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Hintergrund

Häufiges Erleben von psychosozialem 
Stress gilt als ein bedeutsamer Risiko
faktor für verschiedene psychische 
Störungen [1] sowie somatische Er
krankungen [2] und ist mit massiven 
Erwerbsausfallkosten verbunden [3, 
4]. Von grosser Bedeutung ist daher 
die Untersuchung der Wirksamkeit 
von Interventionsformen, die zur 
 Ressourcenaktivierung und Stress
protektion geeignet sein könnten. Bei 
Taiji – auch «Tai Chi» oder «Tai Chi 
Chuan» geschrieben – handelt es sich 
um eine achtsam und überwiegend 
langsam auszuübende Bewegungs
form, die ihren Ursprung in den chi
nesischen Kampfkünsten hat. Wie 
klinische Studien nahelegen, kann 
 regelmässiges Ausüben von Taiji zu 
 einer signifikanten Verbesserung des 
körperlichen und psychischen Wohl
befindens der Praktizierenden führen 
und das subjektive Stressempfinden 
mindern [5–7]. Zur Untersuchung der 
ressourcenaktivierenden und stress
protektiven Wirkung von Taiji wur
den während der vergangenen 4 Jah
re an der Kollegialen Instanz für 
Komplementärmedizin (KIKOM) der 
Universität Bern diverse Forschungs
arbeiten durchgeführt. Im Nach
folgenden werden die wichtigsten 
 Stu dienergebnisse vorgestellt und  
ein Ausblick auf weiterführende For
schungsthemen gegeben.
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Ressourcenaktivierung durch Taiji

Wie eine Umfrage bei 136 in der 
Deutschschweiz praktizierenden Tai
jiLehrpersonen ergab, werden neben 
dem Vermitteln der TaijiBewegungs
abfolgen auch die Gesundheitsför
derung und die Schulung des Körper
bewusstseins als besonders wichtige 
Inhalte eines TaijiAnfängerkurses 
 erachtet [8]. In einer weiteren Studie 
wurden die Erwartungen von Taiji
Novizen (n = 76) und Lehrpersonen  
(n = 136) an einen TaijiAnfängerkurs 
erkundet und einander gegenüber
gestellt. Gesunde TaijiNovizen gin
gen mehrheitlich davon aus, dass  
sie sich im bevorstehenden Anfänger
kurs eine alltagspraktische Methode 
an eignen könnten, die ihnen zu mehr 
 innerer Ruhe und Ausgeglichenheit 
und einer besseren Stressbewältigung 
verhelfen würde. Für TaijiLehrende 

stand ebenfalls eine allgemeine Ver
besserung des psychischen Wohl
befindens im Vordergrund. Darüber 
hinaus wurde von der grossen Mehr
heit der Lehrpersonen betont, dass 
Teilnehmende eines Anfängerkurses 
auch eine Verbesserung des körper
lichen Wohlbefindens erwarten dürf
ten [9]. Diese Ergebnisse legen nahe, 
dass Ressourcenaktivierung im Taiji
Unterricht aus Sicht sowohl der 
Lehrper sonen als auch der Kursteil
nehmenden einen wichtigen Stellen
wert hat. Inwiefern die Teilnahme an 
einem dreimonatigen TaijiAnfänger
kurs sich tatsächlich auf mögliche 
Ressourcen wie allgemeine Selbst
wirksamkeitserwartung, Achtsamkeit 
und SelfCompassion (d.h. selbst
bezogenes Mitgefühl im Sinne einer 
offenen und fürsorglichen Haltung 
gegenüber sich selbst angesichts be
lastender  Lebensumstände) bemerk
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Abb. 1. Taiji – Ruhe in Bewegung.
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bar macht, wurde im Rahmen einer 
randomisierten kontrollierten Studie 
untersucht. Dabei wurde im Vergleich 
zur WartelisteKontrollgruppe (n = 
31) in der TaijiKursgruppe (n = 28) 
ein über zufällig höherer Anstieg der 
Werte für erwartete allgemeine Selbst
wirksamkeit und Achtsamkeit – so
wohl unmittelbar als auch 2 Monate 
nach Kurs ende – beobachtet. Eben
falls signifikant höher fielen die An
stiegswerte für SelfCompassion der 
TaijiKursabsolventen 2 Monate nach 
Kurs abschluss aus [10, 11]. Diese Stu
dienergebnisse weisen auf eine nach
haltig ressourcenaktivierende Wir
kung von Taiji bei gesunden, überwie
gend erwerbstätigen männlichen und 
weiblichen Studienteilnehmern hin. 
Dass selbst 1 Jahr nach Kursende 
73,3% der Kursabsolventen positive, 
von ihnen auf das TaijiTraining zu
rückgeführte Veränderungen im All
tag wie «gesteigertes Körperbewusst
sein», «besseren Umgang mit belas
tenden Situationen» und «erhöhtes 
Selbstvertrauen» bekunden, spricht 
für ein beachtliches Potenzial nach
haltig wirkender Ressourcenaktivie
rung [12]. Um auch das unmittelbare 
Erleben des Ausübens von Taiji zu un
tersuchen, wurde bei den Teilnehmen
den zu Beginn, in der Mitte und am 
Ende des TaijiAnfängerkurses das 
Ausmass des Erlebens von Flow – ei
nem Zustand selbstvergessenen Ein
tauchens in und Verschmelzens mit 
einer Tätigkeit – gemessen. Ein konti
nuierlicher, überzufälliger Anstieg der 
FlowWerte im Kursverlauf konnte 
beobachtet werden. Auch stellte sich 
heraus, dass jene Kursteilnehmende, 
die bei Kursende höhere FlowWerte 
aufwiesen, auch vermehrt angaben, 
selbständig Taiji zu üben. Dies lässt 
vermuten, dass auch in der Tätigkeit 
des TaijiPraktizierens selbst liegende 
Aspekte – wie das Erleben von Flow 
– potenzielle Ressourcen darstellen 
könnten, deren Beitrag zur Gesund
heitsförderung jedoch noch weitge
hend unerforscht ist [13].

Stressprävention durch Taiji

Die randomisierte kontrollierte For
schungsarbeit zur Untersuchung der 
Wirkung von Taiji auf die psycho
biologische Stressreaktivität bei ge
sunden TaijiAnfängern stellt das 
Kernstück der hier vorgestellten Stu
dien dar. Teilnehmende in der Inter
ventionsgruppe besuchten während  
3 Monaten zweimal wöchentlich ei
nen TaijiAnfängerkurs. Nach Kurs
ende durchliefen sowohl Teilneh
mende der Interventionsgruppe (n = 
26) als auch der WartelisteKontroll
gruppe (n = 23) den Trier Social Stress  
Test (TSST), einen hochpotenten 
psycho sozialen Stressor bestehend  
aus einem fiktiven Bewerbungsge
spräch mit anschliessendem Kopf
rechnen vor einem Expertengremi
um. Die psychobiologische Stress
reaktivität wurde dabei multimodal 
erfasst.  Neben den physiologischen 
Para metern Speichelcortisol, Spei
chelAlphaAmylase und Herzrate 
wurden mittels Fragebögen Befind
lichkeit und Stressempfinden als psy
chologische Aspekte der Stressreak
tivität quantitativ erhoben. Im Ver
gleich zur Kontrollgruppe war für  
die Interventionsgruppe über alle 
Messparameter konsistent eine signi
fikant verminderte psychobiologische 
Reaktivität auf den Stressor festzustel
len. Diese Befunde unterstreichen die 
Bedeutung von Taiji als Einsatzmög
lichkeit zur Stressprotektion [14]. In 
einer weiterführenden sekundären 
Datenanalyse wurde der Frage nach
gegangen, welche Personen am stärks
ten von der stressprotektiven Wir
kung von Taiji profitieren. Hierfür 
wurde mittels Moderatoranalysen 
 untersucht, inwiefern die beiden po
tenziellen  Moderatorvariablen – dis
positionelle Achtsamkeit und psycho
logische Stressreaktivität – die 
stressprotektive Wirkung von Taiji 
modulieren. Die Studienergebnisse 
weisen darauf hin, dass bei Personen 
ohne Intervention eine höhere dispo

sitionelle Achtsamkeit mit erhöhter 
physiologischer Stressreaktivität as
soziiert ist, während Personen mit 
 höherer disposi tioneller Achtsamkeit 
im Hinblick auf eine verminderte 
Stressreaktivität des sympathischen 
Nervensystems besonders von einem 
TaijiTraining zu profitieren scheinen. 
Für die dispositionelle psychologische 
Stressreakti vität konnten hingegen 
keine moderierenden Einflüsse nach
gewiesen werden [15]. Bezüglich der 
Wirkung von Taiji auf das allgemeine 
Stressempfinden konnte in der Inter
ventionsgruppe eine im Vergleich zur 
Kontrollgruppe signifikante Abnah
me des Summenwertes auf der Per
ceived Stress Scale (PSS) von Beginn 
bis Ende der Intervention sowie 2 Mo
nate danach gemessen werden. Eine 
Mediatoranalyse ergab, dass diese Tai
jibedingte Abnahme des allgemeinen 
Stressempfindens durch den Anstieg 
der allgemeinen Selbstwirksamkeits
erwartung vermittelt wurde [10].

Fazit und Ausblick

Die hier vorgestellten Forschungser
gebnisse sprechen dafür, dass regel
mässiges Ausüben von Taiji verschie
dene Ressourcen aktivieren und vor 
Stress schützen kann. Somit darf  Taiji 
als eine mögliche Interventionsform 
zur Gesundheitsförderung betrachtet 
werden. Inwiefern die präsentierten 
Ergebnisse auch für klinische Popula
tionen Gültigkeit haben, verbleibt als 
Gegenstand zukünftiger Studien. Von 
besonderem wissenschaftlichen Inte
resse und hoher Praxisrelevanz dürfte 
die weiterführende Erforschung der 
Wirkmechanismen von Taiji sein. 
Hierbei scheint ein methodologisch 
pluralistischer Ansatz zur Untersu
chung interaktiver und prozessualer 
Aspekte dieser facettenreichen Inter
ventionsform als besonders vielver
sprechend.
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