, finden sich die genauen Ubungsanweisungen wieder im Anhang 24):

1. Dreimal 6ffnen und schliefl3en
2. Dreimal tief ein- und ausatmen
3. Stehen

#8\/gl. Bélts, 1994, S. 175ff.
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6. Zusammenfassung und Ausblick

Aus dem ersten Kapitel dieser Arbeit geht hervor, dass Entspannung einen wesentlichen Tell
des Konstrukts Gesundheit ausmacht. Am Anfang dieses Kapitels wurde gezeigt, dass Ent-
spannung immer in einem direkten Wechselverhdtnis zu Spannung steht, dhnlich wie Ge-
sundheit und Krankheit selbst (vgl. 11.1 sowie 11.2.1). Welche physiologischen Auswirkungen
sowohl Spannung a's auch Entspannung haben, wurde ebenfalls deutlich (vgl. 11.2.2). Dass
diese wiederum in einem direkten Wechselverhdtnis zum psychischen und seelischen Wohl-
befinden im Sinne einer Generalisierung und Ganzheitlichkeit der Entspannung stehen, ist
elementar fur die vorliegende Arbeit (vgl. 11.2.3). Vor alem, weil im ersten Kapitel dargelegt
wurde, welchen Stellenwert das seelische Wohlbefinden auf die gesamte Gesundheit hat. Da
es im schulischen Rahmen unter anderem auch um die Gesundheit und damit das seelische
Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen geht, und da, wie gezeigt, akuter Handlungsbe-
darf besteht, missen Entspannung und Entspannungsfahigkeit ein Themasein (vgl. 11.3).

Je nach kulturellem Hintergrund ergeben sich eine Vielzahl von Mdglichkeiten, die Entspan-
nung und Entspannungsfahigkeit zu fordern. Sie alle haben ihre Berechtigung und ihren Nut-
zen. Im Hinblick auf eine praktikable Umsetzung im Unterricht sowie eine sinnvolle Be-
schrankung fur die nachfolgende Untersuchung musste eine begriindete Auswahl getroffen
werden. Repréasentativ fur westliche und fernéstliche Konzepte wurden jeweils zwel Entspan-
nungsverfahren gewahlt, deren Wirkung jeweils erwiesen scheint und die unter schulischen
Rahmenbedingungen umsetzbar sind. Zudem werden bei diesen Methoden die unterschiedli-
chen Ansdtze deutlich: Ein westlicher, eher kérperbetonter (Stretching; Progressive Muskel -
entspannung) und ein fernostlicher, mehr geistig-meditativer (Atementspannung und Qigong).
Immer vor dem Hintergrund schulischer Umsetzbarkeit wurden theoretische Grundlagen und
praktische Anwendung, so weit es fir diesen Hintergrund nitzlich erscheint, dargestellt. Ge-
rade deshalb wurde bei der praktischen Anwendung der Schwerpunkt auf Grundsétze gelegt
und auferdem einige Beispiele und Anregungen erarbeitet, die konkret in die Unterrichtsar-
beit sowie die nachfolgende Untersuchung flief3en konnen, aber keinerlei Anspruch auf Voll-
sténdigkeit erheben (vgl. 11.4 und 11.5).

Damit wurde nun systematisch ein Rahmen fir eine Untersuchung vom Allgemeinen zum
Speziellen geschaffen: Von Gesundheit (und ihren westlichen und fernéstlichen Erklérungs-
modellen), ihrem Bezug zu Schule und Erziehung Gber Entspannung als einen wesentlichen
Teilbereich bis hin zu konkreten Methoden unterschiedlicher kultureller Pragung, Entspan-
nung und Entspannungsfahigkeit zu fordern. In einem abschlieffenden dritten Tell geht es nun
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darum, diese Ergebnisse in eine konkrete Untersuchung im Schulsport miinden zu lassen. Da-
bei soll die Wirkung der verschiedenen Methoden auf den Grad der Entspannung und das
Wohlbefinden allgemein gemessen werden. Somit sollten sich wiederum Rickschlisse fir

den Schulsport (oder Schule allgemein) ergeben.
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I11. DIE UNTERSUCHUNG

Nachdem in den Kapiteln | und 11 der theoretische Hintergrund fur den Bereich der Gesund-
heit westlicher und ferndstlicher Préagung im Allgemeinen, die Entspannung als ein zuneh-
mend wichtiger Teilbereich der Gesundheit, bis hin zu konkreten Entspannungsverfahren ge-
schaffen wurde, soll sich nun eine empirische Untersuchung anschlief3en. Da es sich um eine
sportpadagogische Arbeit handelt, wurde im Verlauf immer wieder auf den schulischen Rah-
men, insbesondere den Schulsport verwiesen (vgl. v. a. 1.4). Auf die konkrete unterrichtliche
Situation soll sich deshalb auch die Untersuchung beschranken.

Gezielt wurden auch methodische Anweisungen der verschieden Entspannungsverfahren aus
der einschlégigen Literatur auf den Schulbereich transformiert. Wahrend Untersuchungen aus
dem Therapiebereich bereits existieren, 1asst die Wissenschaft bis dato die Frage offen, wie
diverse Entspannungsmethoden auf Schiler wirken, vor allem, wenn sowohl westliche als
auch ferndstliche Methoden angewendet werden. Obwohl Entspannung bereits seit 1992 ein
fester Bestandteil des Bayerischen Lehrplans ist (vgl. 1.4.3), der somit den Rahmen fir eine
Untersuchung bildet, fehlen Aussagen Uber etwaige Auswirkungen und Veranderungen posi-
tiver oder negativer Art beim Schiler. Gerade solche Untersuchungsergebnisse aus der Praxis
konnten aber erneut interessante Ableitungen fur die Praxis ergeben.

Wenn von Wirkungen und Veranderungen gesprochen wird, so muss konkreter gefragt wer-
den, welche Art hier von Relevanz sein konnte. Im Verlauf der Arbeit wurde deutlich, wel-
chen Stellenwert ein seelisches, subjektives Element sowohl in einer Gesundheitsauffassung
westlicher als auch ferndstlicher Pragung hat. Deshalb wéren Versuche, die Wirkung von Ent-
spannungsmethoden durch physiologische Messwerte wie Puls, Blutdruck, Hautwiderstand
oder Ahnlichem zu messen, nicht nur unzureichend, sondern wiirden dem integrativen und
ganzheitlichen Ansatz der Arbeit entgegen laufen. Es muss vielmehr das psychologische Ele-
ment, das subjektive Empfinden der Schiler erfasst werden. Generell wird also zu fragen sein,
inwieweit Entspannungsverfahren unterschiedlicher Pragung die Befindlichkeit von Schilern
beeinflussen kénnen.

Die Messung von Befindlichkeitsveranderungen hat sich im Sportbereich bereits etabliert,
weshalb ein standardisiertes Verfahren zur Anwendung kommen soll und im Folgenden
vorgestellt wird, um zunéchst zu zeigen, warum es sich fir die eben angesprochenen Ziele
dieser Arbeit sehr gut eignet.
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1. Befindlichkeitsveranderungen im Sport

Gerade dem Sport in all s