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Prävention

Neue Wege zum Stressabbau im Lehrerberuf:  
Biodanza und Yoga als körperorientierte Verfahren  

zur Reduktion psycho-vegetativer Spannungszustände 

M. Stück1, A. Villegas2, F. Perche4, H.-U. Balzer3 

Zusammenfassung 
Die psychische Belastung von Lehrerinnen und Lehrern ist gut dokumentiert. Es liegen jedoch wenige evaluierte Interven-
tionsprogramme speziell für diese Berufsgruppe vor, die auf eine bessere Belastungsbewältigung abzielen. Zwei speziell für 
Lehrerinnen und Lehrer anwendbare Interventionsmethoden (das Stressreduktionsprogramm mit Yogaelementen und die 
bewegungsorientierte Selbstregulationsmethode Biodanza) werden in der vorliegenden Untersuchung bezüglich ihrer 
Wirkungen auf das sympathikotone Aktivierungsniveau untersucht. Als Indikator wird der prozentuale Anteil von sympa-
thischen Aktivierungszuständen im Hautwiderstand während eines 24-Stunden-Monitorings herangezogen. Die Messun-
gen erfolgten jeweils vor und nach der 10-wöchigen Intervention am selben Wochentag. Untersucht wurde eine Versuchs-
gruppe 1 (VG 1) mit acht Lehrerinnen, die das Trainingsprogramm mit Yogaelementen in den Jahren 2000 bzw. 2001 ab-
solvierten. Die Versuchsgruppe 2 (VG 2) bestand auch aus acht Lehrerinnen, die jedoch die psychologische, tanzorientier-
te Selbstregulationsmethode Biodanza durchführte. Die Ergebnisse zeigen eine Absenkung der psychophysiologischen 
Aktivierungszustände im 24-Stunden-Hautwiderstands-Monitoring nach der 10-wöchigen Intervention in der VG 1 mit ei-
ner jeweils hohen Effektstärke (d’>0.8) und Power (1-ß>0.8) (Yogatraining, d’=1.28, Power=0.98, p=0.4**) und VG 2 
(Biodanza, d’=1.28, Power=0.98, p=0.11). Das deutet auf eine Reduzierung der allgemeinen Anspannung hin, wobei der 
vegetative Arbeitspunkt von sympathischen Spannungszuständen hin zu vermehrten parasympathischen Entspannungs-
zuständen langfristig verschoben wird. Außerdem ist eine verbesserte Aktivitäts-Entspannungs-Synchronisierung des ba-
salen Rest-Activity-Cycles (BRAC) infolge von Yoga und Biodanza feststellbar, d.h. die Vpn erreichen nach den beiden In-
terventionen leichter ihr optimales An- und Entspannungsverhältnis von 67% Aktivierungsmuster zu 33% Entspannungs-
muster, welches ein Indikator für Gesundheit darstellt. Dieser Befund zeigt, dass sowohl Yoga als auch Biodanza Metho-
den mit autoregulierender Wirkung sind. Damit weisen sich diese beiden – in der akademischen Stressforschung neuen – 
Interventionen als stressreduzierende und gesundheitsfördernde Stressreduktionsmethoden aus. Wegen der geringen 
Stichprobengröße hat die vorliegende Untersuchung Pilotstudiencharakter und sollte durch weiterführende Untersuchun-
gen fortgesetzt bzw. wiederholend überprüft werden. 
Schlüsselwörter: Biodanza, Yoga, Stressreduktion, Hautwiderstand, Trainingsevaluation  
Effects of stress training programs for teachers by using yoga and biodanza on skin resistance (vegetative-emotional-system) 
Abstract 
The strain of teachers is well-documented. However, there are only a few evaluated programs on the enhancement of 
stress coping concerning especially the group of teachers. A 10-week stress-coping training with elements of yoga and the 
dance-orientated autoregulative method Biodanza, especially developed and modified for the needs of teachers to enhan-
ce their internal and external coping skills, was evaluated with skin response as a parameter of sympathic activation. As an 
indicator we used the percentage of sympathic activation in a 24– hour skin resistance monitoring. The sample consists of 
8 female high school teachers that took part in the yoga training between 2000 and 2001 (VG1), as well as 8 teachers who 
joined a 10-week dance-oriented intervention method (Biodanza; VG 2). The 24-hour skin resistance monitorings were ta-
ken before and after the training on the same day to control circadiane rhythmic effects. The results show a decrease of 
sympathic activation in the 24-hour-monitoring between the first and the second measurement (pre, post) of the yoga trai-
ning as well as Biodanza with a high effect size (d’>0.8) and very high power (1-ß>0.8) with a long-term shift of the ve-
getative area from sympathic states of strain to increasing parasympathic states of relaxation. A better activity-relaxation-
synchronization of basal rest-activity-cycles (BRAC) may also be observed as a result of yoga and Biodanza. This means that 
the test persons easier reach their ideal ratio of strain and relaxation with 67% activation patterns and 33% relaxation pat-
terns after both inventions which is an indicator for health. This result shows clearly that yoga as well as Biodanza are me-
thods with an autoregulative effect. Therefore, concerning academic stress research these methods may be seen as fair-
ly new interventions to reduce stress and support health. Regarding the small sample size the present study should be seen 
as a pilot study and results will have to be replicated in further studies.  
Key words: biodanza, yoga, stress reduction, skin resistance, training evaluation  
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Die Situation von Lehrkräften 
und Programme der präventi-
ven Belastungsbewältigung in 
Deutschland 
Lehrerinnen und Lehrer können in Bezug 
auf psychische Belastungen im Beruf als 
Risikogruppe für stressbedingte Krank-
heiten bezeichnet werden. Der Lehrerbe-
ruf ist gekennzeichnet durch Mehrfach-
tätigkeiten, multiple Ziele, Aufgaben- 
und Bedingungsvielfalt sowie meist un-
klare und sporadische Rückmeldungen. 
Nicht selten ergeben sich daraus Rollen-
konflikte sowie emotionale, kognitive 
und physische Überforderungsreaktio-
nen, welche sich sowohl auf das Verhal-
ten als auch auf die Gesundheit der Be-
troffenen auswirken können. Zahlreiche 
Studien belegen die Überbeanspru-
chung der Lehrer.1 2 Exemplarisch seien 
hier nur folgende alarmierende Zahlen 
berichtet: In Folge von Gesundheits-
beeinträchtigungen erreichten 1998 in 
Nordrhein-Westfalen von 4066 pensio-
nierten Lehrern lediglich 1.8% der Lehrer 
das Pensionierungsalter von 65 Jahren. 
Alle anderen mussten den Schuldienst 
eher quittieren, weil in etwa 45% der 
Fälle psychisch-vegetative bzw. psycho-
somatische Krankheiten als Folge eines 
kraft- bzw. energieraubenden Lehrer-
lebens auftraten.3 In Bayern, Hamburg, 
Baden-Württemberg und Niedersachsen 
waren die Daten für den gleichen Zeit-
raum ähnlich alarmierend. Vor allem 
chronische Stress- und Spannungs-
zustände sind Ursache für die o.g. Belas-
tungssymptome bei LehrerInnen. Des-
halb sollten Stressreduktionsprogramme 
v.a. autoregulative Komponenten ent-
halten, damit eine vegetative Balance 
wieder hergestellt wird.  
Bislang existieren jedoch nur relativ we-
nige Trainingsprogramme im deutsch-
sprachigen Raum speziell für die Berufs-
gruppe der Lehrer, obwohl die Belastun-
gen im Lehrerberuf ein gut untersuchtes 
Themenfeld darstellen und die Befunde 
für ein berufsspezifisches Training spre-
chen. Zwei neue Trainingsansätze, die 
speziell für Lehrer entwickelt bzw. für 
diese Berufsgruppe adaptiert wurden, 
sollen daher in dieser Studie einer psy-
chophysiologischen Wirksamkeitsunter-
suchung hinsichtlich des Abbaus emotio-
nell-vegetativer Spannungszustände un-

terzogen werden. Der erste Belastungs-
bewältigungszugang ist ein von Marcus 
Stueck an der Universität Leipzig neu 
entwickeltes Stressreduktionstraining mit 
Yogaelementen für LehrerInnen. Es konn-
ten bereits psychologische Wirkungen 
des Trainings im Hinblick auf die verbes-
serte Bewältigung von Belastungen 
durch Selbstauskunft nachgewiesen wer-
den.4 5 Die Wirkungen beziehen sich v. a. 
auf die Fähigkeitsentwicklung im Um-
gang mit Anforderungen (z.B. Einsatz 
von Stressreduktionsmethoden im All-
tag) und verschiedener Persönlichkeits-
merkmale (u.a. Zunahme von Gelassen-
heit und Entspannungsfähigkeit, Abbau 
von Typ A-Verhalten).4 5 
Ein zweiter neuer Bewältigungsansatz, 
der hier vorgestellt und untersucht wird, 
ist Biodanza. In der von Rolando Toro ent-
wickelten bewegungsorientierten Selbst-
regulationsmethode Biodanza wird un-
ter Anleitung eines Biodanza-Lehrers das 
Leben (Bios) mit integrierten Bewegun-
gen (Danza) getanzt.6 Biodanza arbeitet 
mit sog. „Vivencias„ (spanisches Wort 
für Erlebnisse). In den Biodanza-Sitzun-
gen beziehen sich diese Erlebnisse auf 
die Bereiche: Vitalität, Affektivität, Krea-
tivität, Genussfähigkeit und Transzen-
denz. In Europa wird diese Methode seit 
den 70er Jahren mit wachsender Beliebt-
heit durchgeführt. Der Belastungsbewäl-
tigungsaspekt in Folge von Biodanza er-
gibt sich aus den Interventionszielen: 
Verbesserung des internalen Copings 
(Selbstregulation) und Förderung der 
personalen und interpersonalen Integra-
tion und Aufhebung von dissoziativen 
Erlebens- und Verhaltensweisen. Biodan-
za wurde v.a. durch die langjährigen Ar-
beiten von Marcus Stueck und Alejandra 
Villegas im Rahmen von Doktor- bzw. 
Habilitationsprojekten seit 1998 an den 
Universitäten Leipzig und Buenos Aires 
untersucht.4 7 8 9 Obwohl auch andere 
Studien durchgeführt wurden (u.a. Bio-
danza mit älteren Menschen10) handelt 
es sich bei den o.g. Untersuchungen4 7 8 9 
um die weltweit umfassendsten und 
gründlichsten bzw. am besten publizier-
ten Studien, wobei verschiedenste Ver-
suchs- und Kontrollgruppen (u.a. Lehrer, 
Patienten, Normalpersonen, Studenten) 
in verschiedensten Situationen (Biodan-
za-Klassen, Biodanza-Workshops) mit 

psychologischen, psychophysiologischen, 
endokrinologischen und immunologi-
schen Parametern untersucht wurden. 
Die Leipziger Forschungen zu den Effek-
ten von Biodanza haben bisher u.a. sig-
nifikante Verbesserungen des Emotions-
ausdrucks in sozialen Situationen (verrin-
gerte Begegnungsängste und erhöhte 
Abgrenzungsfähigkeit und v.a. antide-
pressive und autoregulative Wirkungen) 
in Folge von Biodanza-Kursen nachwei-
sen können.4 9 11 Weiterhin zeigte sich 
ein offensiveres Problembewältigungs-
verhalten, erhöhte Autonomie und ex-
pansives Verhalten sowie verbesserte Är-
gerregulation und ein Abbau des Stress-
verhaltens Typ A.4 11 Positive Effekte 
konnten in Bezug auf verstärkten Opti-
mismus und entspannungsorientiertere 
Einstellungen, höhere Genussfähigkeit 
und verringerte psychosomatische Be-
schwerden11 sowie bzgl. einer verbesser-
ten Immunabwehr8 (Anstieg Immunglo-
bulin A) gefunden werden. Die Ergebnis-
se weisen darauf hin, dass die postulierte 
positive autoregulative Wirkung in Hin-
blick auf Gesundheitsförderung und 
Stressabbau zutrifft.  
In dieser Studie soll nun die Wirkung die-
ser beiden o.g. Interventionsmethoden 
auf psychophysiologisch messbare Ent-
spannungszustände untersucht werden. 
Hierzu wird der Hautwiderstand als Indi-
kator herangezogen.  

Hautwiderstand als Indikator 
psychischer Erregungs- und 
 Entspannungszustände 
In der psychologischen Forschung stellt 
der Hautwiderstand das physiologische 
Korrelat für psychische Erregungsprozes-
se (Stress- und Entspannungszustände) 
dar, da er mit der Intensität sensorischer 
und emotioneller Stimuli korreliert. Als 
physiologische Basis der elektroderma-
len Prozesse werden u.a. die Aktivität des 
sekretorischen Teils der Schweißdrüsen 
und die damit verbundenen Permeabili-
tätsänderungen der Zellmembranen in 
der Epidermis angenommen. Die Schweiß-
drüsenaktivität wird hauptsächlich von 
der Hirnrinde (geistige Tätigkeit, Den-
ken, Bewusstsein) bzw. vom Limbischen 
System (Kontrollzentrum für Emotionen) 
gesteuert. Die nervale Versorgung der 
Schweißdrüsen erfolgt ausschließlich 
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über erregende cholinerge Fasern des 
Sympathikus. Schweißhemmende Ner-
venimpulse vom parasympathischen Sys-
tem sind nicht erforderlich, da der 
Schweiß nicht kontinuierlich läuft, son-
dern impulsartig ausgestoßen wird und 
sehr schnell an der Hautoberfläche ver-
dunstet. Durch diesen direkten Zugang 
zum Erregungsniveau eines Individuums 
ist der Hautwiderstand eine ideale Mess-
methode für Aktivierungs- bzw. Stress- 
und Entspannungszustände sowie für 
die Aktivität des vegetativ-emotionellen 
Systems. K. Hecht und H.-U. Balzer ent-
wickelten hierfür ein Hautwiderstands-
messgerät (HIMEN), welches den Haut-
widerstand im 24-Stunden-Monitoring 
messen kann, wobei die Versuchsper-
sonen ihren ganz normalen Tagesanfor-
derungen nachgehen können.12 Durch 
dieses 24-Stunden-Monitoring wird es 
möglich, die langfristigen Auswirkungen 
von stressreduzierenden Interventionen 
v.a. auf den vegetativen Arbeitspunkt 
und auf den basalen Aktivitätsrhythmus 
(BRAC) abzubilden. Die Feld-Messungen 
des Hautwiderstandes mit Hilfe von HI-
MEN wurden in zahlreichen Unter-
suchungen angewendet.13 14 15 16  

Methode 
Stichprobe und Versuchsplan 
Zur Ermittlung der Wirkungen des 
Stressreduktionstrainings mit Yogaele-
menten für Lehrer auf das vegetativ-
emotionelle System wurden Messungen 
des Hautwiderstandes an acht durch Zu-
fallsprinzip ausgewählten Versuchsper-
sonen (VG 1) durchgeführt. Bei den Ver-
suchspersonen handelte es sich um Leh-
rerinnen von Gymnasien in Leipzig, die in 
den Jahren 2000 bzw. 2001 am Stress-
reduktionstraining mit Yogaelementen 
für Lehrer von Stueck teilnahmen.4 5 17 In 
der parallel dazu ablaufenden Versuchs-
gruppe 2 nahmen acht Versuchsper-
sonen (ebenfalls durch Zufallsprinzip 
ausgewählte Lehrerinnen von Gymna-
sien in Leipzig) an insgesamt 10 Sitzun-
gen der psychologischen tanzorientier-
ten Selbstregulationsmethode Biodanza 
teil. Alle Versuchspersonen waren weibli-
chen Geschlechts. Zur Abschätzung des 
Trainingseffekts wurden an jeder Person 
Prä- und Post-Messungen des Haut-
widerstandes als 24-Stunden-Monito-

ring durchgeführt. Der erste Messzeit-
punkt lag dabei jeweils zu Beginn des 
Trainings und der zweite Messzeitpunkt 
ca. eine Woche nach Beendigung der 
letzten Sitzung. Die Messungen fanden 
zum Prä- bzw. Post-Messzeitpunkt je-
weils am selben Wochentag statt.  
 
Statistische Datenanalyse 
Zur Prä-Post-Analyse wurden zunächst 
die erhobenen Daten auf Ausgangswert-
homogenität zwischen den Prätest-Wer-
ten der VG 1 und VG 2 geprüft (t-Test für 
unabhängige Stichproben). Zur inferenz-
statistischen Auswertung bezüglich der 
Prä-Post1-Veränderungen wurde der 
t-Test für abhängige Stichproben berech-
net. Die untersuchte Variable ist hinrei-
chend normalverteilt (Kolmogorov–Smir-
now-Anpassungstest auf Normalvertei-
lung, p=.40). Im Anschluss an die t-Tests 
wurde die Effektgröße d’ und die Power 
bestimmt.18 19 20 Als signifikant wurden 
alle p-Werte bezeichnet, die gleich oder 
kleiner als C=.05 sind. Als tendenziell sig-
nifikant wurden alle p-Werte bezeichnet, 
die gleich oder kleiner als C=.10 sind. Zur 
Hypothesenbeantwortung erschien uns 
nur die Verwendung der Signifikanz-
Schranke von C=5% auf Grund der rela-
tiv kleinen Stichprobe als nicht ausrei-
chend bzw. sinnvoll. Verschiedene Auto-
ren21 22 23 beleuchten in methodenkriti-
schen Arbeiten die Praxis der Signifikanz-
tests auf Grund der geringen Stichpro-
bengrößen bei Trainingsevaluationen 
und schlagen eine Absicherung der Er-
gebnis-Interpretation mit der Effektgrö-
ßenbestimmung (d’) und Powerbestim-
mung (1-ß) vor.18 19 20 24 25 Zur Bestim-
mung signifikanter und praktisch rele-
vanter Effekte in Folge der beiden Inter-
ventionen verwendeten wir also folgen-
de drei Test-Kriterien: (a) die konventio-
nelle (bzw. adjustierte) C-Schranke von 
5%, (b) die Effektgröße (d’>.80; hoher 
Effekt) und (c) die Power (1-ß>.80; sehr 
hohe Power). Wenn zwei der drei Krite-
rien erreicht wurden, entschieden wir 
uns zur Bestätigung der Hypothese, wo-
nach wir eine Absenkung des sympathi-
schen Aktivierungsniveaus in Folge des 
Stressreduktionstrainings mit Yogaelemen-
ten und der autoregulativen Intervention 
Biodanza annehmen.  
Der Aufbau der beiden Interventionspro-

gramme soll im Folgenden beschrieben 
werden: 
 
Stressreduktion mit Yogaelementen 
(STRAIMY) 
Das Stressreduktionstraining von Stueck 
mit dem Titel „Raufkommen ist leicht, 
wie komme ich wieder runter? – Expedi-
tionen zum Stressberg„ 4 5 17 ist eine be-
rufsspezifische Methode der Vermittlung 
von Bewältigungsmöglichkeiten für Leh-
rer, die in Form eines Seminars von zehn 
wöchentlichen Sitzungen oder eines 
Kompaktseminars durchgeführt werden 
kann. Sechs Monate nach Beendigung 
der Intervention werden die Kenntnisse 
im Rahmen eines Refreshing-Seminars 
noch einmal gefestigt und vertieft. Der 
Kompetenzaufbau erfolgt durch eine 
Kopplung zwischen der Vermittlung 
praktischer Entspannungstechniken (u.a. 
Autogenes Training, Yoga und Meditati-
on) und psychoedukativer Elemente zum 
Stressgeschehen basierend auf moder-
nen, gesundheitspsychologischen Erkennt-
nissen (u.a. Erkennen und Erschließen 
belastungsrelevanter Ressourcen, ge-
sprächs- und verhaltenstherapeutische 
Konzepte zur Belastungsreduktion) vor 
dem Hintergrund der spezifischen Anfor-
derungen der Berufsgruppe der Lehrer. 
Das Trainingsprogramm ist an anderer 
Stelle ausführlich beschrieben.4 5 17  
 
Biodanza 
Da es sich bei der Biodanza-Methode um 
eine in den akademischen Wissenschaf-
ten relativ unbekannte Methode han-
delt, die hier erstmals untersucht wurde, 
soll sie im Folgenden etwas ausführlicher 
beschrieben werden.  
Biodanza wurde in den 60er Jahren von 
dem chilenischen Psychologen und An-
thropologen Rolando Toro entwickelt.6 
Toro definiert Biodanza als ein System af-
fektiver Integration, organischer Erneue-
rung und Neulernen der ursprünglichen 
Lebensfunktionen, basierend auf Viven-
cias, die der Tanz einleitet, sowie auf Mu-
sik, Gesang und Situationen der Grup-
penbegegnung. Die Vivencias fördern 
den authentischen Ausdruck des Fühlens 
und des Seins im Moment. Sie sind Erleb-
nisse mit intensiver Wahrnehmung des 
Augenblicks, die der rationalen Erkennt-
nis vorausgehen. Auch die Tanztherapie 
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versteht sich als Erlebnistherapie im Hier 
und Jetzt. Sie geht wie Biodanza von 
uralten Heilkräften des Tanzes aus und 
erhebt den Anspruch, ganzheitlich zu 
 arbeiten. Jedoch ist Biodanza im Unter-
schied zur Tanztherapie und anderen 
körperorientierten Verfahren weder in-
terpretativ noch analytisch. Auch hat 
Biodanza eine spezifische Methodologie, 
die es von anderen tanz- und körperori-
entierten Verfahren abhebt. Die Tanz- 
und Kommunikationsübungen werden 
gezielt eingesetzt, um Vivencias (Erleb-
nisse) auszulösen, die die Lebensfunktio-
nen bzw. Grundpotentiale (Vitalität, Se-
xualität, Kreativität, Affektivität, Trans-
zendenz) stimulieren. So sollen Vivencias 
der Vitalität die körperliche Autoregulati-
on verbessern, Lebensfreude und Le-

benskraft spenden. Vivencias der Sexua-
lität wollen Genuss- und Kontaktfähig-
keit verbessern sowie für Sinnlichkeit 
sensibilisieren. Vivencias der Kreativität 
können die Ausdrucksfähigkeit erhöhen 
und dazu beitragen, das eigene Leben 
sinnvoller zu gestalten. Vivencias der 
 Affektivität hingegen sollen die Empfind-
samkeit im Umgang mit der eigenen 
 Person wie auch gegenüber anderen 
 fördern. Vivencias der Transzendenz ver-
suchen, das Bewusstsein zu erweitern 
und eine harmonische, ganzheitliche, in-
tegrative Sichtweise auf die Welt zu er-
reichen. Zur Erzeugung dieser Vivencias 
werden die Musikstücke im Biodanza 
nach ihrem emotionalen Gehalt aus-
gewählt. Die Vivencias sollen immunolo-
gisch, homöostatisch, physiologisch und 

emotional auf den Organismus wirken 
und regenerative Wirkung haben (orga-
nische Erneuerung).26 In einer zweistün-
digen Biodanza-Sitzung kommt es zu Zu-
ständen des verstärkten Bewusstseins 
von uns selbst, in dem wir uns intensiv 
spüren und aktiv sind, als auch zu „re-
gressiven„ Trance-Erfahrungen. In die-
sen Zuständen, so die Annahme, sind wir 
in Kontakt mit unserem ursprünglichen 
Entwicklungspotenzial, das getrennt ist 
von kulturellen und repressiven Werten. 
Dadurch sollen Balance und Stabilität des 
lebendigen Systems verstärkt werden.  
Die Biodanza-Intervention für Lehrer 
wurde als 10-Wochen-Kurs, je eine Sit-
zung (2 Stunden) pro Woche, konzipiert 
und bzgl. der Wirksamkeit geprüft (siehe 
Tabelle 1).  

Tabelle 1: Hauptübungen der 10 Biodanza-Klassen (zusammengestellt von Raul Terren, Veronika Toro) 

Sitzung 

1 

2 

Hauptübungen 

u.a. synergisches Gehen, Rhythmische Variationen, synergisches Springen, Tänze des Fließens, Streicheln der Hände 
zu Fünft, Begegnung Hände und Blicke, Aktivierungs-Kreise 

u.a. physiologisches Gehen, Gehen zu zweit, Tanz der Leichtigkeit, Harmonisierungskreis,  Segmenttänze des Kopfes, 
der Schultern-Arme, Selbstreicheln des  Gesichts, Streicheln der Haare zu zweit, Begegnungen, Öffnung zum ande-
ren,  Aktivierungs-Kreise 

3 

4 

u.a. Laufen mit Musik, Verbindung mit zirkularen Rhythmus, Befreiung der  Bewegung, tropische Tänze, Harmonisie-
rungskreis, Tänze des Fließens zu zweit, Wiegekreis, Wiegen des anderen, Kreis der Blicke, Aktivierungs-Kreise 

u.a. Kreis mit Singen, Gehen zu zweit, Befreiung der Stimme und Bewegung,   
Yin- Yangtanz, Kommunikationskreis, Begegnungen, Aktivierungskreise 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

u.a. Kreis des Willkommens, Gehen ohne Sorgen, Spiel der Hände, Rhythmische  Variationen, Samba, Harmonisierungs-
kreis, Tanz der Sensibilität, Streicheln des  Gesichts zu zweit, Aktivierungskreise 

u.a. Gehen zu zweit, Melodische Synchronisierung, Kaskade der Segmente, Tänze der Erde, Wasser, Feuer, Luft, Harmo-
nisierungskreis, Streicheln der Hände zu zweit, Konzentrische Augenkreise,  Begegnungen, Aktivierungskreise 

u.a. Kreis des Willkommens, rhythmisch-sinnliches Gehen, Tanz des Pferdes, Atmender Tanz,  Segmenttanz Hüfte, Integra-
tion der 3 Zentren, Begegnungen, Aktivierungskreise 

u.a. Rhythmischer Kreis mit Singen, Laufen mit Bestimmung, Begegnung der Krieger, Vorbeitung  Tiger, Tigertanz, 
Rhythmische Entspannung „Batucada“, Harmonisierungskreis, Wiegen des anderen, Minute der Ewigkeit, Begegnun-
gen mit Händen und Blicken, Kreis mit Singen 

Kreis des Willkommens, Gehen mit Musik, Differente Rhythmen, zentrale und periphere Bewegungen „Batucada“, Füh-
ren des anderen mit geschlossenen Augen, synästhetischer Genuss, Regen der Zärtlichkeit, Begegnungen, Aktivierungs-
kreise 

Kreis, Gehen zu zweit, Rhythmische Synchronisation, Expressiver Tanz, Für einen anderen tanzen, Wiegekreis, Tanz der 
Sensibilität, Tanz des Erblühens, Begegnung, Zeremonie des Triumphes
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Zur Diagnostik des Hautwiderstands 
Die untersuchte abhängige Variable die-
ser Studie ist der Parameter „Aktivie-
rung„ des Hautwiderstandsmesssystems 
nach Hecht und Balzer. Die Erfassung des 
Hautwiderstandes erfolgte mit Hilfe des 
von Hecht zur Objektivierung des Erre-
gungszustandes (Aktivierung) entwickel-
ten Geräts HIMEN.16 Der Hautwider-
stand wird dabei als elektrischer Wider-
stand der Haut mittels eines durchflie-
ßenden, schwachen Gleichstroms (Strom-
stärke: 1 bis 5 mA) erfasst (exosomati-
sche Methode). Die Messung selbst er-
folgt nicht-invasiv durch Anbringen von 
zwei Elektroden im Bereich der unteren 
Innenseite des Handgelenks. Über einen 

im Messgerät eingebauten Kondensator 
erfolgt nach dem impulsartigen Auf-
laden durch Gleichstrom eine passive 
Entladung, die in Abhängigkeit vom 
Hautwiderstand variiert. Damit funktio-
niert das Gerät auf der Basis eines Wider-
standsfrequenzwandlers. Eine niedrige 
Frequenz der Entladungen bedeutet ei-
nen hohen Hautwiderstand, während ei-
ne hohe Frequenz auf einen geringen 
Hautwiderstand schließen lässt. Mit Hilfe 
einer computergestützten, chronopsy-
chobiologischen Regulationsdiagnostik 
bzw. biorhythmometrischen Zeitreihen-
analyse12 15 16 wurden die periodischen 
Anteile aus der Zeitreihe untersucht. Im 
abschließenden Ergebnis der biorhyth-

mometrischen Zeitreihenanalyse erhält 
man die Information über die prozentua-
le Häufigkeit von Aktivierungs- bzw. Er-
regungszuständen in einem definierten 
Zeitabschnitt. Mit herkömmlichen Mess- 
und Analyseprozeduren wären unter 
Feldbedingungen stochastische und quasi-
stationäre Messfehler möglich, die durch 
diese Zeitreihenanalyse ausgeschlossen 
werden können.13 14 15 16 27 28 Im Rahmen 
der vorliegenden Untersuchung, be-
schränken wir uns auf die Analyse der 
Perioden, die auf einem Kontinuum zwi-
schen 20 Sekunden bis 130 Sekunden 
Periodenlängen liegen. Dieser gewählte 
Zeitbereich ist deshalb für die Unter-
suchung von Entspannungs- und Stress-

Tabelle 2: Aktivierungszustände in Prozent der Probanden in der Prä und Post Messung  

Vpn 

Versuchsgruppe 1 (Stressreduktionstraining mit Yogaelementen) 

1 

Aktivierung Prä in P % 

97.92 

2 

3 

60.42 

63.89 

4 

5 

6 

7 

8 

M 

93.06 

95.83 

52.08 

97.22 

92.70 

81.64 

SD 

Versuchsgruppe 2 (Körperorientierte Autoregulationsmethode Biodanza) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

M 

SD 

19.28 

70.27 

95.24 

60.00 

50.00 

86.36 

90.00 

96.97 

68.09 

77.12 

17.45 

Aktivierung Post in P % 

65.97 

65.63 

60.42 

50.69 

70.14 

55.56 

90.28 

61.75 

65.06 

11.91 

70.91 

82.35 

54.90 

56.82 

57.14 

91.23 

76.67 

64.71 

69.34 

13.31
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zuständen interessant, da er mit der An-
stiegszeit des Stresshormons Adrenalin 
(60 Sekunden) korreliert und somit sehr 
sensibel auf Veränderungen reagiert.14 29 
Es werden auf dieser Grundlage kurze 
und lange Perioden unterschieden: 
– kurze Perioden weisen Periodenlängen 
zwischen 20 und 60 Sekunden auf, 
– lange Perioden weisen Periodenlängen 
zwischen 60 und 130 Sekunden auf.  
Die kurzen Perioden zeigen Erregungs- 
und die langen Perioden Entspannungs-
zustände an, da kurze Perioden ein hö-
heres Energieniveau besitzen, welches 
der Stressreaktion entspricht. Langwel-
lige Perioden haben ein geringeres Ener-
gieniveau und werden als Entspan-
nungsreaktion definiert. 14 16 
Im Rahmen dieser Studie soll untersucht 
werden, wie sich die prozentuale Vertei-
lung der Aktivierungs- bzw. Erregungs-
zustände in Folge der Stressbewälti-
gungsinterventionen mit Yogaelemen-
ten und Biodanza ändert.  

Ergebnisse 
Die Ergebnisse der einzelnen Probanden 
sind in Tabelle 2 dargestellt.  
Es wurde angenommen, dass auf Grund 
der im Yoga-Training und in Biodanza 
vermittelten Entspannungskompetenzen 
bzw. der erreichten Selbstregulation 
auch die prozentuale Häufigkeit der sym-
pathischen Aktivierungszustände im 
24-Stunden-Hautwiderstandsmonitoring 
abnimmt. Versuchsgruppe 1 und 2 un-
terschieden sich vor der Intervention 
nicht signifikant in der prozentualen Ak-
tivierung. Im Gruppenmittel konnte in 

der VG 1 ein signifikanter Mittelwert-
unterschied zwischen den Aktivierungs-
zuständen in Prä und Post nachgewiesen 
werden (p=.04), nicht jedoch für die VG 
2 (p=.11; siehe Tabelle 3). Trotz der sig-
nifikanten Zunahme von Entspannungs-
zuständen in der VG 1 unterscheiden 
sich beide Gruppen in der Postmessung 
nicht signifikant. Sowohl die Effektstärke 
d’ als auch die Power sind für beide Inter-
ventionen im Prä-Post-Vergleich als sehr 
hoch einzuschätzen (d’>.80; 1-ß>.80; 
siehe Tabelle 3).  

Diskussion 
Die Abnahme der psychophysiologi-
schen Erregungszustände nach dem Trai-
ning in der VG 1 und VG 2 mit den hohen 
Effektstärken (d’>.80) bzw. Power-Wer-
ten (1-ß>.80) deutet auf eine generelle 
Reduzierung der allgemeinen Anspan-
nung und Vigilanz auf Grund des Stress-
reduktionstrainings mit Yogaelementen 
und der Biodanza-Intervention hin. Ob-
wohl in der VG 2 (Biodanza) keine signifi-
kante Abnahme der Werte erreicht wer-
den konnte, lässt die hohe Power und Ef-
fektstärke (d’>.80, 1-ß>.80) eine Ver-
werfung der Hypothese bzgl. der selbst-
regulativen Wirkung von Biodanza nicht 
zu. Den selbstregulierenden Effekt von 
Yoga und Biodanza zeigen auch die Ein-
zelwert-Vergleiche (s. Abb. 1) wonach es 
in der VG 1 (Yoga) in 6 von 8 Fällen 
(75%) und in VG 2 (Biodanza) in 5 von 8 
Fällen (62.5%) zu einer Reduzierung der 
Aktivierungsmuster kommt. Die Ver-
suchspersonen weisen damit einen 
Rückgang hinsichtlich vegetativ-emotio-

neller Spannungszustände auf, was auf 
eine Verschiebung des mittleren Tages-
Erregungsgrades hin zu verstärkt vor-
zufindenden parasympathischen Deakti-
vierungszuständen schließen lässt. Die 
Prozentwerte im Gruppenmittel bewe-
gen sich dabei in Richtung der kritischen 
67%-Grenze (VG1=65.1%; VG2: 
69.3% Aktivierungsmuster) des BRAC-
Aktivitätsrhythmus, wonach im Tages-
mittel zwei Drittel Erregungszustände 
und ein Drittel Entspannungszustände 
als optimale Synchronisierung bzw. Ba-
lance zwischen vegetativ-emotionaler 
Anspannung und Entspannung anzu-
nehmen sind15 29 30. Vergleicht man die 
Einzelwertveränderungen, dann bewe-
gen sich in VG 1 (Yoga) 87.5% der Vpn 
(7 von 8 Vpn) und in VG 2 (Biodanza) 
62.5% der Vpn (5 von 8 Vpn) in Richtung 
der 67%-BRAC-Grenze. Allerdings be-
wegen sich in VG 1 5 Personen aus dem 
sehr hohen 90%-Aktivierungsbereich, 
im Gegensatz zu 3 Vpn in VG 2, d.h. die 
Veränderungen sind für VG 1 etwas 
leichter zu erreichen. Insgesamt wird für 
beide Gruppen jedoch deutlich, dass die 
Annäherung an eine optimale BRAC-
 Aktivierung-Deaktivierungs-Synchronisie-
rung durch Yoga und Biodanza möglich 
ist. Die optimale Aktivierungs-Deaktivie-
rungs-Synchronisierung ist Vorausset-
zung für Gesundheit. In verschiedenen 
chronobiologischen Forschungen sind 
der Zusammenhang zwischen gestörten 
Synchronisierungsvorgängen und vege-
tativen Regulationsstörungen, z.B. des 
Herz-Kreislauf-Systems31 und psychiatri-
schen Erkrankungen32, wie z.B. verschie-

Tabelle 3: Mittelwertunterschiede zwischen VG1 und VG2 sowie zwischen Prä- und Postmessung innerhalb der Gruppen  

 

 

t 

Prä-Post-Vergleich innerhalb der Gruppen  

VG 1 (Yoga) 

2.57 

p 

d’ 

.04** 

1.28 

Power 

VG 1 (N=8), VG 2 (N=8), * p < .10 ** p < .05 *** p < .01 
 
Anmerkung. Die in der Tabelle enthaltenen Werte bilden die Effektgrößen d’ und die Power. Die Effektgrößen sind standardisierte Mittelwerts differenzen. 
Für die Effektgrößen gelten die wissenschaftlichen Konventionen für t-Tests: kleiner Effekt = 0.20, mittlerer Effekt = 0.50 und großer Effekt = 0.80.19 Für die Power gelten die in Faul und 
 Erdfelder (1992) angegebenen Konventionen: kleine Power =.20-.50 mittlere Power =.50-.80 und große Power �.80. 

0.98 

Vergleich zwischen den Gruppen 

Prä 

0.49 

.63 

0.25 

0.17 

Post 

–0.68 

.51 

0.34 

0.24 

VG 2 (Biodanza) 

1.81 

.11 

0.91 

0.85 



dene Formen der Depression32 und 
Schlafstörungen33 34 nachgewiesen wor-
den. Da der tageszeitliche BRAC-Aktivi-
tätsrhythmus sich allerdings in 12 zwei-
stündigen Tages- und Nachtabschnitten 
bewegt (im Mittel 90 Minuten Aktivie-
rung und 30 Minuten Entspannung)30 , 
ist der hier vorgenommene Tagesver-
gleich bzgl. 67% Aktivierung und 33% 
Entspannung nur sehr unscharf und soll-
te in weiterführenden Untersuchungen 
für die 12 Tagesabschnitte bestätigt wer-
den. Zumindest dient das BRAC-Verhält-
nis einer besseren Einordnung der Ergeb-
nisse (s. Abb. 1).  
Die Hypothesenbestätigung bzgl. der 
Abnahme der Aktivierungsmuster in Fol-
ge des Yoga-Trainings und Biodanza 
passt zu den Befunden der vorangegan-

genen Studien, die eine verbesserte Er-
holungsfähigkeit bzw. Entspannungs-
fähigkeit auf Grund des Belastungs-
bewältigungstrainings bzw. von Biodan-
za für Lehrer mittels Fragebögen fest-
stellten.4 5 7 8 9 11 Da Geschlechtsunter-
schiede in der Konkordanz zwischen psy-
chophysiologischem und subjektivem 
Entspannungsempfinden diskutiert wer-
den35, könnten Ergebnisse für Männer 
anders ausfallen.28 D.h. diese Unter-
suchung sollte mit geschlechtsgemisch-
ten Versuchsgruppen wiederholt wer-
den. Auch wegen der geringen Stichpro-
bengröße hat die vorliegende Unter-
suchung Pilotstudiencharakter und sollte 
durch weiterführende Untersuchungen 
fortgesetzt bzw. replizierend überprüft 
werden.  
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Abbildung 1: Einzelwerte der VG1  
und VG2 im Vergleich und Annäherung 
an 67%-BRAC-Grenze 
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