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Holger Vos

Ostasiatische Kampf- und Bewegungskiinste -
fernostliche Methoden der Selbstregulation

Zusammenfassung

Das Forschungsprojekt befasst sich mit der Frage nach der Funktionsweise ostasiatischer
Kampf- und Bewegungskiinste und der Interaktion von Psyche und Physis wahrend des Ubens
solcher Bewegungsformen. Ausgangspunkt ist die traditionelle Theorie ferndstlicher Bewe-
gungspraxis, bezeichnet als Do-Modell. Darin werden ostasiatische Bewegungsformen als ganz-
heitliche Ubungen beschrieben, die Bewegung, Haltung, Atemtechnik und Aufmerksamkeit inte-
grieren. AnschlieRend wird mit Bezug auf Theorien der Selbst- und Handlungsregulation sowie
des Paradigmas der Synergetik ein Transfer des Do-Modells geleistet. Schliefslich werden Aspek-
te des hergeleiteten heuristischen Selbstregulations-Modells empirisch bearbeitet. Hierbei wird
auch das Konzept des Ki aufgegriffen.
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Fragestellung und Postulate

Kampfkiinste aus Japan (Aikido, Karatedo) und chinesische Bewegungs- und Kampfkinste (Qi-
gong, Taijiquan, Wushu) faszinieren nicht zuletzt durch ihren Bezug auf traditionelle ferndstliche
Lehren (Zen, Daoismus), der sich auch anhand konkreter Bewegungstechniken nachweisen lasst.
So existieren zum Beispiel im Taijiquan Yin- und Yang-Bewegungen.

Warum gibt es diesen Bezug? Ist der Rekurs auf die genannten Lehren unntitzes Beiwerk, um die
angesprochenen Bewegungsformen besser vermarkten zu kénnen, oder steckt in ihnen hand-
lungsrelevantes Wissen?

Daraus ergibt sich die Frage, auf welche Weise sich die Funktionsweise der ostasiatischen Be-
wegungsformen im Hinblick auf Psyche und Kérper wissenschaftlich darstellen und empirisch
bearbeiten lasst, ohne den Bezug zu ihrer urspriinglichen Theorie zu verlieren.

Dies soll folgendermafien geschehen: Ausgehend von der traditionellen Theorie, bezeichnet als
Do-Modell (weil Do, neben Ki, ein zentraler Begriff fernostlicher Bewegungspraxis ist), wird ein
heuristisches Modell hergeleitet, bezeichnet als Selbstregulationsmodell fernostlicher Bewe-
gungsformen, welches Theorien des synergetischen und des handlungstheoretischen Paradig-
mas aufgreift.

Dieser Ansatz basiert auf zwei Postulaten:

- Aspekte fernostlicher Bewegungspraxis konnen mit Theorien, die empirischen Erkenntnis-
regeln entsprechen, abgebildet und empirisch bearbeitet werden.

- Kampf- und Bewegungskiinste des ostasiatischen Raumes (v. a. China und Japan) kénnen
als relativ einheitliches bewegungskulturelles Phanomen beschrieben werden. Damit wird
auf Dolin (1988) rekurriert, der unter dem Begriff Kempo die Bewegungs- und Kampfkuns-
te des ostasiatischen Raumes subsumiert (vgl. auch Lind, 2004).

Deutung ostasiatischer Kampf- und Bewegungskunste als fernost-
liche Methoden der Selbstregulation

Do-Modell: das Sich-Zentrieren als Kern fernostlicher Bewegungspraxis

Die Grundlage des Do-Modells ist ein ganzheitliches Menschenbild, eine Einheit von Geist, Ki
und Korper darstellend (vgl. Lind, 2004; vgl. Kapleau, 2004). Meist wird der japanische Begriff Ki
(chinesisch Qi) mit Lebensenergie Ubersetzt. Korper und Geist sind nach Auffassung der traditio-
nellen Lehren Ostasiens nichts Unterschiedliches, sondern zwei Aspekte des Ki (vgl. Kaptchuk,
2001; vgl. von Briick, 2004).

Bei Deshimaru (1978, S. 123) heifit es, das Ki schaffe die Bewegung des Lebens (im Sinne von
Form, Materie) und sei die Quelle des Geistes, und weiter: Wenn unser Geist unruhig ist, sind
meist auch die natlrlichen Funktionen des Korpers gestort. Befindet sich der Geist in Ruhe, kann
der Korper spontan handeln.

In ostasiatischen Kampf- und Bewegungskiinsten werden Bewegung/Kdrperhaltung (japanisch
Waza/Shisei), Atemtechnik (japanisch Kime) und Aufmerksamkeit sowie eine Haltung der Wach-
heit und Absichtslosigkeit (japanisch Zanshin/Mushotoku) kombiniert gelbt (vgl. Lind, 2004; vgl.
Deshimaru, 1978). Das grundlegende Prinzip dieser Weg-Ubung (japanisch Do) ist Ganzheitlich-
keit: Alle Aspekte des Menschen (Geist-Ki-Kdrper) sollen auf einen Punkt zentriert werden.
Deshalb bietet sich die Formel Sich-Zentrieren als Bezeichnung fiir den Kern der Ubung ostasia-
tischer Kampf- und Bewegungskiinste an.
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Tiwald (1981) betrachtet in ,Psycho-Training im Kampf- und Budo-Sport® die japanischen Kampf-
kiinste als ,komplexe resultatorientierte Sportarten®, in denen der Erfolg abhangig ist von prazi-
ser Wahrnehmung und der Analyse einer sich standig verandernden dufReren Situation. Er ver-
steht unter Budo nicht die Summe der einzelnen japanischen Kampfkunste, sondern ein geistig-
korperlich-emotionales Prinzip, das vielen Bewegungsformen innewohnen kann. Budo ist in der
Tiwald’'schen Deutung ein Weg, ,der zu einem bestimmten geistig-psychischen Bewuftseinszu-
stand fihrt, der die Kampfkraft erhoht, ohne diesen Effekt zum Ziel zu haben” (S. 10). Weiterhin
(S. 51) nennt er Nicht-Denken (Denken ohne Ego-Bezug), muskulare Entspannung und aufmerk-
same Atmung als bedingende Faktoren der zu optimierenden psycho-physischen Leistungsfa-
higkeit:

,Die richtige Atmung hangt ab von der richtigen Haltung des Korpers im Schwerefeld - die rich-
tige Haltung des Korpers im Schwerefeld hangt wiederum ab von der Geldstheit der Muskulatur
und der Sensibilitat gegeniber den Einwirkungen der Schwerkraft auf den Korper - diese Ge-
lostheit und Sensibilitat hangt wiederum von der psychischen Gelassenheit des Kampfers ab, die
zu einer Entkrampfung der Muskulatur fuhrt und eine ganzheitliche Aufmerksamkeit gegeniiber
den Einflissen der Schwerkraft herausbildet - diese psychische Gelassenheit hangt wiederum
ab von einer ruhigen und den objektiven Bedurfnissen des Kérpers angemessenen Atmung, wo-
durch der Kreis wieder geschlossen wird® (S. 51).

Die Atmung ist sowohl Uber das willkirmotorische als auch Uber das autonome Nervensystem
beeinflussbar, was bedeutet, dass der Atem eine Briickenfunktion zwischen Bewusstsein und Un-
terbewusstsein und damit auch zwischen Geist und Korper besitzt (vgl. Yayama, 2001; vgl. Des-
himaru, 1978). Der Atemtechnik kommt deshalb eine zentrale Funktion zu, auch weil das Ki stark
mit Atmung assoziiert wird (vgl. Lie, 2003). In den genannten ostasiatischen Kampf- und Bewe-
gungskiinsten ist die Atemtechnik in die Ubungsform integriert. Das Ki wird als generelles Medi-
um zwischen unterschiedlichen Teilen des Menschen (Geist, Kérper, Organe, Kdrperabschnitte,
Blut usf.) betrachtet (vgl. Kubny, 1998).

Konkrete Anwendung in den ostasiatischen Kampf- und Bewegungskunsten findet das Ki-Kon-
zept in der Ausfuhrung von Kampftechniken mit Kime, was das Zusammenwirken von physischer
und vitaler Kraft meint (vgl. Lind, 2004).

Neben Atemtechnik und geloster Korperhaltung ist die geistige Haltung entscheidend. Deshima-
ru (1978) nennt diesbezuglich drei Begriffe: Zanshin (japanisch fir aufmerksame Wachheit),
Mushotoku (japanisch fiir ohne Zielvorstellung und ohne Streben nach Nutzen) und Shoshin (ja-
panisch fur Anfangergeist). Zanshin bezieht sich auf die Bewegung und die Kérperwahrnehmung
wéhrend der Ubung.

Die Ubung ostasiatischer Bewegungsformen kann einen spezifischen Zustand hoher Leistungs-
fahigkeit nach sich ziehen, der mit den Begriffen Ki-Sammlung, Nicht-Denken (japanisch His-
hiryo) und Mihelosigkeit charakterisiert wird - ein Zustand, der optimales Re-agieren, etwa in
einem Kampf, ermdglicht. In diesem Zusammenhang wird betont, dass dieser Zustand nicht be-
wusst-willentlich herbeigefuihrt werden kann (vgl. Deshimaru, 1978; vgl. Tiwald, 1981; vgl. Lind,
2004).

Das Do-Modell konzeptualisiert die Ubung ostasiatischer Kampf- und Bewegungskiinste als eine
Einheit sich wechselseitig bedingender psychischer und physischer Prozesse (Sich-Zentrieren),
aus deren Wechselwirkung sich spontan eine besondere psycho-physische Verfasstheit ergeben
kann.

Nun soll ein Transfer geleistet werden, indem Theorien der Selbst- und Handlungsregulation so-
wie das Paradigma der Synergetik auf den Untersuchungsgegenstand angewendet werden. Hier-
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bei ist anzumerken, dass im Rahmen dieses Transfers keine Eins-zu-Eins-Ubertragung, sondern
eine Anndherung geleistet werden soll.

Selbstregulations-Modell:

Synergie-Effekte durch Regulation verschiedener Subsysteme

Das herzuleitende heuristische Theoriemodell nahert sich den folgenden Aspekten des Do-Mo-
dells an:

- die Geist-Ki-Kdrper-Einheit,

- das spontane Entstehen einer besonderen Verfasstheit durch die Interaktion von psycho-
physischen Prozessen im Sich-Zentrieren (dem Ubungskern ostasiatischer Bewegungsfor-
men).

Im Selbstregulations-Modell wird vom autopoietischen System Mensch ausgegangen, wobei
dessen Subsysteme in ihrem Funktionieren strukturell gekoppelt sind, so auch Kérper und Geist:
Storch, Cantieni, Hither und Tschacher (2006) erlautern unter dem Titel ,Embodiment’, ,dass der
Geist (also: Verstand, Denken, das kognitive System, die Psyche) mitsamt seinem Organ, dem Ge-
hirn, immer in Bezug zum gesamten Korper steht” (Tschacher, 2006, S. 15).

In der Theorie der Autopoiese (Selbstproduktion) werden Lebewesen als autopoietische Systeme
betrachtet, das heift, sie produzieren sich andauernd selbst (vgl. Portele, 1992). Hinsichtlich der
Selbstproduktion von Lebewesen wird zwischen ihrer Organisation und Struktur differenziert:
Damit ein Lebewesen sich selbst stets reproduzieren kann, bedarf es einer Konstante. Dies ist die
Organisation des Lebewesens, die sich nicht andert. Organisation meint ein relationales Netz-
werk der Produktionsprozesse von Bestandteilen des Systems. Lebewesen gelten bei Maturana
und Varela (1987) als relationsstatische Systeme. Das, was sich laufend andert, ist die Struktur
des Lebewesens beziehungsweise dessen strukturelle Bestandteile (vgl. Rapoport, 1988). Das
menschliche Kreislaufsystem ist ein Beispiel dafur, dass Strukturwandel (Versorgung der Zellen
mit Sauerstoff und Nahrstoffen) eine konstante Organisation bedingt; ein nicht mehr schlagen-
des Herz wuirde eine feste Struktur und den Zerfall der Organisation und damit das Ende der
Identitat und des Lebens bedeuten. Leben ist Strukturwandel. Hier zeigen sich Parallelen zum Ki-
Konzept: Das Ki muss flieken, also sich standig verandern, damit Leben mdglich ist (vgl.
Kaptchuk, 2001; vgl. Schnorrenberger, 2005).

Storch (2006) zeigt auf, dass und wie psychisches Geschehen sich im Korpergeschehen nieder-
schlagt (so hat jemand voller Stolz eine aufgerichtete Kdrperhaltung); dass und wie Gesichts-
ausdruck und Korperhaltung die Psyche beeinflussen (so kann eine gekrimmte Haltung Hilflo-
sigkeits- und Versagensgefihle induzieren).

Geistige und korperliche Strukturen, als Phanomene derselben Art beziehungsweise aufgrund
ihrer zirkularen Verflochtenheit, bedingen sich gegenseitig. Dies ist meines Erachtens das, was
mit dem Geist-Ki-Korper-Konzept ausgesagt werden soll. Vor diesem theoretischen Hintergrund
wird deutlich, dass durch geistige Ubung koérperliche Prozesse initiiert werden kdnnen - und
umgekehrt.

Wie kann das in der Theorie der ostasiatischen Kampf- und Bewegungskinste bedeutsame Ki
gedeutet werden? ,Ist das im Zusammenhang mit dem lebenden Organismus genannte Qi ein
physikalischer Grundstein, oder ein Synergieeffekt aus der Vereinigung von Gegensatzen, und
damit eine Qualitat?” (Kubny, 1998,S.75).

Das Ki hat Korrelate auf unterschiedlichen Ebenen des autopoietischen Systems Mensch; es
wird als elektromagnetisches, biochemisches und Warme-Phanomen aufgefasst (vgl. Cohen,
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1997), und es hat verschiedene Aufgaben im Kdrper: Abwehr, Aktivitat, Umwandlung, Stabilisie-
rung und Warme. Weiterhin hat jedes Organ beziehungsweise System im menschlichen Korper
ein besonderes Ki: Herz-Ki, Lungen-Ki, Leitbahnen-Ki usf. (vgl. Kaptchuk, 2001).

Schnorrenberger (2005) UGbersetzt Ki deshalb mit dem Begriff Funktion (vgl. auch Cohen, 1997,
vgl. Kaptchuk, 2001).

Analog dazu wird das Ki hier als die Gesamtheit der an der Erhaltung der Organisation beteilig-
ten, sich in standigem Strukturwandel befindlichen Lebensfunktionen definiert. Wenn Ki die Ge-
samtheit psycho-physischen Funktionierens im menschlichen Kérper darstellt, besitzt es zahlrei-
che Aufgaben und Eigenschaften; und so ist es folgerichtig, sowohl Warme als auch Elektrizitat
(im Sinne neuronaler Aktivitat) und weitere Funktionsgrundlagen als Ki-Korrelate zu betrachten.
Folgt man dieser Begriffsbestimmung, ist das Ki weder eine spezifische Energie- oder Materie-
form, noch ein Synergieeffekt. Ki wird im Kontext dieses Beitrages als Metapher fiir das struktu-
rell gekoppelte Funktionieren der verschiedenen psychischen und physischen Subsysteme des
menschlichen Systems gedeutet.

Nitsch (2000) fasst Handeln als Systemprozess auf, an dem unterschiedliche (Sub-) Systeme be-
teiligt sind, was auch fiir das Bewegungshandeln gilt. Die Ubung ostasiatischer Kampf- und Be-
wegungskinste wird als Bewegungshandlung sowie als Regulation der an der Bewegung betei-
ligten Systeme verstanden: Luo (1996) deutet die Bewegungskunst Qigong als Handlungsrequ-
lation, und Dolin bringt Kempo mit dem Begriff Selbstregulation in Verbindung:

,Da die Praxis der psychischen Selbstregulation zum Zwecke der Selbstvervollkommnung im
Chan-Buddhismus einen zentralen Platz einnahm, wurden die Kampfkinste vor allem als ein
Mittel zur Durchfiihrung einer derartigen Selbstregulation angesehen. Sie gelten keineswegs als
ein Verfahren, die Aggressivitat besonders wirksam zum Ausdruck zu bringen® (1988, S. 154).
Nach Rothig & Prohl (2003) beinhaltet Selbstregulation alle Mdglichkeiten eines handelnden
Individuums, seine eigenen aktuellen Handlungsvoraussetzungen zu beeinflussen, etwa die op-
timale Motivationslage, die Anpassung von Aufmerksamkeit und Konzentration sowie die Beein-
flussung der psychovegetativen Handlungsvoraussetzungen; psychoregulative Verfahren regulie-
ren Spannungsabbau sowie Aktivation (vgl. auch Eberspacher, 2004).

Das Sich-Zentrieren, der Ubungskern ostasiatischer Kampf- und Bewegungskiinste, kann somit
als fernostliche Selbstregulation gedeutet werden.

Wahrend des Sich-Zentrierens werden unterschiedliche Subsysteme (kognitiv-emotionales Sys-
tem, Atmungs-, Bewegungs- und Wahrnehmungssystem) bewusst reguliert (siehe 2.1.). Das kogni-
tive Regulationssystem (das bewusste Selbst) ist demnach bestimmend, tragt durch die eigene
Aktivitat aber dazu bei, dass nicht-kognitive, nicht bewusstseinspflichtige psychische und physi-
sche Prozesse die Bewegungshandlung dominieren kdnnen.

Dieses Nicht-Denken ist ein Aspekt des im Kontext des Do-Modells angesprochenen besonderen
Zustandes optimaler Leistungsfahigkeit (neben Muhelosigkeit und Ki-Sammlung) und lasst sich
mit dem Konzept des Flow-Erlebens vergleichen: Im Flow beschrankt sich das Bewusstsein aus-
schlieBlich auf die (Bewegungs-) Handlung, sodass diese optimal verlaufen kann. In dieser Ver-
fasstheit nimmt das Selbst sich selbst gegeniiber keine Beobachterperspektive ein, sondern es
konzentriert sich quasi automatisch auf den Bewegungsablauf (vgl. Rheinberg, 2004; vgl. Csiks-
zentmihalyi, 1993; vgl. Eberspacher, 2004).

Mihelosigkeit bedeutet, dass die Bewegungshandlung optimal verlauft, d. h. dass die psychi-
schen und physischen Krafte 6konomisch eingesetzt werden und Uberwiegend eine entspannte
Haltung vorherrscht. Die Herzfrequenzvariabilitat (HRV) kann als Indikator flr physische und
psychische Entspannung betrachtet werden, wobei die Herzfunktion mit der Atmung, dem Blut-
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druck, dem vegetativen Nervensystem und dariiber hinaus mit mentalen Prozessen strukturell
gekoppelt ist. Die HRV bezeichnet die Schwankung der Herzfrequenz Uber einen bestimmten
Messzeitraum bei einer Analyse aufeinander folgender Herzperioden. Je hoher die HRV, desto
besser die Anpassungsfahigkeit an aufiere Belastungen und desto grofier die korperliche und
mentale Entspannung (vgl. Betz & Brand, 2002; vgl. Hottenrott, 2002; vgl. Miick-Weymann, 2005).
Im Rahmen der hier dargelegten Auffassung des Ki als Gesamtheit aller strukturell gekoppelten
Lebensfunktionen kann die HRV als ein Ki-Korrelat betrachtet werden. Die Beeinflussung der
HRV ist folglich als Synergie-Effekt zu sehen.

Der Begriff Ki-Sammlung legt die Vorstellung nahe, dass die Quantitat von etwas (beispielsweise
die Korpertemperatur) irgendwo zunimmt. Die Regulation der Kérpertemperatur (Thermoregula-
tion) kann also, neben der HRV, als weiteres Ki-Korrelat interpretiert werden. Unterschiedliche
psycho-physische Systeme haben durch ihr Funktionieren (z. B. Vasokonstriktion oder psychische
Erregung) einen Anteil an der Thermoregulation (vgl. Rost, 1994). Wie die Beeinflussung der HRV
kann die Veranderung respektive Erhéhung der Temperatur in einem bestimmten Korperteil als
Synergie-Effekt des Zusammenwirkens von mehreren regulierten Subsystemen (im Kontext des
Sich-Zentrierens) zu betrachten sein (vgl. Cohen, 1997).

Der ,Sprung” in eine solche optimale Verfasstheit kommt jedoch nur ,von selbst® - wer sich be-
wusst darum bemduht, wird scheitern (vgl. Csikszentmihalyi, 2005; vgl. Rheinberg, 2004). Dem
Ubenden bleiben nur das Uben und das damit verbundene Sich-Zentrieren. Dieses Uben kann
bewusst-willentlich erfolgen; die Synergie-Effekte ergeben sich eigendynamisch auf der Basis
der Ubung. Das Paradigma der Synergetik bietet einen theoretischen Rahmen fiir das spontane
Eintauchen in den beschriebenen Zustand. Selbiger wird nachfolgend als psycho-physisches
Flow-Erleben bezeichnet, um den Bezug zum Flow-Konstrukt deutlich zu machen und gleichzei-
tig auf die Veranderung von HRV und Korpertemperatur wahrenddessen hinzuweisen.

Die Grundannahme der Synergetik besteht darin, dass ein System, das eine bestimmte Ordnung
aufweist, durch indirekte Einwirkung von Kontrollparametern eigendynamisch eine neue Ord-
nung hervorbringen kann (vgl. Haken & Schiepek, 2006). Kontrollparameter (wie etwa die be-
wusste Regulation des Selbst in Bezug auf sich selbst) beeinflussen die (unbewusste) Selbstor-
ganisation des Systems:

.[.-.], die Motivation zur Erreichung bestimmter Ziele erleichtert die Generierung entsprechender
Kognitionen und Verhaltensmuster, die Erwartung bestimmter Ereignisse oder gar die willentli-
che Konzentration auf einen Vorgang unterdriickt die Generierung intervenierender Perzepte
und Handlungsimpulse. Komplexe Systeme wie Organismen verfiigen offenbar tber Mechanis-
men, bestehende Ordnungszustande naher an kritische Instabilitaten heranzufihren oder davon
fernzuhalten, die Generierung neuer Muster zu erleichtern oder zu erschweren® (Haken & Schie-
pek, 2006, S. 37).

Die ferndstliche Selbstregulation (Sich-Zentrieren) stellt einen Kontrollparameter dar, der das
menschliche System an einen kritischen Zustand heranfiihrt und so einen Ordnungs-Ordnungs-
Ubergang ermdglicht. Das psycho-physische Flow-Erleben kann als neue Ordnung betrachtet
werden, die aus dem Zusammenwirken der Subsysteme erwachst und eine ,verbesserte” Koordi-
nation des Systemfunktionierens (beziehungsweise optimales Handeln) bedeutet (vgl. Luo,
1996). Das Entstehen einer neuen Ordnung aus dem Zusammenwirken der Systemkomponenten
wird als Emergenz bzw. als Synergie-Effekt bezeichnet (vgl. Haken & Schiepek, 2006).
Synergie-Effekte kénnen sich auf der Ebene unterschiedlicher Subsysteme zeigen: auf psychi-
scher Ebene als Flow-Erleben, auf physischer Ebene als Temperaturerhdhung in einem bestimm-
ten Korperbereich oder als qualitative Veranderung der HRV.
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Die Grundannahme des Selbstregulations-Modells sollte m. E. kiinftig mit mehrperspektivischen
Forschungsdesigns empirisch bearbeitet werden. Ein solcher Ansatz wird nun skizziert.

Empirische Bearbeitung des Selbstreqgulations-Modells

Mit einem mehrperspektivischen Forschungsdesign kann die Grundannahme des Selbstregulati-
ons-Modells - Synergie-Effekte auf der Basis von Selbstregulation - empirisch untersucht wer-
den. Beispielsweise sind folgende Methoden denkbar:

- Befragung

- Thermografie

- Messung der Herzratenvariabilitat (HRV)

Befragung

Im Kontext einer quantitativen Befragung werden Skalen, welche die spezifische ferndstliche
Selbstregulation (Sich-Zentrieren) sowie das sich daraus ergebende psycho-physische Flow-Er-
leben erfassen sollen, mit Bezug auf bestehende Instrumente (Rheinberg, Vollmeyer und Engeser,
2005; Schwarzer und Jerusalem; 2005; Schwarzer, 2005) entwickelt und in einem nachsten
Schritt erprobt. Es wird angenommen, dass sich Zusammenhange zwischen dem Sich-Zentrieren
und dem psycho-physischen Flow-Erleben zeigen.

Nun werden einige ausgewahlte Daten zwecks Veranschaulichung auf rein deskriptiver Ebene
prasentiert.

Thermografie

Die Thermografie wird eingesetzt, um Temperaturveranderungen wahrend des Sich-Zentrierens
sichtbar zu machen. Es werden lokale Temperatursteigerungen bei jenen Probanden vermutet,
die sich im Sinne der fernostlichen Bewegungsphilosophie selbst regulieren konnen. Ansatze
mit dieser Methode existieren bereits, jedoch lediglich als Veranschaulichung des Embodiment-
Konzeptes (Cantieni, 2006) sowie von Effekten des Qigong (Guo & Guba, 2004).

Im Rahmen einer eigenen Studie wurden Thermografie-Aufnahmen (aufgenommen wahrend des
Ubens einer ferndstlichen Bewegungsform) mit Angaben der Probanden in Bezug auf die Reali-
sierung des Sich-Zentrierens in Beziehung gesetzt, sodass Aussagen Uber deren vermuteten Zu-
sammenhang abgeleitet werden kdnnen.

Eine Probandin, die eine sechsjahrige Kampfkunst-Erfahrung aufweist, gab an, sie hatte sich dar-
auf konzentriert, Energie aus dem Korperzentrum in die Hande zu schicken (Abbildung 1). Ein
Proband mit weniger Erfahrung gab an, er wollte eine Temperaturerh6hung erreichen, war sich
aber nicht sicher, ob er dies schaffen wirde. Die Thermogramme dieses Probanden zeigen nahe-
zu keine Temperaturveranderung wiahrend der Ubung.
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Abb. 1. Probandin mit sechsjdhriger Kampfkunst-Erfahrung; Thermogramm vor (links) und nach (rechts) 6-minditiger ferndst-
licher Selbstregulation; eine deutliche Zunahme der Temperatur in den Hdnden ist zu verzeichnen. Diese Temperaturzunah-
me beruht auf der Vasodilatation in den Hdnden, die wiederum als Ergebnis des Sich-Zentrierens gedeutet werden kann (vgl.
Rost, 1994).

Messung der HRV

Die Aufzeichnung der HRV eignet sich, um Entspannungseffekte im Kontext des emergenten
psycho-physischen Flow-Erlebens sichtbar zu machen. Wie die Thermogramme wurden die HRV-
Aufzeichnungen mit Angaben der Probanden zur Realisierung der ferndstlichen Selbstregulation
in Beziehung gesetzt. Probanden, die das Sich-Zentrieren beherrschen, weisen vermutlich quali-
tative Veranderungen der HRV (groRere Oszillationen) wahrend der Ubung auf.

Die Abbildungen 2-4 zeigen die HRV-Aufzeichnungen dreier Probanden wahrend des folgenden
Ubungsverlaufs: Ruhe, Ubung fernéstlicher Bewegungsform, Schnellkraftiibung. Je nach Phase
und Proband ergeben sich verschiedene qualitative Unterschiede der HRV-Kurve; die Erfahrung
in fernostlicher Selbstregulation scheint Synergie-Effekte in Bezug auf die HRV zu begunstigen.
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Abb. 2. HRV-Kurve eines Sportlers ohne Erfahrung in ostasiatischen Bewegungsformen; es zeigen sich nur ansatzweise qua-
litative Verdnderungen der HRV.
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Abb. 4. HRV-Kurve einer Qigong-Praktizierenden; hier zeigt sich ein deutlicher Entspannungseffekt wéhrend der fernostli-
chen Selbstregulation.
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