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Yoga auf dem
Prifstand

Eine Studie von Steffen Brandt Uiber die

Wirksamkeit von Yoga

Seritse, den heutigen wissenschaftlichen Standards tatsachlich ent-
sprechende Studien liber Yoga gibt es nur sehr wenige. Das iiber-
rascht gerade angesichts der immer groBeren Aufmerksamkeit,
die Yoga in der Offentlichkeit erfihrt. Auffallend ist auch der bis-
herige Mangel an empirischen Untersuchungen zum Yoga inner-
halb der psychologischen Forschung. Anders als fiir etablierte Ver-
fahren wie die »Progressive Muskelrelaxation« oder das »Autoge-
ne Training« sind empirische Studien zur Wirksamkeit von Yoga
die Ausnahme. Die jetzt von Steffen Brandt vorgelegte Arbeit ist
ein erster Schritt, diesen Missstand zu Uberwinden. In einer Studie
bei DaimlerChrysler in Berlin wurde Yoga mit Autogenem Trai-
ning verglichen und die Wirkungen beider Verfahren mit Hilfe um-
fangreicher Befragungen dokumentiert. Ein wichtiges Ergebnis vor-
weg: Yoga steht dem allgemein anerkannten und etablierten Auto-
genen Training hinsichtlich seiner positiven Wirkungen in nichts
nach. Das wird Yogapraktizierende und Yogalehrende kaum tiber-
raschen. In der &ffentlichen Diskussion vor allem im Bereich von
Gesundheit und Gesundheitsvorsorge ist ein auf diese Weise er-
brachter Nachweis der Wirksamkeit von Yoga aber von einiger
Bedeutung. In der heutigen Ausgabe von VIVEKA dokumentieren
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wir deshalb wichtige Teile die-
ser Studie. Dabei wird auch
deutlich, welcher Aufwand né6-
tig ist, um einer Studie die An-
erkennung heutiger Wissen-
schaft zu sichern. Gleichzeitig
zeigt sich, dass die Behauptung,
die Wirkung einer bestimmten
Methode sei ,,wissenschaftlich
erwiesen®, viel zu oft bloBe Au-
genwischerei ist.

Der Autor und die Redaktion
von VIVEKA haben sich um eine
moglichst verstindliche Sprache
bemiiht. Trotzdem wird dieser
Artikel dem/r mit wissenschaft-
licher Schreib- und Denkweise
nicht sehr vertrauten Leserln
manchmal etwas Miihe abver-
langen.



Ein Uberblick iiber die
bisherigen Forschungs-
arbeiten im Bereich Yoga
und Meditation

Uberblicksarbeiten zum Forschungs-
stand im Bereich des Yoga beziehen
sich zumeist auf den Bereich Yoga
und Meditation. Yoga als eigenstan-
dige Methode findet selten Berlck-
sichtigung.

Einen Uberblick internationaler
Publikationen im Bereich Yoga und
Meditation hinsichtlich ihrer psycho-
logischen und psychotherapeuti-
schen Aspekte gibt Unger in einer
internationalen Bibliografie (1997).
Demnach wurden bis August 1997
insgesamt 1283 Arbeiten veroffent-
licht. Uber die Qualitat der Studien
wurden keine Angaben gemacht.
Die internationale Publikationshau-
figkeit (Abbildung 1) weist im Zei-
traum zwischen 1973 und 1985 ein
Jahresmittel von ungefahr 50 Verof-
fentlichungen auf, nimmt aber seit
1990 kontinuierlich ab.
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Uber die Hélfte dieser Publikatio-
nen sind Forschungsarbeiten Gber
die so genannte , Transzendentale
Meditation” (TM). Fir wissenschaft-
liche Studien weist die TM im Ver-
gleich zu anderen Selbstentfaltungs-
methoden (zum Beispiel Zen, Vipas-
sana oder eben auch Yoga) den
scheinbaren Vorteil auf, dass sie sich
einer einheitlichen und standardi-
sierten Lehrmethodik bedient.
Transzendentale Meditation wird
Engel (1998) zufolge mittlerweile
aber nur noch selten angewandt
und inzwischen von anderen Ver-
fahren in der Anwendungshaufig-
keit und in Bezug auf die Anzahl der
Teilnehmerinnen Ubertroffen.

Zur Quantitat der
Forschungsarbeiten im
Bereich des Yoga

Suchen wir nach Arbeiten, in
denen Yoga im Mittelpunkt steht,
ergibt sich innerhalb der psychologi-
schen Forschung ein erntichterndes
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Bild. In einer umfassenden Uber-
blicksarbeit von Grawe et al. (1994)
im Bereich der Psychotherapie und
verwandter Verfahren zeigt sich,
dass 18 Meditationsstudien nur
eine einzige Studie Uber Yoga
gegenUbersteht. Dieses Verhaltnis
zuungunsten von Yoga-Studien
scheint in Bezug auf empirisch-
psychologische Untersuchungen
exemplarisch zu sein.

Aktuelle Literaturrecherchen er-
geben fur den Suchbegriff ,Yoga”
im Psyndex, MLA Bibliography, im
Zeitraum 1994 —2003/10 nur 34
Hinweise. Flr die Begriffe , yoga
research” und , Yogaforschung”
sind gar keine Hinweise vorhanden.
Dabei sind die entsprechenden Arti-
kel auch noch haufig kritisch zu
bewerten, da sie in Zeitschriften
veroffentlicht wurden, deren me-
thodische Standards anerkannten
Richtlinien nicht genlgen.

Zur Qualitat der wissen-
schaftlichen Arbeiten

Ebenso ernlichternd wie die
insgesamt sehr geringe Zahl von
Studien Uber Yoga ist deren Qua-
litat. Nur selten genligen die vorge-
legten Untersuchungen jenen Stan-
dards, die in der heutigen wissen-
schaftlichen Forschung allgemein
Anerkennung finden. Das liegt aber
keineswegs daran, dass Yoga oder
ahnliche Methoden aufgrund ihres
besonderen Inhalts fur eine wissen-
schaftliche Untersuchung ungeeig-
net waren. Vielmehr ist es das Er-
gebnis von mangelnder Sorgfalt
und ungeeigneten Untersuchungs-
methoden. Hinsichtlich der empi-
risch-psychologischen Meditations-
forschung (und far Yoga gilt das
gleiche) spricht Howald (1989) von
haufig in sich widersprichlichen
Befunden. Der Grund dafur ist die



Vielzahl von Unterschieden hinsicht-
lich

(1) der Untersuchungspléne,

(2) der Zusammensetzung der
Teilnehmerinnen-Gruppen und

(3) der Testinstrumente.

Fur fast alle bisher zur Wirkung
von Yoga durchgefihrten Untersu-
chungen gelten die nachfolgend
naher beschriebenen Aspekte:

(1) Unterschiede beziiglich

der Untersuchungsplane.

Haufig werden in Yogastudien
die Wirkungen des Yoga ausschlie-
lich und isoliert untersucht. Auf die-
se Weise fehlen aber Vergleichswer-
te und die in solchen Studien gefun-
denen Ergebnisse und Schlussfolge-
rungen sind wenig aussagekraftig.
Sehr viel mehr Information bieten
dagegen Studien, in denen Ver-
gleichswerte mit erhoben werden.
Solche Vergleichswerte kénnen zum
Beispiel von einer Personengruppe
ohne Ubungsprozess, der so ge-
nannten ,reinen Kontrollgruppe”
stammen. Moglich ist auch der Ver-
gleich mit einer Gruppe, die eben-
falls unterrichtet wurde, allerdings
in einer anderen Methode. Diese
Form der Untersuchung wurde in
der vorliegenden Studie gewahlt.

In den meisten Untersuchungen
wird die Befragung der Teilnehmer-
Innen ausschlieBlich zu einem einzi-
gen Zeitpunkt (zumeist am Ende der
Kurse) durchgefihrt. Ungleich aus-
sagekraftiger sind Erhebungen, die
Befragungen zu mehreren Zeitpunk-
ten des Ubungsprozesses vorneh-
men, beispielsweise zu Beginn und
am Ende der Kurse. Solche Studien,
die auf mehreren Erhebungszeit-
punkten aufbauen, sind erheblich
aufwandiger, weisen aber eine ho-
here Qualitat auf. Wissenschaftliche
Arbeiten, die auf mehreren Erhe-
bungspunkten basieren, werden
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Langsschnittsuntersuchungen ge-
nannt. Sie kdnnen statistisch besser
untersucht werden und die Ergeb-
nisse und deren Interpretation er-
weisen sich dadurch weniger speku-
lativ.

(2) Unterschiede beziiglich

der Zusammensetzung der

Teilnehmerlnnen-Gruppen

Zahlreiche Studien zeigen, dass
die Art der Stichprobengewinnung
Einfluss auf die Untersuchungser-
gebnisse hat. So wurden zum Bei-
spiel fur viele Meditations- und
Yogastudien Versuchspersonen da-
durch gewonnen, dass sie sich
selbst zur Studienteilnahme anmel-
deten. Untersuchungen zeigen aber,
dass es in Bezug auf Personlichkeits-
merkmale deutliche Unterschiede
gibt zwischen der Normalbevolke-
rung und den Personen, die sich fur
solche Studien selbst melden. So
weisen etwa Teilnehmerinnen, die
Uber eine Selbstanmeldung gewon-
nen wurden, eine Uberdurchschnitt-
liche Neigung zur Angstlichkeit und
Depressivitat auf. Weiterhin ist be-
legt, dass die Gruppe der sich selbst
daftr meldenden Meditations- bzw.
Yogainteressentinnen die nachfol-
genden Merkmale aufweisen wird:
bessere Ausbildung, héherer sozia-
ler Status, héheres Intelligenzniveau,
starkeres BedUrfnis nach sozialer
Anerkennung und eine starke sozia-
le Ausrichtung.

In der Uberwiegenden Anzahl
der Studien sind deshalb die Grup-
penzusammensetzungen nicht re-
prasentativ . Entsprechend durften
die Ergebnisse eigentlich nur einge-
schrankt auf den untersuchten Per-
sonenkreis interpretiert werden.

(3) Ungeniigende

Untersuchungsinstrumente

Die in den Studien eingesetzten
Untersuchungsinstrumente gentigen
haufig nicht den heute anerkannten
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und Ublichen methodischen Stan-
dards.

Fazit

Bezieht man neben der berichte-
ten Quantitat noch die Qualitat der
Studien in die Auswahl bericksich-
tigter Forschungsarbeiten mit ein,
bleibt nur noch eine verschwindend
geringe Anzahl brauchbarer Studien
Ubrig. Zudem ist zu beobachten,
dass die Intensitat der Forschung in
den letzen Jahren abgenommen
hat.

Im Folgenden nun die Zusam-
menfassung der wichtigsten Ergeb-
nisse der Studie.
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Eine Studie Uiber die Wirksamkeit von Yoga

und Autogenem Training

Steffen Brandt, Wolfgang lhle, GUnter Esser & Wilfried Belschner

Universitat Potsdam/ Abt. Klinische Psychologie/Psychotherapie und Akademie fir Psychotherapie und
Interventionsforschung Universitat Oldenburg/ Abt. Gesundheits- und Klinische Psychologie

Rahmenbedingungen der
hier vorgestellten Studie

Im Rahmen der betrieblichen
Gesundheitsforderung bei Daim-
lerChrysler in Berlin wurden fur die-
se Studie Grundkurse des Autoge-
nen Trainings und des Yoga durch-
gefuhrt und bewertet. Dabei stand
die Frage im Vordergrund, ob die
Teilnahme an den Kursen folgende
Ergebnisse zeigen wirde:

@ eine Zunahme der allgemei-
nen Stressverarbeitung,

@ eine Zunahme der Selbstwirk-
samkeit (Selbstwirksamkeit be-
schreibt die Fahigkeit, auf sich selbst
im Denken und Handeln Einfluss
nehmen zu kénnen, um so positive
Veranderungen im eigenen Verhal-
ten zu bewirken)

@ eine Zunahme der Erholungs-
fahigkeit

@ ecine Abnahme allgemeiner
Beschwerden

@ cine Abnahme depressiver
Tendenzen und Angstneigungen
sowie

@ cine Abnahme der wahrge-
nommenen Belastung.

Eine weitere Fragestellung bezog
sich auf die Bedeutung transperso-
naler Aspekte wahrend der Einfuh-
rungskurse. Ferner sollte sowohl der
Entwicklungsverlauf wahrend der
Kurse moglichst umfassend nach-
vollzogen werden als auch die
Griinde fur das erwartete Abbre-
chen der Kurse erfragt werden. Die
Idee zu dieser Studie entstand in

Zusammenarbeit mit dem Berliner
Yoga Zentrum und dem Verein
,Yoga und Gesundheit e.V".

Wissenschaftlicher
Rahmen

Die Qualitat wissenschaftlicher
Studien ist an bestimmte Bedingun-
gen geknlpft. Nachfolgend werden

zufallig in die Kursgruppen einge-
teilt, um Merkmale wie beispiels-
weise Geschlecht, Alter, Bildung
moglichst gleich zu verteilen. Ferner
wurden die Kurse bei DaimlerChrys-
ler innerhalb der betrieblichen Ge-
sundheitsférderung als Entspan-
nungskurse durchgefthrt. Dadurch
konnten Personen untersucht wer-
den, die aus verschiedene Grinden

Tabelle 1: Wissenschaftlicher Rahmen der Studie

Art der Untersuchung

Vergleichsstudie von Yoga und Autogenem Training
Gber einen Zeitraum von 14 Wochen

Zusammensetzung der| - Zuféllige Zuordnung in die Yoga bzw. AT-Gruppe

Teilnehmerlnnen

- Kurse fanden im neutralen Kontext statt

Qualitat der
eingesetzten
Testverfahren

die innerhalb der Studie berticksich-
tigten wissenschaftlichen Standards
beschrieben (siehe auch Tabelle 1).

® Prinzip des , Langsschnittde-
signs”.

Die Kurse wurden Uber einen
Zeitraum von 14 Wochen durch-
gefihrt und zu mehreren Zeitpunk-
ten bewertet.

® Prinzip des , Vergleichsde-
signs”.

Yoga wurde innerhalb der Studie
mit dem wissenschaftlich deutlich
besser untersuchten Verfahren des
Autogenen Trainings verglichen.

@ Prinzip der ,Randomisierung”.

Die Teilnehmerlnnen wurden
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Einsatz anerkannter Testverfahren, die
wissenschaftliche Standards erflillen

ein allgemeines Interesse an Ent-
spannung haben und weniger ein
besonderes Interesse an einem der
Verfahren hatten.

® Anerkannte Testverfahren.

Zudem wurden anerkannte Test-
verfahren eingesetzt, die wissen-
schaftlichen Gutekriterien entspre-
chen.

Organisatorischer Rahmen

Fir die Studie wurde im Rahmen
der betrieblichen Gesundheitsforde-
rung bei DaimlerChrysler allgemein
flr Entspannungsverfahren gewor-
ben, wobei sich die Teilnehmerin-



nen damit einverstanden erklarten,
zufallig in ein zunachst nicht be-
kanntes, wirkungsvolles Entspan-
nungsverfahren eingeteilt zu wer-

84 TeilnechmerInnen

@ 38,6 Jahre
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und 59 Jahren.

Beide Verfahren wurden jeweils
einmal pro Woche in einstiindigen
Sitzungen im Anschluss an die Ar-

Yoga
14 Frauen = 33,3%
28 Méanner = 66,7%

AT
22 Frauen = 52,4%
20 Ménner = 47,6%

Abbildung 1: Zusammensetzung der TeilnehmerInnen

den. Nach der Anmeldung erfolgten
Informationsveranstaltungen, in
denen neben dem Verfahren (Yoga
bzw. Autogenes Training) auch der
wissenschaftliche Rahmen nochmals
erldutert und Fragen beantwortet
wurden.

Die anfangs 110 MitarbeiterIn-
nen umfassende Teilnehmerlnnen-
liste reduzierte sich in ihrem Um-
fang meist aufgrund terminlicher
Unpasslichkeiten. 98 Mitarbeiter
wurden Uber die beiden Verfahren
zufallig verteilt und erhielten den
Fragebogen ausgehandigt. Letztlich
erschienen 84 Teilnehmerinnen zum
Kursbeginn.

Anhand der vor Kursbeginn er-
hobenen soziodemographischen
Daten lasst sich die Stichprobe wie
folgt beschreiben:

Jede Gruppe umfasste 42 Teil-
nehmerinnen, wobei das
Geschlechterverhaltnis mit 36 Frau-
en und 48 Mannern recht ausge-
glichen war (Abb 1). Das Durch-
schnittsalter betrug 38,3 Jahren und
die Altersspanne lag zwischen 22

beit unterrichtet. Insgesamt wurden
12 solcher einstindigen Kurse ab-
gehalten und fanden Uber einen
Zeitraum von 14 Wochen statt.

Abfolge der Testung

Wahrend des Kurses wurden
Hauptmessungen und Verlaufsmes-
sungen vorgenommen (Tab. 2).

Tabelle 2: Zeitliche Abfolge der Testung

ginn (T1), nach vier Wochen (T2)
und nach Abschluss der Kurse (T3),
fand auBerhalb des Kursrahmens
statt. Die Fragebogen sollten zum
nachsten Kurstermin abgeben wer-
den.

® Verlaufsmessungen

Alle 2 Wochen wurde ein Kurz-
fragebogen ausgeteilt (V1 — V4).
Dabei bestand am Ende des Kurses
die Moglichkeit, den Fragebogen,
der in ca. funf Minuten zu bearbei-
ten war, auszufillen. Die Unter-
richtszeit wurde dazu entsprechend
verkdrzt. Die Fragebdgen wurden
jeweils von der Kursleiterin ausge-
teilt und auch wieder eingesammelt.

Was wurde untersucht?

Ziel der Untersuchung war es,
eine Aussage Uber die Wirksamkeit
beider Verfahren treffen zu konnen,
wobei Forschungsarbeiten aus dem
Bereich des Autogenen Trainings
und der Progressiven Muskelrelaxa-
tion, beides wissenschaftlich gut
untersuchte Verfahren, das Feld des
Wirkungsbereiches vorgaben. Diese
beiden reinen Entspannungsverfah-
ren besitzen ein breites Wirkungs-

Kurstermine
Woche o [1 ]2 ]3[4 [5]6 [7 8 |9 |10[11]12]13]14]15
Test / Ferien  |T1 VA T2 V2 F F V3 V4 T3]
Hauptmessung | X X X
Verlaufmessung X X X ]

€ Hauptmessungen

Das 30 -50 Minuten in An-
spruch nehmende Ausfullen aller
eingesetzten Testverfahren zu den
Hauptmesszeitpunkten vor Kursbe-
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spektrum. In Anlehnung an diese
Forschungsarbeiten wurden Wir-
kungsbereiche und die entsprechen-
den Fragebdgen ausgewahlt, die in
der Studie Verwendung fanden.



Tabelle 3: Wirksamkeit der Intervention. Abnahme von Beschwerden und

Belastungserleben

Wirksamkeit der Intervention: Zunahme erwiinschten Verhaltens, Denkens

und Erlebens

Eine Studie

Die Ergebnisse setzen sich dabei
aus Vergleichen der vorliegenden
Gesamtgruppe der Teilnehmerlnnen
mit einer normalverteilten Gesamt-
gruppe zusammen.

Instrument Variablen Bedeutsame Unterschiede Effektstirken Ein weiteres MaR fur die Glite
T1-T2/T3 T2-T3 | Yoga AT . L
von Ergebnissen ist die so genannte
Arbeitszufriedenheit 0 - - ° Effektstirke
EBF Erholung S W oo S _ : .
Regenerationskompetenz . % 00 o0 Die Befunde der vorliegenden
QIE Gelassenheit ot - ° °° Arbeit konnten zeigen, dass im Hin-
Korperbewusstsein - - : ” blick auf beide Verfahren von einem
FRK Sclbstwirksamket " ) ) . breiten Wirkungsspektrum ausge
MTF Entspannung und Wohlbefinden - & - ° gssp 9
Transpersonale Qualititen - *ok ° ° gangen werden kann.
EBF  Beanspruchung — . o0 o0 Die Effekte setzten in beiden
BL Beschwerden el - o0 °° Gruppen innerhalb der ersten vier
BAI Angstlichkeit ** - i ” Wochen ein und werden tiber den
Depressivitit S - e ® .
WBS  Bezichung zu anderen : i i o Verlauf des Kurses gefestigt.

*bedeutsam; ** sehr bedeutsam; *** hoch bedeutsam

°.20-.49 = kleine Effektstirke °°.50-.79 = mittlere Effektstirke °°°>. 80 = groBe Effektstarke (Cohen, 1977)

Die Wirksamkeit:

Ein Uberblick tiber die
Ergebnisse der
Untersuchung

Beide Verfahren fihren Gber den
Kursverlauf zu eindrucksvollen Ef-
fekten bezlglich einer deutlichen
Verbesserung

@ der Entspannungs- und Erho-
lungsfahigkeit

@ der Selbstwirksamkeit, sowie

# cines deutlichen Rickgangs
der allgemeinen Beschwerden, der
Belastung, der Depressivitat sowie
der Angstlichkeit.

@ Auch im Hinblick auf bewusst-
seinsverandernde Variablen konnte
eine Zunahme entsprechender
Ressourcen beobachtet werden.

Methodikexkurs:

In der Statistik wird die Qualitat
von Ergebnissen klassifiziert in (sta-
tistisch) bedeutsame, sehr bedeutsa-
me und hoch bedeutsame Ergeb-

nisse.

Nachfolgend werden die einzel-
nen Ergebnisse ausflhrlicher darge-
stellt.

Tabelle 4: Themenbereiche und Beispielfragen der Erholungsaspekte des Erho-

lungs- und Belastungsfragebogens (EBF)

Themenbereiche

Beispielfragen

In den letzten (3)Tagen und Néchten...

Wohlbefinden
Korperliche
Erholungsfahigkeit
Qualitat des Schlafes
Erholungsméglichkeit im
Sozialen Bereich

Leistungsfahigkeit

...fuhlte ich mich ausgeglichen.
...fahlte ich mich koérperlich fitt.
...bin ich zufrieden und entspannt eingeschlafen.

...habe ich Freunde getroffen.

...konnte ich meine Arben nur schleppend
erledigen.

Abbildung 2: Mittelwerte der Skalen ,,Beanspruchung“ (B) und ,, Erholung“ (E)

iiber den Kursverlauf
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Tabelle 5: Themenbereiche und Beispielfragen der Erholungsaspekte des

»Qi Gong Evaluationsfragebogens«

Themenbereiche

Beispielfragen

Durch die Ubungen habe ich gelernt....

Regenerationskompetenz

Gelassenheit
Kérperbewusstsein
Emotionsregulation

....mein Befinden bewusst beeinflussen zu
kénnen.

....den Alltag entspannter zu bewaltigen.
...mehr auf meine Korpersignale zu achten.
..... mich so wie ich bin besser zu akzeptieren.

Tabelle 6: Subskalen und Beispielfragen des »Fragebogen zur Kompetenz- und

Kontrolliiberzeugung«

Skalen

Beispielfragen

Selbstwirksamkeit
wird.

nicht.

Wenn ich Plane schmiede, bin ich mir ganz
sicher, dass das Geplante auch Wirklichkeit

Es hangt hauptsachlich von mir ab, ob sich
andere Menschen nach mir richten oder

Entspannungs- und
Erholungsfahigkeit

Unter dem Begriff der Erholung
werden innerhalb des Erholungs-
und Belastungsfragebogens (,,EBF”,
Kallus 1995) Themenbereiche wie
die selbst wahrgenommene eigene
Leistungsfahigkeit, das Wohlbefin-
den, die korperliche Erholungsfahig-
keit, die Qualitat des Schlafes wie
auch die Erholungsmaoglichkeit im
sozialen Bereich zusammengefasst.

Wie in Abbildung 2 zu erkennen
ist, nahm die Erholungsfahigkeit
sowohl in der Yogagruppe als auch
in der Autogenes-Training (AT)-
Gruppe Uber den Kursverlauf zu. Zu
beobachten ist, dass sich die Wir-
kung schon innerhalb der ersten
vier Wochen einstellt, sich aber
auch im Kursverlauf noch weitere
Verbesserungen ergeben.

Neben der Erholungsfahigkeit
wurden Uber den ,, Qi Gong Evalua-

tionsfragebogen” (Belschner, 2000)
ahnliche Themenbereiche unter-
sucht. Dazu gehéren die Regenera-
tionskompetenz, die Gelassenheit,
die Emotionsregulation und das
Koérperbewusstsein.

In Tabelle 5 werden die Themen-
bereiche bezlglich ausgesuchter
Beispielfragen vorgestellt.

Wie in Abbildung 3 und Abbil-
dung 4 zu sehen ist, kann in den
ersten 4 Wochen eine sehr bedeut-
same Verbesserung der Gelassen-
heit und des Kérperbewusstsein
sowie eine hochst bedeutsame Ver-
besserung der Regenerationskom-
petenz berichtet werden. Zudem
treten ab der 4 Woche zusatzlich
weitere bedeutsame Veranderungen
auf.

Abbildung 3: Mittelwerte der Skalen ,,Regenerationskompetenz (RK) und
, Gelassenheit (GE) iiber den Kursverlauf
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Abbildung 4: Mittelwerte der Skalen ,, Korperbewusstsein“ (KB) und
., Emotionsregulation* (ER) iiber den Kursverlauf

3,00 -
2,50 E‘Av
E 2’()()— e -
; —— AT
2 150 Ty .
£ Korperbewuf3t —&— Yoga
g : L . .
4T sein Emotions-
0,50 - — -— regulation —
0,00 — e e —— 1
Qo oy oy N ey
g 2222 ¢ el -
Messzeitpunkte
eoe® VIVEKA 3]l S. 12 oeoeo



Zunahme der Selbstwirk-
samkeit

Eine Studie

ten transpersonalen Bewusstseinse-
ben unterschieden.

In Bezug auf auBeralltagliche
Bewusstseinserfahrungen im trans-
personalen Bewusstseinsraum liegen

Tabelle 7: Themenbereiche und Beispielfragen des

»Meditationstiefefragebogens« (MTF)

Themenbereiche

Beispielfragen

Hindernisse

Entspannung und Wohlbefinden

Personales Selbst

Transpersonale Qualitaten

Transpersonales Selbst

Meine Aufmerksamkeit wanderte von
einem Gedanken zum anderen.

Meine Atmung war ruhig und flieBend.
Ich empfand Gleichmut und inneren
Frieden.

Ich flhlte Liebe, Hingabe und
Verbundenheit.

Ich unterschied, verglich und urteilte
nicht mehr; alles durfte so sein, wie
es war.

In der Gesundheitspsychologie
spielt das Konstrukt der Selbstwirk-
samkeit eine zentrale Rolle. Unter
Selbstwirksamkeit wird die subjekti-
ve Gewissheit verstanden, neue,
schwierige Anforderungssituationen
aufgrund der eigenen Moglichkei-
ten bewaltigen zu kénnen. Mithilfe
des Fragebogens zur Kompetenz-
und Kontrolliberzeugung (,,FKK";
Krampen, 1991) wurde die Entwick-
lung der Selbstwirksamkeit im Kurs-
verlauf untersucht. In Tabelle 6 sind
zwei Beispielfragen aufgefiihrt.

Die Ergebnisse zeigen eine be-
deutsame Verbesserung der Selbst-
wirksamkeit. Die Veranderungen
finden dabei insbesondere in den
ersten vier Wochen statt.

Transpersonale Aspekte

Im Hinblick auf verschiedene
Dimensionen des Bewusstseins wird
zwischen personalen und sogenann-

verschiedene mehr oder weniger
ausfuhrliche Differenzierungsmodel-
le vor. Generell wird dabei von ei-
nem Verstdndnis transpersonaler
Erfahrungen ausgegangen, die auf
korperliche, emotionale oder kogni-
tive Erfahrungen abzielen, welche
Uber die eigene Person hinausge-
hen.

Der von Piron (Piron 2000) ent-

wickelte Meditationstiefefragebo-
gen dient der Erfassung der Tiefe-
Dimension des Bewusstseins in der
Meditation oder anderen achtsam-
keitsférdernden Prozessen und zielt
auf die Frage ab, ob von einer uni-
versellen Tiefe-Dimension ausgegan-
gen werden kann. Die Fragen (Ta-
belle 7) ergeben den Themenbe-
reich ,,Hindernisse” hinsichtlich des
Ubungsprozesses sowie , Entspan-
nung und Wohlbefinden”, als auch
den Themenbereich des ,,Persén-
lichen Selbst”. Letzterer zielt ab auf
das AusmaB der Konzentration und
der wahrgenommenen Kontrolle im
Hinblick auf die Erfahrung. Die The-
menbereiche der , Transpersonalen
Qualitaten” bzw. des , Transperso-
nalen Selbst” sind bezogen auf vom
Alltagsbewusstsein sich unterschei-
dende Bewusstseinsebenen. Sie
umfassen Qualitdten wie Liebe und
Mitgefihl bzw. Nicht-Dualitat und
Leerheit.

Durch die Teilnahme an den Kur-
sen verbesserten sich zum einen die
Werte bezlglich der Skala , Ent-
spannung und Wohlbefinden” und
zum anderen die der , Transperso-
nalen Qualitaten”. Hier zeigen sich
die Veranderungen erst nach der 4
Woche.

Die Befunde vermitteln hinsicht-

Tabelle 8: Themenbereich und Beispielfragen der Belastung des Erholungs- und

Belastungsfragebogens (EBF)

Themenbereiche

Beispielfragen
In den letzten (3)Tagen und Néchten...

Emotionale Belastung
Kérperliche Beschwerden
Wahrgenommene soziale
Spannung

Ausmaf3 ungeldster
Konflikte
Energielosigkeit/
Unkonzentriertheit

..litt ich unter Angsten und Hemmungen.
...hatte ich kérperliche Beschwerden.

...war ich bose auf andere.
...habe ich mich vor Fremden bewahren muissen.

...war ich unkonzentriert
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lich der Relevanz transpersonaler
Aspekte gegenlber dem Lernpro-
zess beider Verfahren ein einheitli-
ches Bild. Es konnte gezeigt wer-
den, dass , Transpersonale Qualita-
ten” durch beide Methoden eine
positive Veranderung erfahren, d.h.
eine gesteigerte Wachheit und Klar-
heit des Bewusstseins erreicht wird,
sowie Qualitaten wie Liebe, Verbun-
denheit, Dankbarkeit, Freude oder
Selbstannahme verstarkt erfahrbar
werden.

Abnahme der
wahrgenommenen
Belastung

Neben der Starke der wahrge-
nommenen Belastung gelten in der
psychologischen Stressforschung
auch die Dauer und die zeitliche
Verteilung belastender Situationen
als Faktoren von Belastungskonzep-
ten. Innerhalb des Erholungs- und

Yoga auf dem Prifstand

Belastungsfragebogens (Tabelle 8)
setzt sich der Begriff der Belastung
zusammen aus der emotionalen
Belastung, den korperlichen Be-
schwerden, der wahrgenommenen
sozialen Spannung, der Ubermd-
dung, dem Ausmal ungeldster
Konflikte, der Energielosigkeit und
Unkonzentriertheit.

Wie aus Abbildung 2 hervorgeht
nimmt die wahrgenomme Belas-
tung in beiden Gruppen Uber den
Verlauf der Kurse ab. Die Verande-
rung findet dabei insbesondere im
Zeitraum der ersten 4 Wochen statt
und kann als hoch bedeutsam klas-
sifiziert werden. Die Tabelle zeigt
auch nach den ersten 4 Wochen
weitere Veranderungen. (Allerdings
fallen die Veranderungen kleiner
aus und sind statistisch nicht mehr
bedeutsam)

In der aktuellen psychologischen
Stressforschung gelten neben der
wahrgenommen Belastung auch

Tabelle 9: Beispielfragen hinsichtlich Beschwerden, depressiver Tendenzen und

Angstlichkeit

Mittel Stark,

Es war sehr  |ich konnte
unangenehm, | es kaum
aushalten.

Uberhaupt | Wenig,
nicht es storte
mich nicht
sehr aber ich
konnte es
aushalten.

Beschwerden

Kreuz- und Riickenschmerzen

Kurzatmigkeit

Depressive Tendenzen

O O O

O
O O O a

Niedergeschlagenheit

Interesselosigkeit oder Freudlosigkeit

Angstlichkeit

furchtsam

nervis
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Erholungsqualitaten fur das Ausmal
der Stressbelastung als wichtig.

Aus den berichteten Ergebnissen
hinsichtlich der Zunahme der Erho-
lungsfahigkeit wie auch der Abnah-
me der wahrgenommen Belastung
kann demzufolge geschlossen wer-
den, dass beide Verfahren sich posi-
tiv auf die Stressverarbeitung aus-
wirken. Sie fihren zu einem insge-
samt geringeren Erleben von Stress
in Belastungssituationen und ver-
bessern nach Stressituationen die
Moglichkeiten der Erholung.

Diese Verbesserung der Stress-
verarbeitung und der Selbstwirk-
samkeit ist in Zusammenhang zu
stellen mit der Steigerung der Ar-
beitszufriedenheit, die ein weiteres
Ergebnis darstellt. Damit kdnnen
beide Verfahren als Techniken inter-
pretiert werden, die es verstehen,
personale Ressourcen zu fordern.
Beide Verfahren erhéhen die Fahig-
keit, mit Belastungen besser umzu-
gehen, sowie unangenehme Einflus-
se zu verringern. Dies spricht dafar,
Entspannungstechniken nicht wie
bisher ausschlieBlich innerhalb be-
trieblicher Gesundheitszirkel anzu-
wenden, sondern auch isoliert als
eigenstandige Verfahren einzuset-
zen.

Abnahme allgemeiner
Beschwerden sowie der
Depressivitat und
Angstlichkeit

Die Ergebnisse zeigen eine
hochst bedeutsame Abnahme der
Werte bezlglich der Beschwerden.
Auch hinsichtlich der Depressivitat
und der Angstlichkeit sind sehr be-
deutsame Verdnderungen zu beob-
achten. Die Abnahme der Werte
geschieht insbesondere in den er-
sten vier Wochen. Eingesetzt wurde



in diesem Zusammenhang die Be-
schwerdeliste "BL" von Zerssen
(1976), die seit Jahrzehnten zur
guantitativen Abschatzung koérper-
licher und allgemeiner Beschwerden
eingesetzt wird, das Beck Angst-
Inventar (BAI, Beck et al.,1988) und
eine reprasentative Auswahl von 3
Fragen, die Uber Depressivitat Aus-
kunft geben. Tabelle 9 zeigt einen
Ausschnitt aus dem eingesetzten
Frageboren.

Gemeinsamkeiten und
Unterschiede zwischen
Yoga und Autogenem
Training

Unterschiede bezlglich der Wir-
kung beider Verfahren wurden nicht
beobachtet. Petermann und Vaitl
(1994) sprechen davon, dass allen
Entspannungsverfahren ein gemein-
sames allgemeines Wirkprinzip zu-
grunde liegt. Sie beschreiben dieses
Wirkprinzip als den Erwerb von Ei-
genkompetenz und Selbstkontrolle.

Geltend machen sie dieses Wirk-
prinzip unter anderem im Hinblick
auf die Bewaltigung von Angstzu-
standen und Schmerzproblemen,
sowie ,, Uberall dort, wo die korperli-
che und psychische Symptomatik
die Patienten unausweichlichen und
unkontrollierbar erscheinenden Be-
eintrachtigungen und Leiden aus-
setzt”.

Nach einer Schatzung von Smith
(1988) ist die Senkung des psycho-
physiologischen Aktivierungsniveaus
bei 75-90% der empirischen Stu-
dien zu Entspannungstechniken das
entscheidende Ergebnis. Zudem
fuhren Vergleichsstudien zwischen
Entspannungstechniken nicht selten
zu Befunden, in denen spezifische
Wirkungen einzelner Verfahren
nicht auszumachen sind.

Eine Studie

Krampen (1998) kommt zum
Schluss, ,,dass sich bei Entspan-
nungsmethoden kurzfristig quanti-
tativ ahnliche psychophysiologische
Wirkungen zeigen, dass sich aber
die erreichten Entspannungszustan-
de qualitativ unterscheiden”.

Griinde und Hintergriinde
fur den Abbruch der Kurse

Die Abbruchquote belief sich auf
42,9 %. Auch wenn dieser Wert
recht hoch erscheinen mag, in der
Forschungsliteratur gilt er als nor-
mal.

Theoretischer Hintergrund.

Nach Petermann und Vaitl
(1994) ist der Abbruch der Kurse
.ein Phanomen, mit dem sich Ent-
spannungsverfahren in besonderem
MaBe konfrontiert sehen”. Dabei
variieren die Abbruch-Quoten je
nach Kontext und Zielsetzung der
Entspannungsmethode sehr stark.
Krampen (1998) zufolge schwanken
die Kursausstiege zwischen 18%
und 80% und liegen im Mittel etwa
bei 30%. Nach Diehl variieren die
Drop- out- Raten zwischen 4% und
67% und sind auf gruppendynami-
sche Prozesse ebenso zurtickzufiih-
ren wie auf die Qualitat der Bezie-
hung zwischen Teilnehmer und
Kursleitung oder dem didaktischen
Vorgehen. Gundlach weist bezlg-
lich allgemeiner Praventionspro-
gramme in der Arbeitswelt auf drei
Hauptprobleme hin: die geringe
Teilnehmerrate, die hohe Abbruch-
guote, und schlieBlich die hohe
Ruckfallquote.

Welche Personen haben die
Kurse abgebrochen?
Der Vergleich jener Personen, die
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den Kurs zuende fuhrten mit jenen,
die ausschieden, fuhrt zu Uberra-
schenden Ergebnissen. Es zeigte sich
namlich, dass speziell solche Perso-
nen den Kurs abgebrochen haben,
die bei der ersten Erhebung hohere
Beanspruchungs-, Beschwerde und
Depressivitatswerte aufwiesen.

Der Spekulation bezuglich der
Grinde des Abbruchs wurde mit
einem Fragebogen begegnet. Auf-
grund der geringen Rucklaufquote
der Fragebogen innerhalb der Grup-
pe der ,Abbrecherinnen” sind die
Ergebnisse allerdings nicht reprasen-
tativ.

Aus den erhaltenen Fragebdgen
geht hervor, dass Uberwiegend zeit-
liche Grunde fur den Abbruch gel-
tend gemacht werden. Es ist nicht
auszuschlieBen, dass trotz dieses
Befundes beispielsweise die Rah-
menbedingungen der Studie der
Grund far den Abbruch waren. Fer-
ner kann nicht ausgeschlossen wer-
den, dass eben jene Personen den
Fragebogen nicht zurlicksendeten,
die negative Gruppenerfahrungen
oder Selbsterfahrungen wahrend
der Kurse gemacht haben.

Insbesondere vor dem Hinter-
grund der umfassenden und un-
mittelbaren Entwicklung innerhalb
des ersten Kursdrittels und der Tat-
sache, dass die tendenziell mehr
belasteten Personen den Kurs nicht
fortfUhrten, liegt der Schluss nahe,
dass ungewohnte, unerwartete oder
schwer zu verarbeitende Erlebnisse
flr den Kursabbruch mitverantwort-
lich waren. Ein weiterer Grund
kénnte sein, dass die Ausgangsmo-
tivation mit der Qualitat und Quan-
titat der ersten Erfahrung nicht kon-
form ging.

Fazit

Im Hinblick auf die vorliegende



Arbeit kann also der Schluss gezo-
gen werden, dass der Yoga mit
dem empirisch fundierteren Verfah-
ren des Autogenen Trainings zu
vergleichen ist. Im Hinblick auf den
relativ kurzen Untersuchungszei-
traum und das besondere Setting
(Gesundheitsforderung in einem
betrieblichen Rahmen) muss die
Frage offen bleiben, ob unter ande-
ren Rahmenbedingungen ahnliche
Effekte erzielt werden, und in wie
weit die langerfristige Praxis beider
Methoden zu unterschiedlichen
Effekten fuhrt.

Zusammenfassend lasst sich
sagen, dass die Befunde der vorlie-
genden Arbeit fiir den Einsatz von
Yoga und Autogenem Training im
Allgemeinen, wie auch im betrieb-
lichen Setting sprechen. Es handelt
sich um ebenso effiziente wie auch
okonomische Verfahren, die insbe-
sondere hinsichtlich der Stressverar-
beitung zu deutlichen Verbesserun-
gen fuhren. Aber auch hinsichtlich
Selbstwirksamkeit, Angstlichkeit,
Depressivitat, allgemeiner
Beschwerden sowie transpersonaler
Qualitaten werden positive Effekte
erzielt. Die Ergebnisse zeigen, dass
nicht nur das empirisch gut abgesi-
cherte Autogene Training ein brei-
tes Wirkungsspektrum besitzt, son-
dern dass auch der Yoga im Zei-
traum von 14 Wochen durchaus
entsprechende Entwicklungserfolge
vorweisen kann.

Im folgenden sollten auch im
Hinblick auf die unterschiedliche
Wirkung beider Verfahren bzw.
hinsichtlich des theoretischen Kon-
textes der Techniken, die unter dem
Begriff Entspannungsverfahren zu-
sammengefasst werden, in zukunf-
tigen Studien langerfristige Evalua-
tionen angestrebt werden. Es ist
nicht auszuschlieBen, dass bei
Untersuchungen, die sich auf einen

Yoga auf dem Prifstand

langeren Zeitraum von einem hal-
ben oder ganzen Jahr beziehen,
Unterschiede zu beobachten sind.
Daflr wirde nicht zuletzt das
Selbstverstandnis eines Verfahrens
wie Yoga bezlglich des Entwick-
lungsprozesses und des Entwick-
lungsziels sprechen, das im Ver-
gleich zum Autogenen Trainings
oder der Progressiven Muskelrelaxa-
tion Unterschiede aufweist.
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Soweit die Zusammenfassung
der Ergebnisse dieser Studie.

FUr die Lesererlnnen von VIVEKA
ist es sicher von Interesse, wie die
Yogakurse konkret ausgesehen ha-
ben, die im Rahmen der hier vorge-
stellten Untersuchung gegeben
wurden.

Der Yogaunterricht wurde von
Annette Del Olmo Hernandez gelei-
tet. Sie arbeitet als selbstandige
Yogalehrerin, ist Mitarbeiterin im
Berliner Yoga Zentrum und verflgt
Uber viel Erfahrung in der Leitung
von Kursen im betrieblichen und
institutionellen Rahmen.

Der einmal pro Woche abgehal-
tene Kurs dauerte jeweils eine Stun-
de. Unterrichtet wurden vier etwa
gleich groBBe Gruppen, die Uber die
gesamten 12 Termine zusammen
blieben. Drei Gruppen wurden
nachmittags im Anschluss an die
Arbeit unterrichtet, eine Gruppe
vormittags von 12.00 bis 13.00 Uhr.

Wir haben Annette Del Olmo
Hernandez gebeten, fur die Leserin-
nen von VIVEkA drei der bei Daim-
lerChrysler im Friihjahr 2003 gege-
benen Kurse zur Verfligung zu stel-
len. Sie kédnnen auf den folgenden
Seiten studiert werden.

Die hier abgebildeten Kurse wur-
den nichtin allen vier Gruppen in
der gleichen Weise unterrichtet.
Entsprechend dem Stand und den
Maglichkeiten der Ubenden erga-
ben sich Veranderungen, manchmal
wurde auch die eine oder andere
Ubung weggelassen oder durch
eine dhnliche ersetzt.

Eine Studie

Der erste Kurs

Ankommen: Korper spiiren,
Atem spiiren
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Yoga auf dem Prufstand

Der fiinfte Kurs
I
Atem mit
jeder
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2. Ohne Kopfbewegung: 4x, bei jeder Wiederholung verldngert sich die Ausatmung. Dann
weiter mit der so erreichten langsamen Ausatmung

3. Pause

4. Atem spiiren, Korper spiiren.
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Der zehnte Kurs
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