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1 Erklarungs- und Abkiirzungsverzeichnis

1.1 Erklarung zur Sprachform

In dieser Masterarbeit wird aus Grinden der besseren Lesbarkeit das generische
Maskulinum verwendet. Es bezieht sich auf alle Geschlechter gleichermalen und dient
ausschlieBlich der sprachlichen Vereinfachung. Alle Personen sind damit

selbstverstandlich gleichermalen gemeint.
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1.2 Abkiirzungen und Erlauterungen

Abkiirzung/Fachwort

Erlauterung

PSI

Theorie der Personlichkeits-System-Interaktionen (Kuhl
2000, 2001) — handlungstheoretischer Ansatz, der erklart,
wie verschiedene Aspekte der Personlichkeit
zusammenwirken, um Erleben und Verhalten zu erklaren
(Kazén & Quirin, 2018).

VS

Intuitive Verhaltenssteuerung — steuert automatisierte,
unbewusste Verhaltensroutinen, arbeitet parallel und
bewaltigt luckenhafte Informationen (Kuhl, 2005).

OES

Objekterkennungssystem — fokussiert auf Neues und
Fehler, registriert bewusst Sinneseindriicke und férdert
Lernerfahrungen (Kuhl, 2005).

EG

Extensionsgedachtnis (Selbst) — ganzheitliches
Erfahrungssystem, liefert einen Uberblick Gber
vergangene Erlebnisse und unterstitzt intuitive
Entscheidungen (Kuhl, 2005).

Intentionsgedachtnis — speichert Absichten, Ziele und
Plane, wird bei Hindernissen und Zielkonflikten aktiv und
unterstitzt analytisches Denken (Kuhl, 2005).

OMT

Operanter Multi-Motiv-Test (Kuhl & Scheffer, 1999, 2012),
Fragebogen zur Erfassung des unbewussten Anschluss-,
Leistungs-, Macht- und Freiheitsmotivs und dessen
Umsetzung.

MUT
(engl. MET)

Motivumsetzungstest (Kuhl, 1999), Fragebogen zur
Erfassung des bewussten Anschluss-, Leistungs- und
Machtmotivs und dessen Umsetzung.

FUT
(engl. FET)

Motivumsetzungstest flir das Freiheitsmotiv (Alsleben,
2008; Alsleben & Kuhl, 2011), Fragebogen zur Erfassung
des bewussten Freiheitsmotivs und dessen Umsetzung
(Erweiterung des MUT/MET).

Motivdiskrepanz
(Motivinkongruenz)

Ein MaR zur Uberpriifung von Motivkongruenz oder
-inkongruenz. Eine hohe Motivdiskrepanz deutet auf eine
ausgepragte Motivinkongruenz hin, bei der bewusste
Ziele und unbewusste Motive stark voneinander
abweichen. Dies kann mit psychosomatischen
Symptomen einhergehen (z. B. Baumann et al., 2005).
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Motivumsetzung Ebene
1&3

Die Umsetzung der Motive (Anschluss, Leistung, Macht,
Freiheit) wird im OMT anhand von finf Ebenen
kategorisiert. Ebene eins reprasentiert eine Umsetzung
aus dem Selbst und dem Extensionsgedachtnis,
gekennzeichnet durch Gestaltungskraft, Kreativitat und
Selbstverstandlichkeit. Ebene drei beschreibt eine
selbststandige Bewaltigung, bei der Schwierigkeiten
benannt und gleichzeitig kreative Problemlésungen
entwickelt werden (Kuhl & Scheffer, 2012).

SAF

Self-Access Form (Quirin & Kuhl, 2018), Fragebogen zur
Erfassung des subjektiven Selbstzugangs.

IPANAT

The Implicit Positive and Negative Affect Test (Quirin et
al., 2009), Fragebogen zur Erfassung des impliziten
positiven (Urvertrauen) und negativen Affekts.

BEF

Befindlichkeitsskala (Kuhl & Kazén, 2003), Fragebogen
zur Erfassung des expliziten positiven und negativen
Affekts.

SWLS

Satisfaction with Life Scale (Janke & Gléckner-Rist, 2014,
deutsche Version), Fragebogen zur Erfassung der
Lebenszufriedenheit.

WHO-5

Wohlbefindensindex (Brahler et al., 2007), Fragebogen
zur Erfassung des Wohlbefindens.
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2 Zusammenfassung

Die vorliegende Studie untersucht den Zusammenhang zwischen einer regelmafigen
Yogapraxis und dem Selbstzugang auf Basis der Theorie der
Personlichkeits-System-Interaktionen  nach  Kuhl (2000, 2001). In einem
Quasiexperiment  wurden 121 Probanden in drei Gruppen eingeteilt:
Yogalehrerauszubildende, Yogapraktizierende und eine Kontroligruppe. Uber drei
Messzeitpunkte, darunter eine Tagebuchstudie Uber einen Zeitraum von finf Monaten,
wurden sowohl objektive Malle des Selbstzugangs (Motivkongruenz, Motivumsetzung,
Urvertrauen) als auch subjektive Male mittels direkter Befragung erhoben.

Die Ergebnisse zeigen, dass die Yogapraxis keinen signifikanten Einfluss auf
Gruppen- oder Zeitunterschiede im Selbstzugang hat. Korrelative und explorative
Analysen deuten jedoch darauf hin, dass insbesondere die Haufigkeit und Dauer der
Yogapraxis mit einem hoéheren subjektiven Selbstzugang, gréRerem Urvertrauen und
einem starkeren Freiheitsmotiv assoziiert sind. Unerwartet ergab sich, dass die Dauer
der Yogapraxis in Jahren mit einer erhdhten Motivdiskrepanz in den Hauptmotiven
(Anschluss, Leistung, Macht) korreliert.

Eine regelmaflige Yogapraxis scheint Prozesse des integrierten Selbst zu férdern,
allerdings bleiben weitere Untersuchungen notwendig. Methodische Limitationen und
die korrelativen Analysen, die keine Kausalzusammenhange zulassen, werfen Fragen
fur die zukunftige Forschung auf. Insbesondere gilt es zu klaren, welche Form des Yoga
den Selbstzugang und damit verbundene Affektwechsel fiir eine harmonische

Selbstentwicklung férdert und ob alle Menschen gleichermal3en davon profitieren.
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3 Einleitung

,Chitta-vritti nirodhah*
,Yoga ist das Zur-Ruhe-Kommen

der dauernd sich verdndernden mentalen Muster.*
(Patanjalis Yogastutra, Skuban, R., 2011)

Das Praktizieren von Yoga wird in der heutigen westlichen Welt immer populéarer. Eine
Untersuchung des ,US Nationally Representative Survey“ zeigte, dass von 34.525
befragten Amerikanern 13,2 Prozent bereits Yoga praktizierten, wahrend 8,9 Prozent
regelmalig Uber ein Jahr hinweg tUbten (Cramer et al., 2016). Die Griinde bezogen sich
vor allem auf die Gesundheit, die Reduktion von Stress und ein emotional verbessertes
Wohlbefinden.

Doch was genau ist Yoga, was bewirkt es, warum gewinnt es immer mehr an
Popularitat, und wie lasst sich dieser traditionelle Pfad mit den Erkenntnissen der

modernen Wissenschaft verbinden?

3.1 Was ist und macht Yoga?

Die Geschichte des Yoga reicht mehrere Jahrtausende zurlick und wird bereits in den
Veden, den alten Schriften der Hindus aus der Zeit von etwa 1700 bis 1100 v. Chr.,
erwahnt (Stephens, 2015). Rund zwei Jahrhunderte n.Chr. legte der indische Gelehrte
Patanjali mit dem Yogasutra erstmals eine strukturierte Darstellung des Yoga vor, die
bis heute als grundlegender Text gilt (Skuban, 2011). Darin spricht Patanjali von chitta-
vritti nirodhah. Chitta bezeichnet dabei bewusste und unbewusste Aspekte des
Bewusstseins wie den Geist oder das Gedéchtnis (Skuban, 2011, S. 331). ,Vrittis sind
die dauernd sich wandelnden mentalen Muster in Chitta. Sie sind, was wir denken und
was wir traumen, unsere Erinnerungen und auch unsere Geflihle®
(Skuban, 2011, S. 20, 23, 26). Nirdohah beschreibt den Zustand der Ruhe, jenen
Moment, wenn die chitta-vrittis zur Stille finden. ,Yoga, so erklart Patanjali, ist der

Zustand der Selbstverwirklichung, den wir dann erreichen, wenn diese Muster
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schliel3lich zur Ruhe gekommen sind“ (Skuban, 2011, S. 20, 23, 26). Er beschreibt einen
Achtgliedrigen Pfad, um den Zustand der Selbstverwirklichung zu erreichen: ,Regeln fir
das Verhalten in unserem persdnlichen Umfeld (yama), Regeln fur den Umgang mit uns
selbst (niyama), die Meditationshaltung (asana), Atemkontrolle (pranayama), das
Zuruckziehen der Sinne (pratyahara), Konzentration (dharana), Meditation (dhyana) und
Samadhi, [das reine Bewusstsein oder auch Erleuchtung]® (Skuban, 2011, S. 285).

Mit der Einfihrung in den Westen rickte diese traditionelle Richtung des Yoga
zunehmend in den Hintergrund, und der kérperliche Ubungsweg (Asanas) trat in den
Fokus. Urspringlich bedeutete Asana ,Sitz“ und zielte auf eine stabile Haltung fur die
Meditation ab. ,Der kérperliche Ubungsweg — Hatha Yoga — entwickelte sich erst lange
nach Patanjalis Zeiten® (Busson, 2013, S. 169) und brachte moderne Formen wie
Vinyasa-, Ashtanga- und Power-Yoga hervor. Diese Stile umfassen Kdrperhaltungen mit
zum Teil aus der Tierwelt stammenden Namen wie Herabschauender Hund oder Taube.
Heute dient Yoga nicht mehr als Vorbereitung firr eine lange Sitzmeditation, sondern als
.Werkzeug, das uns hilft, den Kopf zu klaren und zu uns selbst zu finden®
(Busson, 2013, S. 173). Durch die Ausrichtung des Geistes auf die Kérpertibungen soll
die Asana-Praxis helfen, zu sich selbst, einem reinen Bewusstsein zu finden und im
Moment anzukommen, wodurch sie selbst ,zu einer Form der Meditation® wird
(Busson, 2013, S. 174), sei es durch eine kraftvolle Praxis wie Ashtanga-Yoga oder

ruhigere Varianten wie Yin-Yoga.

3.2 Die wachsende Beliebtheit von Yoga

In Anbetracht der Herausforderungen unserer Zeit iberrascht es nicht, dass immer mehr
Menschen diesen traditionellen und zugleich modernen Weg des Yoga wahlen, um mehr
Ruhe und Ausgleich zu finden. Unsere Welt ist gepragt von stetigem Wandel,
strukturellen, demografischen, politischen und kulturellen Veranderungen. Der Begriff
,VUCA*, eingefihrt vom U.S. Army College, beschreibt diese sich rasch verandernde

Realitat nach dem Zweiten Weltkrieg. VUCA steht fur ,Volatilitat, Unsicherheit,
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Komplexitdt und Ambiguitat® (Lawrence, 2013, S. 3f). Die Digitalisierung,
Automatisierung, der Wertewandel, der demografische Wandel und weitere Faktoren
haben insbesondere die Arbeitswelt instabiler gemacht
(Von Ameln & Wimmer, 2016, S.12). Auch im privaten Bereich werden Umbruche
beschrieben, die Welt wird als unubersichtlicher wahrgenommen, und
Zukunftsaussichten werden zunehmend pessimistischer eingeschatzt (Bericht des
Trierer Instituts fir Demokratie und Parteienforschung, Jun et al., 2024).

In dieser dynamischen Welt von heute suchen Menschen verstarkt nach Halt und
einem Zugang zum eigenen Selbst, fern von &uferen Einflissen und standigen
Veranderungen. Der kérperfokussierte Ubungsweg bildet zwar den Kern der modernen
Yogapraxis, behalt in den meisten Zusammenhangen, in welchen Yoga gelbt wird,
jedoch das zentrale Ziel von Yoga — einen Zustand reinen Bewusstseins — bei. Auch der
gesamte Achtgliedrige Pfad des Yoga riickt wieder mehr in den Fokus. Laut dem ,US
Nationally Representative Survey” wird Yoga als ,mind-body practice” beschrieben, die
drei der acht urspriinglichen Pfade umfasst: Kérperhaltungen (Asanas), Atemtechniken
(Pranayama) und Meditation (Dhyana), welche das korperliche und geistige
Wohlbefinden starken sollen (Cramer et al., 2016, S. 230).

Doch was genau bedeuten ein reines Bewusstsein und der Zugang zu sich selbst?
Was steckt hinter dem Yogapfad, den immer mehr Menschen aufzusuchen scheinen?

Wie lasst dieser sich aus wissenschaftlicher Perspektive betrachten?
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4 Theoretischer Hintergrund

,Our goal in life is not to become perfect: Our goal is to become whole.”
(Bernie Clark, Clark & Powers, 2012, S.1)

Im Yoga wird der Zugang zum eigenen Selbst, das reine Bewusstsein oder auch
Erleuchtung, auf eine sehr spirituelle Weise beschrieben. Dieser Weg lasst sich jedoch
mit Konzepten der wissenschaftlichen Psychologie vergleichen. Beide streben eine
Form des Selbstzugangs an, der mit positiven Auswirkungen wie Entspannung,
Akzeptanz und Zuversicht verbunden sein soll. Im Yoga soll dies Gber den Achfgliedrigen
Pfad bzw. die meditative Bewegungsform erreicht werden, wahrend in der
Personlichkeitspsychologie die Fahigkeit dargestellt wird, eigene Emotionen,
Bedlrfnisse und Reprasentationen von Erfahrungen zu modulieren.

Die Theorie der Persénlichkeits-System-Interaktionen (PSI) nach Kuhl (2000, 2001)
beschreibt diese Fahigkeit durch das Zusammenspiel kognitiver und affektiver Systeme
sowie deren Wechselwirkung (s. auch Baumann et al.,, 2018). Sie bietet ,[...] einen
umfassenden handlungstheoretischen Ansatz, der erklart, wie verschiedene Aspekte
der Personlichkeit zusammenwirken, um Erleben und Verhalten zu erklaren®
(Ubersetzt aus Kazén & Quirin, 2018, S. 18). Der PSI-Ansatz ermdglicht es, die
Prinzipien des Yoga in einem wissenschaftlich fundierten, ganzheitlichen Rahmen zu
verstehen. So kénnen die yogischen Aspekte des Selbst im Zusammenspiel mit den

wissenschaftlichen Konzepten von Selbstregulation und Integration betrachtet werden.

4.1 Die Personlichkeits-System-Interaktionstheorie

Kuhls Theorie (s. Abbildung 1) unterscheidet vier zentrale Systeme, die der rechten und
linken Gehirnhalfte zugeordnet werden und zwischen bewussten sowie unbewussten
Prozessen differenzieren. Auf der expliziten Ebene (linke Hemisphare) befinden sich das
Intentionsgedéchtnis (IG) und das Objekterkennungssystem (OES), wahrend auf der
impliziten Ebene (rechte Hemisphare) das Extensionsgedéchtnis (EG) und die intuitive

Verhaltenssteuerung (IVS) angesiedelt sind.
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Linke Hemisphare Rechte Hemisphire
Explizit Implizit
A (+) Motiv(in)kongruenz A(-)
niedriger positiver Affekt |« » [ niedriger negativer Affekt
Intentionsgedachtnis Extensionsgedéchtnis
IG % EG

holistisches Gefiihl,
Uberblick, Selbst

analytisches Denken,
Planung, Selbstkonzept

Objekterkennungs-

Intuitive
system Verhaltenssteuerung
OES % IVS
widerspriichliche Details & Hier und Jetzt

A A

A - A +
hoher negativer Affekt hoher positiver Affekt

Abbildung 1. Theorie der Personlichkeits-System-Interaktionen (PSI) nach Kuhl (2000, 2001).
Eigene Darstellung in Anlehnung an Baumann et al. (2018).

Das IG reprasentiert Absichten, Ziele und Plane. Es wird bei Hindernissen und
Zielkonflikten aktiv und gilt als ,hochintelligentes, analytisches System
(Kuhl, 2005, S. 3). Das OES fokussiert auf Neuartiges, Unerwartetes und Fehler. Es
ermoglicht ,[...] das bewusste Registrieren einzelner Sinneseindricke” und fordert so
neue Lernerfahrungen (Kuhl, 2005, S. 8 f.). Das EG fungiert als ,ganzheitliches
Erfahrungssystem* und liefert einen Uberblick (iber gemachte Erfahrungen
(Kuhl, 2005, S. 6). Die /VS steht flir automatisierte Verhaltensroutinen, die ,intuitiv und
~unbewusst’ ablaufen. Sie entwickelt sich friih in der Kindheit, arbeitet in ,parallelen
Netzwerken“ und bewaltigt ,lickenhafte Informationen® (Kuhl, 2005, S. 4 f.). Die
Aktivierung der Systeme ist sowohl von den Anforderungen einer konkreten Situation als
auch durch Affekte und deren Wechsel bestimmt (Kuhl, 2005, S.9). In konkreten
Situationen, z.B. beim routinierten Autofahren, ist eher die /VS aktiv, das /G beim Planen

eines Geburtstags, das OES bei der Suche nach Fehlern in einem Aufsatz und das EG
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beim Erinnern an eine frihere positive Erfahrung wie etwa ein erfolgreiches
Bewerbungsgesprach, um daraus Motivation und Zuversicht fir eine aktuelle
Herausforderung zu schopfen. ,Affekte (und Emotionen) sind Melder der Reduzierung
oder VergréRerung von Mangelzustanden, d.h. Bedlrfnissen [...]* und ermdglichen die
Aktivierung und Verschaltung dieser Systeme. ,[...] Positiver Affekt [A+] meldet die
erwartete und erreichte Befriedigung dieser Bedlrfnisse, seine Hemmung [A(+)] zeigt
die Frustration eines Bedurfnisses an; negativer Affekt [A-] meldet das Vorhandensein
eines vermeidungsorientierten BedUrfnisses® (Kuhl, 2010, S. 541). Ein gelungener
Affektwechsel zwischen den antagonistisch verschalteten Systemen — etwa vom /G zur
IVS oder vom OES zum EG — wird als emotionale Dialektik oder Modulationsannahme
bezeichnet (vgl. Kuhl, 2005, S. 3f.). Laut der ersten Modulationsannahme ,Positiver
Affekt bahnt den Willen“ (Kuhl, 2005, S. 10) aktiviert A+ [positiver Affekt] die /VS,
wodurch spontanes und flieRendes Handeln unterstitzt wird. Die Hemmung dieses
positiven Affekts [A(+)] schaltet auf das /G um, das die Planung und Zielausrichtung
Ubernimmt. Ein Wechsel zurick zu A+ erleichtert die Umsetzung dieser Plane. Diese
Dynamik zeigt, wie Affekte die Handlungsféhigkeit modulieren. In der zweiten
Modulationsannahme ,Negativer Affekt hemmt das integrierte Selbst” (Kuhl, 2005, S. 13)
aktiviert negativer Affekt das OES, das auf Fehler und Frustrationen fokussiert ist. Wird
der negative Affekt herunterreguliert [A(-)], erfolgt ein Ubergang zum EG, das neue
Erfahrungen ganzheitlich ins Selbst integriert. Dieser Prozess ermdglicht
Selbstwachstum, indem Fehler akzeptiert und in einer gréReren Perspektive verarbeitet
werden.

Was haben diese vier unterschiedlichen kognitiven und affektiven Systeme und deren

Wechsel nun aber genau mit Yoga zu tun?

4.2 Yoga und das Selbst
Die emotionale Dialektik, also das Wechselspiel zwischen den antagonistischen

Systemen, ist vielfach empirisch belegt und gilt als zentrale Voraussetzung fiir eine
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Jiefgreifende und harmonische Selbstentwicklung® (Kuhl & Scheffer, 2012, S. 5).
Baumann und Kollegen (2002, 2005, 2006, 2010) konnten zeigen, dass Schwierigkeiten
beim Affektwechsel oft mit vermehrten psychosomatischen Symptomen, geringerem
Wohlbefinden und der Frustration grundlegender Bediirfnisse einhergehen. Jedoch sind
die Funktionen des Affektwechsels nicht bei allen Menschen gleichermallen ausgepragt
und kénnen zusatzlich durch auliere Faktoren wie Stress und personliche Merkmale
beeintrachtigt werden (Baumann & Kuhl, 2002; 2003; Kuhl et al., 2015). Yoga konnte
eine Moglichkeit darstellen, den Wechsel der Systeme, insbesondere durch den Zugang
zu einem integrierten Selbst, zu ermdglichen.

Nach der PSI-Theorie ist das integrierte Selbst eine komplexe Wissensstruktur, die
alle gemachten Erfahrungen umfasst, gréfitenteils unbewusst ist und als intelligentes
Integrationssystem dient (Kuhl, 2000, 2001, 2010, 2015). Es gehdért zum
Extensionsgedachtnis (EG), das ,[...] sich auf die eigene Person bezieht mitsamt all ihren
[integrierten Selbstreprasentationen wie] Bediirfnissen, Angsten, Vorlieben, Werten und
bisherigen Erfahrungen® (Kuhl, 2005, S. 6). Ein hoher Zugang zum Selbst beschreibt die
Fahigkeit, diese Selbstreprasentationen aus dem EG abzurufen (Kuhl, 2000, 2001).
Zentrale Merkmale des integrierten Selbst sind innere Sicherheit und Urvertrauen, die
eine Bejahung der eigenen Existenz sowie die Vernetzung von Emotionen, Bedlirfnissen
und Koérperwahrnehmungen férdern (Kuhl, 2011, S. 50). Laut Kuhl und Kollegen
(2017, S. 515) ist Urvertrauen ,ein Pradiktor fur individuelle Unterschiede in der
Selbstkonfrontationsbewaltigung, welcher Schutz vor psychologischen Symptomen
bietet* und damit einen Affektwechsel zwischen den Systemen ermoglicht. Ganz in
diesem Sinne steht ein hoher Selbstzugang in positiver Verbindung mit Selbstregulation,
Emotionsregulation sowie psychischer und physiologischer Gesundheit (Quirin & Kuhl,
2018). Eine erfolgreiche Selbstregulation, auch Handlungsorientierung genannt,
ermoglicht es, verschiedene innere Stimmen zu integrieren und zu adaquaten
Handlungsabsichten zu gelangen (Kuhl, 2010). Emotionsregulation umfasst dhnlich wie

die Affektregulation ,[...] einen angemessenen Umgang mit primaren Emotionen® und
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die Integration positiver wie negativer Erfahrungen (Rietmann, 2019, S. 275). Nach der
PSI-Theorie beruht der Zugang zu sich selbst also immer wieder auf einer ,hochrangigen
Form parallel-verteilter Verarbeitung, die viele verschiedene Teilprozesse, Aspekte und
Erfahrungen innerhalb der Person integriert* (Ubersetzt aus Kuhl et al., 2017, S. 507).
Dieser Prozess wird erleichtert, ,wenn es gelingt, die bewusste Kontrolle zu
reduzieren, der unbewussten Intelligenz des Selbst mehr Raum zu geben (das aus
vielen Ratgebern bekannte ,Loslassen‘) und eine fur den Selbstzugang optimale, ruhige
und entspannte Stimmung herzustellen (Kuhl 2011, S. 56). Genau hier setzt Yoga an:
Durch meditative Bewegungsformen und die Techniken des Achtgliedrigen Pfads bietet
Yoga eine Moglichkeit, sich intensiv mit dem Selbst und unbewussten Anteilen
auseinanderzusetzen. Im Sinne des Embodiment-Ansatzes (Storch, 2010) wird durch
Yoga das enge Zusammenspiel von Kdrper und Psyche erfahrbar gemacht. Indem der
Fokus auf kérperliche Empfindungen und Bewegungen gelegt wird, kdnnte ein direkter
Zugang zu Emotionen und unbewussten Prozessen entstehen, die sich im Korper
ausdrucken. Dies erleichtert es, kognitive Muster und gedankliche Kontrolle loszulassen,
was zu einem intensiveren Erleben und einer authentischen Verbindung zum Selbst
fihren kann. Dies entspricht Patanjalis Prinzip des chitta vrittis nirodhah — dem
Loslassen des Gedankenkreislaufs hin zu einem Zustand reinen Bewusstseins — und
der Aussage des bekannten Yin-Yogalehrers Bernie Clark: ,Our goal in life is not to
become perfect: Our goal is to become whole* (Clark & Powers, 2012, S. 1). Diese
Aussage spiegelt zugleich Kuhls Konzept der vier Personlichkeits-Systeme wider, das
darauf abzielt, alle vier Systeme harmonisch — als Ganzes, ,to become whole* — zu
nutzen, um eine gesunde Psyche zu fordern (Kuhl & Scheffer, 2012). Auf diese Weise
kénnte Yoga den Zugang zum Selbst fordern, das Vertrauen in die eigene Person
starken und die Fahigkeit zur Selbstkonfrontation durch eine verbesserte Integration von

Selbstreprasentationen erweitern.
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4.3 Yoga und Motive

Neben dem Selbst sind die Motive eine weitere Handlungssteuerung der PSI-Theorie,
welche einen Affektwechsel, insbesondere auf den héheren Systemebenen, /G und EG,
bedingen kénnen. ,Da Motive als implizite Reprasentation von personlich relevanten
Bedurfnissen aufgefasst werden, liegt die Vermutung nahe, dass sie sich eng mit dem
[integrierten] Selbst vernetzen kdénnen® (Kuhl, 2010, S. 409). Die Yogapraxis koénnte
durch ihre achtsamen Bewegungen, Atemibungen und Meditationstechniken die
Méglichkeit bieten, diese unbewussten Bedirfnisse und Motive besser zu spuren, zu
verstehen und mit bewussten Zielen in Einklang zu bringen. Doch was genau sind Motive
und wie ist es zu verstehen, diese in Einklang zu bringen und einen Affektwechsel
herbeizufihren?

Motive sind ,intelligente Bedirfnisse“ (Kuhl, 2010, S. 447) und ,[...] in Bildern
gespeicherte Netzwerke von Erfahrungen [...]* (Kuhl & Scheffer, 2012, S.2). Sie
energetisieren, orientieren und selegieren das Verhalten eines Individuums
(Brunstein et al., 2003). Sie steuern bedurfnisrelevantes Verhalten, beeinflussen die
Wahrnehmung einer Situation und verknipfen in einem parallel arbeitenden System
vergangene mit aktuellen Situationen (Kuhl & Scheffer, 2012).

Vier zentrale Motive beschreiben, inwieweit eine Person dazu neigt, die Nahe zu
anderen Menschen zu suchen (Anschluss), Herausforderungen und schwierige
Aufgaben zu bewaltigen (Leistung), entweder anderen zu helfen oder sie zu dominieren
(Macht) sowie das eigene Sein zu geniellen und personliche Grenzen zu setzen
(Freiheit; Kuhl & Scheffer, 2012).

Unterschieden werden zudem explizite und implizite Motive. Explizite Motive sind
bewusst wahrgenommene Ziele und Werte, die durch kontrolliertes Verhalten und
Selbstdarstellung ausgedriickt werden. Sie entstehen spater in der Entwicklung, werden
durch Sozialisation gepragt, von dulleren Faktoren beeinflusst und kénnen dem IG
zugeordnet werden (Brunstein et al., 2003; Kuhl & Scheffer, 2012). Implizite Motive sind

frih erlernte, unbewusste affektive Praferenzen, die sich in spontanem Verhalten zeigen
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und keiner bewussten Selbstdarstellung bedirfen. Sie sind stabiler als explizite Motive
und kénnen dem EG zugeordnet werden (Brunstein et al., 2003).

Implizite und explizite Motive zeigen keine korrelativen Zusammenhange bei der
Messung und sprechen daher die unterschiedlichen Umsetzungssysteme (/G & EG) an
(Baumann et al., 2010; 2005; Kuhl & Scheffer, 2012). Jedoch erganzen sich, wie in
Studien gezeigt wurde, beide Systeme, sodass eine Motivkongruenz, d.h. eine
Ubereinstimmung impliziter und expliziter Motive, zu mehr Wohlbefinden fihren kann
(Baumann et al., 2005; Baumann & Quirin, 2006). Wenn bewusste und unbewusste
Motive nicht Gbereinstimmen, spricht man von einer Motivinkongruenz, die zu weniger
Lebenszufriedenheit (Brunstein, 2001), mehr psychosomatischen Symptomen
(Baumann et al., 2005), einem ungesinderen Essverhalten (Job et al., 2010) und einigen
weiteren Konsequenzen fihren kann.

Im Kontext eines integrierten Selbst kdnnte Yoga unbewusste Bedurfnisse ins
Bewusstsein rlicken und so eine Harmonisierung zwischen expliziten Zielen und
impliziten Motiven férdern. Thrash et al. (2007) zeigten, dass ein erhdhtes
Korperbewusstsein die Kongruenz im Leistungsmotiv starkt. Auch die Befunde von
Schuler et al. (2009) legen nahe, dass emotionale Offenheit eine Motivinkongruenz, die
als versteckter Stressor wirkt, verringert und mit geringeren Symptomen verbunden ist.
In diesem Zusammenhang kénnte Yoga durch den Ansatz des Embodiments Kérper und
Psyche vereinen, das Selbst im Sinne eines unbewussten emotionalen Zugangs férdern
und somit bewusste Ziele und unbewusste Bedurfnisse in Einklang bringen.

Messmethoden aus der PSI-Theorie zur Erfassung unbewusster Motive ermdglichen
es zusatzlich, die Umsetzungsformen dieser zu bestimmen (Operanter Multi-Motiv-Test,
OMT, Kuhl & Scheffer, 1999, 2012). Die Erhebung unbewusster Motive stellt ein
objektives Mal} zur Erfassung des Selbstzugangs dar, das unter anderem zwischen der
Umsetzung aus dem Selbst (Umsetzungsebene eins) und der Bewaltigung von
Herausforderungen (Umsetzungsebene drei) unterscheidet. Yoga kénnte unbewusste

Bedurfnisse auf der Ebene des Fuhlens und Spurens (Selbst, EG) aktivieren
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(Ebene eins) und zugleich die Fahigkeit starken, Herausforderungen eigenstandig und
flexibel aus dem Selbst zu bewaltigen (Ebene drei, EG). So kann angenommen werden,
dass die meditative Bewegungsform des Yoga nicht nur die Motivkongruenz, sondern
auch die Bewaltigung aus dem Selbst und eine integrative Selbstkonfrontationsstrategie
(Bewaltigung, Coping) fordert. Dabei spricht diese Form der Umsetzung die Fahigkeit
zur emotionalen Dialektik an, also den systemubergreifenden Wechsel durch Affekte.
Die Auseinandersetzung mit personlichen Themen auf korperlicher, emotionaler und
unbewusster Ebene im Yoga kdnnte somit die emotionale Dialektik gezielt fordern — in

diesem Fall durch Coping.

4.4 Aktuelle und zukiinftige Yogaforschung
Zahlreiche Studien belegen bereits die positiven Effekte der Yogapraxis. Eine
Metaanalyse von Pascoe et al. (2017) zeigt, dass Yoga physiologische Stressmarker
wie Cortisol, Blutdruck und Herzfrequenz signifikant reduzieren kann. Zudem steigert es
das emotionale Wohlbefinden, verbessert die Emotionsregulation, lindert
Schlafstérungen und Stress, fordert  Achtsamkeit  und erhoht  die
Selbstregulationsfahigkeit (Menezes et al., 2015; Lemay et al., 2019; Gaskins, 2014;
Froeliger, 2012). Auch bei Kindern konnten Verhaltensauffalligkeiten reduziert und die
Selbstregulation verbessert werden (Rashedi et al., 2021). Besonders bei Menschen mit
hoher Angstlichkeit wurden positive Effekte auf das Wohlbefinden festgestellt
(Matko et al., 2022, Preprint). Yoga, insbesondere das Einnehmen von Asanas,
verringert laut einer Studie das Gedankenschweifen und férdert so das Bewusstsein flr
den Moment. Ein Review von Field (2016) bestatigt, dass Yoga insgesamt wirksamer ist
als Kontrollbedingungen, weist aber auf die Notwendigkeit weiterer Forschung hin, um
die Vorteile im Vergleich zu anderen Ubungsformen genauer zu untersuchen.

Die vorliegende Untersuchung greift den Bedarf auf, die positiven Auswirkungen von
Yoga weiter zu ermitteln. Da die Yogaforschung noch relativ jung ist, gibt es bislang nur

wenige Studien oder allenfalls Pilotstudien mit kleinen Stichproben — eine
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Einschrankung, welche diese Untersuchung durch eine erhéhte Anzahl von Probanden
bericksichtigt. Darliber hinaus konzentrieren sich viele Yogastudien vor allem auf
physiologische Messwerte, wahrend Themen wie Wohlbefinden, Emotions- und
Selbstregulation nur selten naher untersucht oder miteinander in Verbindung gebracht
werden. Uber die Zusammenhange zwischen Yoga und Persoénlichkeit ist ebenfalls
wenig bekannt. Diese Arbeit wird sich daher auf die PSI-Theorie stiitzen, die in diesem
Fall nicht nur den Zusammenhang zwischen Yoga und Personlichkeit beleuchtet,
sondern die Yogaforschung erweitert und objektive sowie unbewusste Male einbezieht.
Mithilfe der spezifischen Messmethoden der PSI-Theorie wird der Selbstzugang sowohl
subjektiv als auch objektiv untersucht, insbesondere im Hinblick auf Motivkongruenz und
Urvertrauen (impliziter positiver Affekt), welche eng mit Selbstregulationsfahigkeiten
verknipft sind. Dieses Vorgehen ermdglicht es, die genannten Konstrukte wie den
Selbstzugang und verschiedene Bewusstseinszustdnde auf wissenschaftlicher Ebene
zu erlautern.

Es ist der Versuch, wissenschaftliche Erkenntnisse aus der
Persdnlichkeitspsychologie mit uralten Traditionen des Yoga zu vereinen,
Gemeinsamkeiten im Selbstzugang und Regulationsfahigkeiten zu finden und
weitreichendere Erklarungen zu ermoglichen. Im Folgenden wird eine umfassende
Darstellung des Forschungsprojekts prasentiert, das die Verbindung zwischen Yoga, der
PSI-Theorie und dem Selbst untersucht. Im Anschluss werden die Ergebnisse vorgestellt

und diskutiert.
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5 Untersuchung und Methode

Dieser Abschnitt beschreibt das Studien-Design, die Hypothesen, die Auswahl der
Versuchspersonen, die verwendeten Materialien sowie den Ablauf und die Prozedur. Die
Studie basiert auf einem qualitativen Forschungsdesgin, einem Quasi-Experiment mit
drei Gruppen, die zu drei verschiedenen Zeitpunkten untersucht wurden: (1) Teilnehmer
einer Yogalehrerausbildung, (2) Personen, die regelmafRig Yoga praktizieren und (3)
eine Kontrollgruppe ohne Bezug zu Yoga. Der erste Messzeitpunkt war im Mai 2024,
gefolgt von einem zweiten im August 2024 und dem letzten im September 2024. Die
Datenerhebung erstreckte sich somit tber fiinf Monate. Eine Ubersicht des gesamten

Versuchsablaufs ist in Abbildung zwei dargestellt.

Yogaauszubildende Yogapraktizierende Kontrollgruppe
*Yogaausbildung Mai *Selbstauskunft: Yoga *Selbstauskunft: Yoga
bis Oktober '24 zu praktizieren nicht zu praktizieren
8 Module,1x (Abfrage Pramessung) (Abfrage Pramessung)

Intensivwoche, 2x
Yogapraxis pro Woche
*Selbstauskunft:
Ausbildung (Abfrage
Pramessung)

\

|

Pramessung ] Tagebuchstudie ] Postmessung ]

(Mai '24) (August '24) (September 24)
*Motivkongruenz /-tégliche Abfrage (-Motivkongruenz A
(OMT - MUT/FUT) uber 30 Tage (OMT - MUT/FUT)
*Motivumsetzung *|IPANAT Motivumsetzun
OMT - Ebene 1,3 (Urvertrauen) OMT - Ebene 1,93
*SAF *BEF *SAF
*WHO-5 *Abfrage taglicher *WHO-5
*SWLS Yogapraxis zzgl. «SWLS
-Yogafragen Dauer, Grund, .
(Dauer in Jahren, Ort, Elemente {nggragen
Haufigkeit pro *Sport/Meditation Yogaeinheit
Woche, Grund, regelm. Praxis
Ort, Elemente) wahrend
*Sport/Meditation Erhebung, Grund,
Ort, Elemente)
N ) \_ J \_*Sport/Meditation )

Abbildung 2. Uberblick des Forschungsdesigns: Quasiexperiment und Onlinebefragung.
Darstellung der Gruppeneinteilung anhand von Selbstauskunft, der drei Messzeitpunkte, der
verwendeten Messmethoden sowie der Fragen zur Yogapraxis bei jedem Messzeitpunkt.
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5.1 Hypothesen

Im Rahmen der PSI-Theorie und ihrer Messmethoden kdnnen sowohl subjektive als
auch objektive Malle erhoben werden, um zu untersuchen, welche Auswirkungen Yoga
auf die Personlichkeit hat, insbesondere auf den Selbstzugang. In der vorliegenden

Studie werden drei Hypothesen formuliert, die diesen Zusammenhang beleuchten.

5.1.1 Hypothese 1 (H1)

Es wird angenommen, dass eine regelmallige Yogapraxis, gemessen an der Haufigkeit
und Dauer (in Jahren) aus der Befragung der Prdmessung, mit einem besseren
Selbstzugang einhergeht. Der Selbstzugang wird dabei auf drei unterschiedliche Arten
ermittelt:

(H1a) Motivkongruenz: Es wird angenommen, dass eine regelmafige Yogapraxis mit
einer héheren Motivkongruenz einhergeht. Die Motivkongruenz, ein objektives Mal} des
Selbstzugangs, wird anhand der Diskrepanz zwischen in Fragebdgen erfassten
bewussten und unbewussten Motiven bestimmt (genaue Methodik folgt im Analyse- und
Ergebnisteil). Durch die intensive Auseinandersetzung mit dem eigenen Selbst durch
Korperpraxis und achtsame Ubungen kdénnte Yoga helfen, innere Konflikte zwischen
bewussten Zielen und unbewussten Bedlrfnissen zu erkennen, zu lésen und deren
Integration zu fordern.

(H1b) Motivumsetzung: Es wird angenommen, dass eine regelmafige Yogapraxis die
Fahigkeit zur selbstregulierten Umsetzung von Motiven férdert. Anhand der Erfassung
unbewusster Motive soll verstarkt die Umsetzung dieser Bedirfnisse aus dem Selbst
heraus gelingen. Durch den korperlichen Bezug der Yogapraxis wird davon
ausgegangen, dass persodnliche Themen ins Fiihlen (EG) gelangen und so auf
unbewusster Ebene durch das Selbst umgesetzt werden kénnen.

(H1c) Subjektiver Selbstzugang: Zusatzlich wird erwartet, dass Menschen, welche
regelmalig Yoga praktizieren, einen hoéheren subjektiven Selbstzugang berichten.

Darunter ,versteht man das Ausmal, in dem Menschen in der Lage sind, sich ihrer
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Selbstdarstellungen wie personlicher Bedurfnisse, Lebensziele, Werte, Emotionen und
friherer Erfahrungen bewusst zu sein“ (Quirin & Kuhl, 2018, S. 10). Es wird vermutet,
dass Yogapraktizierende nicht nur in objektiven MalRen wie der Motivkongruenz und
Motivumsetzung einen besseren Selbstzugang zeigen, sondern diesen auch subjektiv
starker wahrnehmen und somit eher in der Lage sind, von dessen positiven
Auswirkungen wie Selbstregulation, Emotionsregulation, psychische und physische

Gesundheit zu profitieren (Quirin & Kuhl, 2018).

5.1.2 Hypothese 2 (H2)

In der zweiten Hypothese wird untersucht, ob sich das Urvertrauen der Teilnehmer im
Laufe der taglichen Erhebungen wahrend der Tagebuchstudie im August verandert. Es
wird erwartet, dass das Urvertrauen bei Teilnehmern der Yogalehrerausbildung am
hdchsten ist, gefolgt von den Yogapraktizierenden, und dass die Kontrollgruppe das
niedrigste Urvertrauen aufweist. Es wird davon ausgegangen, dass eine regelmalige
Praxis (gemessen anhand der Gruppen) die Merkmale des integrierten Selbst, hier
gemessen Uber das Urvertrauen, starkt und somit die eigene Existenz bejaht. Die
bewusste Auseinandersetzung mit dem Selbst durch kérperliche Ubungen sowie die
Hinwendung nach innen in Meditation, Atem- und Achtsamkeitspraktiken kénnte das
Urvertrauen als Pradiktor fur die Selbstkonfrontationsbewaltigung starken und den

Affektwechsel zwischen den Systemen begtinstigen.

5.1.3 Hypothese 3 (H3)

In der dritten Hypothese wird ein Vergleich zwischen den drei Gruppen
(Yogalehrerausbildung, Yogapraktizierende, Kontrollgruppe) und den Messzeitpunkten
(Pra-, Postmessung) angestellt. Es wird angenommen, dass der Selbstzugang in der
Yogalehrerausbildung am starksten steigt, gefolgt von der Gruppe der

Yogapraktizierenden, wahrend die Kontrollgruppe den geringsten Zuwachs zum
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Selbstzugang aufweist. Auch hier wird der Selbstzugang anhand objektiver und
subjektiver Malte gemessen:

(H3a) Motivkongruenz: Es wird erwartet, dass die Motivkongruenz bei den
Yogaauszubildenden starker ansteigt als bei den Yogapraktizierenden und bei diesen
wiederum starker als in der Kontrollgruppe.

(H3b) Motivumsetzung: Ahnlich wird vermutet, dass fiir die Yogaauszubildenden (iber
die Zeit hinweg die selbstregulierende Motivumsetzung am ehesten steigt, folgend die
der Yogapraktizierenden und zum Schluss die der Kontrollgruppe.

(H3c) Subjektiver Selbstzugang: SchlieRlich wird angenommen, dass Teilnehmer der
Yogalehrerausbildung Uber die Zeit hinweg einen héheren subjektiven Selbstzugang
berichten als Yogapraktizierende, wahrend die Kontrollgruppe den niedrigsten

subjektiven Selbstzugang Uber die Zeit hinweg aufweist.

5.2 Versuchspersonen

Eine vorab durchgefiihrte Stichprobenumfangsplanung mittels G*Power ergab eine
erforderliche Teilnehmerzahl von 150 Probanden, aufgeteilt in drei vorab festgelegte
Gruppen. Jede Gruppe sollte 50 Versuchspersonen umfassen, um bei einem
Signifikanzniveau von a = .05 und einer Power von 1 — 8 = .80 einen mittleren Effekt von
f = .25 nachweisen zu kénnen. Insgesamt nahmen 121 Personen an der Pramessung,
108 an der Tagebuchstudie und 90 an der Postmessung teil (s. Tabelle 1). Zum ersten
Messzeitpunkt nahmen 17 Personen teil, die zwischen Mai und Oktober 2024 eine
Yogalehrerausbildung in Trier absolvierten. Weitere 57 Probanden gaben an,
regelmallig Yoga zu praktizieren, wahrend 47 der Kontrollgruppe ohne Yogabezug
zugeordnet wurden. Beim zweiten Messzeitpunkt nahmen 17 Yogaauszubildende, 48
Yogapraktizierende und 43 Personen ohne Yogabezug teil. Beim dritten Messzeitpunkt
waren es 15 Yogaauszubildende, 40 Yogapraktizierende und 35 Personen aus der
Kontrollgruppe. Da die Studie auf freiwilliger Basis durchgefiihrt wurde, brachen 31

Teilnehmer die Studie bis zur Postmessung ab, hauptsachlich aufgrund der
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Studiendauer. 13 Probanden haben die Tagebuchstudie nicht ausgefillt. Zudem haben
nur 92 Probanden die Studie flir 10 valide Tage und 88 Probanden fiir 15 valide Tage
oder mehr ausgefiillt, sodass 29 bzw. 33 Probanden aufgrund unzureichend ausgefullter
Tage nicht in die Berechnung einflieBen konnten. Aufgrund eines technischen Fehlers
konnten die Werte eines Probanden in der Tagebuchstudie nicht berechnet werden,
wodurch sich die Teilnehmerzahl in den Berechnungen der Tagebuchstudie auf 91 bzw.
87 reduziert. Das Alter der Probanden wurde zum ersten Messzeitpunkt erhoben und
lag zwischen 18 und 72 Jahren (M = 28,45, SD = 11,62). Von den insgesamt 121
Probanden waren 106 weiblich, 14 mannlich und eine Person gab ,divers® an (s. Anhang

Tabelle 5,6).

Tabelle 1

Anzahl der Probanden Uber die Gruppen und Messzeitpunkte

Pra- Tagebuch- Tagebuch- Tagebuch- Post-
messung studie studie (valide studie (valide messung

Tage >10) Tage > 15)

Anzahl 121 121 121 121 121
Fehlend 0 13 29 33 31
Gesamt 121 108 92 88 90
Yogaauszubildende 17 17 16 15 15
Yogapraktizierende 57 48 39 38 40
Kontrollgruppe 47 43 37 35 35
5.3 Material

Die Pra- und Postmessungen im Mai und September 2024 umfassten verschiedene
Instrumente: Zur Erfassung unbewusster Motive wurde der Operante Multi-Motiv-Test
(OMT; Kuhl & Scheffer, 1999, 2012) verwendet. Die bewussten Motive Anschluss,
Leistung und Macht wurden mit dem Motivumsetzungs-Test (MUT; Kuhl, 1999) erfasst,
erganzt durch das Freiheitsmotiv (FUT; Alsleben, 2008; Alsleben & Kuhl, 2011). Der

subjektive Selbstzugang wurde durch die Self-Access Form (Quirin & Kuhl, 2018)
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gemessen. Zur Messung der Lebenszufriedenheit und des Wohlbefindens kamen die
Satisfaction with Life Scale (SWLS; Janke & Gloéckner-Rist, 2014) und der WHO-5
Wohlbefindensindex (Brahler et al., 2007) hinzu, die hier jedoch nicht weiter vertieft
werden, da sie Uber die Schwerpunkte dieser Arbeit hinausgehen.

Die Tagebuchstudie fand im August Uber 30 Tage statt, wobei der Implizite Positive
und Negative Affekt Test (IPANAT; Quirin et al., 2009) und die Befindlichkeitsskala
(BEF; Kuhl & Kazen, 2003) zum Einsatz kamen. Auch die BEF wurde nicht in die
Analysen aufgenommen und wird daher nicht naher beschrieben, konnte jedoch flr
kinftige Forschungsansatze wertvoll sein. Die Methoden, ihre Auswertung sowie die
Fragen zur Yogapraxis zu allen Messzeitpunkten werden im Folgenden naher

beschrieben.

5.3.1 Der Motivumsetzungstest (MUT/FUT)

Der Motivumsetzungs-Test (MUT, Kuhl, 1999) erfasst die expliziten Motive Anschluss,
Leistung und Macht. Spater wurde er um das bewusste Freiheitsmotiv erweitert
(Alsleben, 2008; Alsleben & Kuhl, 2011). Die Befragung umfasst insgesamt 83
Aussagen, die auf einer vierstufigen Likert-Skala von eins (,trifft gar nicht zu“) bis vier
(,trifft ausgesprochen zu®) bewertet werden, darunter Fragen wie ,Ich mag kérperliche
Nahe zu anderen Menschen® oder ,Neue Aufgaben gehe ich ganz aus dem Geflihl an.
Der MUT bzw. FUT erfasst neben der Ausprédgungsstéarke auch die Umsetzungsebene
der Motive gemal der vier Systeme der PSI-Theorie (Kuhl & Henseler, 2003): Fiihlen
(Extensionsgedachtnis, EG), Intuieren (Intuitive Verhaltenssteuerung, IVS), Denken
(Intentionsgedachtnis, 1G) und Empfinden (Objekterkennungssystem, OES). Die
Auswertung erfolgt durch Addition der Rohwerte, die abschlieRend in T-Werte
umgerechnet und dargestellt werden. In der EOS-Diagnostik nach Julius Kuhl, die u.a.
den MUT enthalt, zeigt der Test Werte von um die « = .80 und dartber, welche fir eine

gute Reliabilitat und Validitat des Tests stehen (Kuhl & Henseler, 2003).
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5.3.2 Der Operante Multi-Motiv-Test (OMT)

Der Operante Multi-Motiv-Test (OMT) erfasst implizite Motive, ihre Auspragung und
Umsetzungsformen gemal den Systemen nach Kuhl (Kuhl & Scheffer, 1999, 2012).
Dieses projektive Verfahren, basierend auf dem Thematischen Apperzeptionstest (TAT)
nach Murray (1943), nutzt indirekte Methoden, um die Aufmerksamkeit auf
bedlrfnisrelevante Gegebenheiten zu lenken und so unbewusste Motive im
Wahrnehmungsprozess sichtbar zu machen. Teilnehmende erstellen zu 20 Bildvorlagen
(Beispiel, s. Anhang Abbildung 7) fantasievolle Geschichten und antworten stichwortartig
auf die Fragen: ,Was ist flr die Hauptperson in dieser Situation wichtig, was tut sie?“,
.Wie fihlt sich die Person?“ und ,Warum fiihlt sich die Person so?*.

Die Auswertung der Geschichten erfolgt Uber ein Kodiersystem nach Kuhl und
Scheffer (2012), das anhand bestimmter Schlisselworter und Merkmale die Motive
identifiziert. So kénnte z.B. die Geschichte ,Er liegt unter dem Baum und genief3t den
Moment fir sich” flr das Freiheitsmotiv auf der ersten Umsetzungsebene stehen. Eine
Besonderheit des OMT ist die Einteilung der Motive in funf Umsetzungsformen, die den
Systemebenen nach Kuhl zugeordnet sind:

1. Positive Stimmung aus dem Selbst (Extensionsgedachtnis, EG) als Ausdruck
innerer Gestaltungskraft

2. Positiver Anreiz (Intuitive Verhaltenssteuerung, IVS), wobei die Aufmerksamkeit

auf ein duleres Objekt gerichtet ist

3. Selbststandige Bewaltigung und emotionale Dialektik zwischen Systemebenen

als Copingstrategie (Extensionsgedachtnis, EG)

4. Aktives Vermeiden mit Zielfokussierung (Intentionsgedachtnis, 1G)

5. Passives Vermeiden als Ausdruck von Frustration oder Angst

(Objekterkennungssystem, OES)

So wird zu jedem Bild einschlielilich der Geschichte ein Motiv mit seiner

Umsetzungsebene bestimmt. Die Anzahl der jeweiligen Motive und Umsetzungsformen

wird addiert und im Anschluss in T-Werte normiert (MW = 50, SD = 10).
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Der OMT weist gute psychometrische Eigenschaften auf. Darunter eine
Beurteilerlibereinstimmung mit Reliabilititswerten von r > .70 sowie signifikante
Korrelationen mit TAT-Kennwerten, beispielsweise flir das Anschlussmotiv
(R =.68, p <.01) und das Leistungsmotiv (R = .56, p < .05). Dadurch werden prazise
Differenzierungen von Motivkomponenten moglich und externe Kriterien wie

Fuhrungsfahigkeiten und Studienleistungen valide vorhersagt (Kuhl & Scheffer, 2012).

5.3.3 Der Implizite Positive und Negative Affekt Test (IPANAT)
Der Implizite Positive und Negative Affekt Test nach Quirin et al. (2009) misst den
unbewussten Affekt auf eine indirekte Weise. Der Test ist ein Uberaus valides
Messinstrument und weist Werte in der Reliabilitat von Gber .80 auf. Die Autoren
,<definieren den impliziten Affekt als die automatische Aktivierung von kognitiven
Reprasentationen affektiver Erfahrungen® (Ubersetzt aus Quirin et al., 2009, S. 501).
Anhand von Kunstwortern sollen Probanden bewerten, inwiefern diese bestimmte
Stimmungen ausdricken. In der originalen Version des Tests werden diese Kunstworter
mit jeweils drei positiven und drei negativen Gefuhlswortern bzw. Adjektiven prasentiert
und anhand dieser bewertet. In der vorliegenden Arbeit wurden zur Vereinfachung und
im Zusammenhang mit der Befindlichkeitsskala (Kuhl & Kazén, 2003) folgende
Kunstworter mit begleitenden Adjektiven gemeinsam préasentiert: REMAL/freudig,
ZOPUL/trage, KERUS/angespannt, MONUF/gutgelaunt, PORAS/beunruhigt,
TALEP/lahm, FAMPO/verkrampft, BELNI/lustlos, FILNU/fréhlich. Die Probanden sollten
anhand einer vierstufigen Likertskala (,passt Uberhaupt nicht®, ,passt etwas®, ,passt
ziemlich® oder ,passt sehr gut‘) bewerten, wie gut das jeweilige Kunstwort die Stimmung
des Adjektivs flr sie personlich widerspiegelt. In der Tagebuchstudie wurden die
Kunstworter taglich mit ihren jeweiligen Adjektiven prasentiert, sodass Probanden ihre
Passung jeden Tag aufs Neue bewerten sollten.

Die Autoren geben an, dass dieser gemessene implizite Affekt eher in einem parallel-

holistischen (préakonzeptuellen) Modus, also eher in der rechten impliziten Gehirnhalfte
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als in der linken analytischen Hemisphare verarbeitet wird (Quirin et al., 2009). Fir ein
tieferes Verstandnis dahingehend und mit dem Blick auf die PSI-Theorie beschreibt ein
hoher impliziter positiver Affekt eine Art Persdnlichkeitsvariable, die es ermdégliche, gut
mit negativen Erfahrungen im Leben umzugehen. In der Literatur wird dies auch als
.Extended Trust (Hypothese)* bzw. ,Urvertrauen beschrieben und dient als
Selbstkonfrontationsbewaltigung, die Schutz vor psychopathologischen Symptomen
oder Erkrankungen wie Depression bietet (Kuhl et al., 2017). Um die Variable
Urvertrauen messbar zu machen, werden die taglichen Antworten aus dem IPANAT in
eine autoregressive Funktion gebracht. Die genaue Berechnung ist dem Paper
Kuhl et al. (2017) zu entnehmen. Zusammengefasst wird die Stimmung anhand der
Kunstwoérter aus dem IPANAT fir jeden Tag gemessen. Dabei dient die Stimmung eines
bestimmten Tages als Pradiktor fur die Stimmung des darauffolgenden Tages.
Berechnet wird eine Funktion mit einem hdchsten Wert, Lambda (A), das Urvertrauen.
Ein hoher Lambda-Wert deutet auf eine positive Coping-Strategie hin und signalisiert,

dass das System in der Lage ist, emotionale Stabilitdt schnell wiederherzustellen.

5.3.4 Die Selbstzugangsform (SAF)

Die Self-Access Form (Selbstzugangsform) ist ein kurzer Fragebogen zur Erfassung des
Selbstzugangs nach Quirin und Kuhl (2018). Er besteht aus funf Items, die messen,
inwiefern Probanden Zugang zu selbstrelevanten Informationen haben — also zu ihrem
Wissen darlber, wer sie sind, was sie denken, wollen, brauchen und fihlen. Unter der
Pramisse, dass ,uns interessiert, wie einfach oder schwierig es flir Personen ist,
verschiedene Aspekte ihrer Person in unterschiedlichen Situationen zu beschreiben
oder zu erklaren® (Quirin & Kuhl, 2018, S. 4), sollen die Probanden funf Aussagen auf
einer vierstufigen Likert-Skala bewerten. Ein Beispielitem lautet: ,Wenn ich launisch bin,
kommt es vor, dass ich gar nicht so recht weil}, weshalb, wobei die
Antwortmdglichkeiten von ,iberhaupt nicht* bis ,vollstandig® reichen. Die Skala wurde

von den Autoren grindlich Gberprift und erreicht interne Konsistenzwerte von a = .74
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oder héher, was sie zu einem ,zuverlassigen und unidimensionalen Messinstrument fiir

den Selbstzugang®“ (Quirin & Kuhl, 2018, S. 4) macht.

5.3.5 Fragen zur Yogapraxis

Im Rahmen der Pramessung wurde erfragt, ob die Teilnehmenden Yoga praktizierten.
Anhand der Antworten ,lch praktiziere Yoga®“ ,lch praktiziere kein Yoga“ oder ,Ich
absolviere in diesem Jahr eine Yogalehrerausbildung® wurden die Gruppen
quasiexperimentell, also nicht randomisiert, zugeordnet. Es wurde zudem erfasst, ob
Teilnehmende als Yogalehrer tatig sind, jedoch wurde dieser Aspekt aufgrund der
geringen StichprobengrofRe nicht weiter beriicksichtigt.

Nur Teilnehmer, die angaben, Yoga zu praktizieren, erhielten im Anschluss Fragen
zur Haufigkeit der Yogapraxis (vierstufige Skala von ,weniger als eine Stunde” bis ,funf
Stunden oder mehr pro Woche®), zur Dauer der Praxis (vierstufige Skala von ,weniger
als ein Jahr“ bis ,mehr als funf Jahre®), zum Grund der Praxis (korperliche Fitness,
Entspannung, Selbstwahrnehmung, Lebensstil), zum Ort der Praxis (Yogastudio,
Fitnessstudio, online, alleine, private Einzelstunden) sowie zu den verschiedenen
Elementen der Yogapraxis. Das Nutzen der jeweiligen Elemente (Kérperhaltung,
Meditation, Atemtechniken, Spiritualitat, ethische Regeln im Umgang mit sich selbst und
der Umwelt, Riickzug der Sinne und Konzentration) wurde auf einer funfstufigen Skala
von ,gar nicht bis ,immer‘ bewertet. Die Fragen zum Ort, dem Grund und den
Elementen der Yogapraxis werden hier nicht detaillierter beschrieben, da sie zwar fur
zuklinftige Forschung relevant sind, jedoch den Rahmen dieser Arbeit tGberschreiten.

Die Fragen zur Yogapraxis wurden in der taglichen Abfrage im August sowie in der
Postmessung wiederholt, jeweils mit leichten Anpassungen. In der Tagebuchstudie
wurde taglich erfasst, ob am Vortag oder in der Zwischenzeit (etwa zwischen dem
Ausfillen der Umfrage am 03.08. um 9:00 Uhr und der nachsten am 04.08. um
15:00 Uhr) Yoga praktiziert wurde (s. Anhang, Tabelle 9). Bei einer positiven Antwort

erhielten die Teilnehmer die gleichen weiterflihrenden Fragen zur Yogapraxis wie in der
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Pramessung, mit dem Unterschied, dass sich die Frage nach der Dauer auf die
zwischenzeitlich absolvierte Yogaeinheit (Yogapraxis in Minuten/Stunden) anstatt auf
die Yogajahre bezog. Die Teilnehmer konnten auf einer funfstufigen Skala angeben, ob
ihre Yogaeinheit ,weniger als 30 Minuten® oder bis hin zu ,mehr als 90 Minuten“ dauerte.

In der Postmessung im September bezogen sich die Fragen zur Yogapraxis auf den
Zeitraum von Mai bis September (s. Anhang, Tabelle 10). Teilnehmer, die angegeben
hatten, in diesem Zeitraum regelmaRig Yoga praktiziert zu haben, beantworteten erneut
die gleichen Fragen zur Yogapraxis. Die Skalen zur Haufigkeit und Dauer der Praxis
unterschieden sich jedoch zu denen in der Pramessung: Auf einer vierstufigen Skala
konnten die Teilnehmer angeben, ob sie weniger als einmal pro Woche bis hin zu mehr
als zweimal pro Woche Yoga praktiziert hatten. Die Dauer der einzelnen Yogaeinheit
wurde auf einer funfstufigen Skala von ,weniger als 30 Minuten® bis hin zu ,mehr als 90
Minuten® abgefragt.

Nahere Informationen zu den Yogafragen und deren Verteilung in der Stichprobe
zwischen den Messzeitpunkten sind im Anhang in den Tabellen von sieben bis zwolf
abgetragen. Zusammenfassend wurden zu allen Messzeitpunkten die Haufigkeit, Dauer,
Grinde, der Ort und die Elemente der Yogapraxis abgefragt. Lediglich die Skalen zur
Haufigkeit und die Fragen zur Dauer der Praxis variierten zwischen den
Messzeitpunkten.

Weiterhin wurde zu allen drei Messzeitpunkten erfasst, ob die Teilnehmenden
aulBerhalb der Yogapraxis meditiert, Sport getrieben oder andere meditative
Bewegungsformen wie Qigong ausgelbt haben. Diese Fragen wurden allen
Teilnehmenden gestellt, unabhangig von ihrer Antwort zur Yogapraxis. In der
Pramessung war die Frage allgemein formuliert, wahrend sie in der Tagebuchstudie
taglich und in der Postmessung fiir den gesamten Erhebungszeitraum gestellt wurde.
Diese Fragen dienten als Kontrollvariable, da diese Aktivitaten mdglicherweise mit der

Yogapraxis konfundiert sein kénnten. Da eine ausfuhrliche Auswertung jedoch den
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Rahmen der vorliegenden Arbeit Uberschreiten wiirde, werden diese Fragen hier nicht

weiter vertieft.

5.4 Ablauf und Prozedur

Im Folgenden werden der Ablauf und die Prozedur dieser Untersuchung detailliert
beschrieben. Nachdem das Forschungsdesign des Quasiexperiments, bestehend aus
den drei Gruppen, den drei Messzeitpunkten sowie Messmethoden und Hypothesen
festgelegt waren, wurde ein Antrag zur Begutachtung des Forschungsvorhabens beim
Ethikkomitee der Universitat Trier gestellt. Dieser Antrag wurde geprift und ohne
Bedenken genehmigt.

Die Rekrutierung der Teilnehmer erfolgte auf verschiedenen Wegen: Die Gruppe der
Yogaauszubildenden wurde Uber ein Yogastudio in Trier gewonnen, das die Ausbildung
durchflhrte. Die Yogapraktizierenden und die Kontroligruppe wurden Uber weitere
Yogastudios in Trier, den universitaren Mailverteiler, das Studienprogramm ,SONA®, den
Hochschulsport der Universitdt Trier sowie Uber die Social-Media-Kanale der
Forschenden rekrutiert. Als Aufwandsentschadigung konnten die Teilnehmer entweder
Credits (fur Psychologiestudierende) oder ein personliches Feedback zu ihren
Motivauspragungen (s. Anhang Abbildung 8) erhalten.

Die gesamte Studie bestand aus Onlinefragebdgen, die Uber die Plattform Unipark
erstellt wurden. Die Pramessung wurde im Zeitraum vom 18.04.2024 bis zum
05.05.2024 durchgeflihrt und dauerte etwa eine Stunde. Die Teilnehmer erhielten einen
Link oder QR-Code zur Teilnahme, der Uber die genannten Rekrutierungskanale verteilt
wurde. Es wurde empfohlen, die Studie an einem ruhigen Ort und moéglichst an einem
Computer durchzufiihren; alternativ war die Teilnahme auch Uber ein Smartphone
moglich. Nach Zustimmung zu den Datenschutzrichtlinien wurden die Teilnehmer
gebeten, einen persdnlichen Code zu erstellen, um die Daten zu pseudonymisieren.
Anschlielend folgten die oben beschriebenen Fragebdgen, demografische Angaben

und Fragen zur Yogapraxis. Teilnehmer, die vollstdndig an der Pramessung
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teilgenommen hatten, erhielten Einladungs- und Erinnerungsemails fir die
nachfolgenden Messzeitpunkte. Die E-Mail-Adressen wurden separat gespeichert und
in Unipark far die weiteren Studienteile hinterlegt. Die Tagebuchstudie wurde vom
01.08.2024 bis zum 30.08.2024 taglich durchgefuhrt. Jeden Morgen um
ca. 9:00 Uhr erhielten die Teilnehmer eine E-Mail mit einem Link zur Tagesabfrage. Die
tagliche Befragung dauerte etwa drei bis funf Minuten und umfasste die entsprechenden
Fragebdgen (s. Material) sowie die zusatzlichen Fragen zur Yogapraxis. Falls ein
Teilnehmer an einem oder mehreren Tagen nicht teilnahm, wurden die fehlenden Daten
als solche gespeichert, und der Teilnehmer konnte jederzeit durch den Link in der
nachfolgenden E-Mail wieder in die Studie einsteigen. Um Credits zu erhalten oder das
Feedback zu bekommen, war die Teilnahme an mindestens 20 Tagen der
Tagebuchstudie erforderlich. Der Link zur Postmessung wurde am 31.08.2024 per
E-Mail verschickt. Im Gegensatz zu den taglichen Umfragen war dieser Link zwei
Wochen lang, bis zum 15.09.2024, gultig. Die Teilnehmer wurden mehrmals per E-Mail
daran erinnert, die letzte Messung rechtzeitig abzuschlieflen. Diese Postmessung
entsprach in ihrem Aufbau der Pramessung und dauerte ebenfalls etwa eine Stunde.
Nach vollstindiger Teilnahme an der gesamten Studie erhielten die
Psychologiestudierenden ihre Credits. Alle anderen Teilnehmer, die dies wiinschten,
bekamen etwa einen Monat spater ihr personliches Feedback zur Motivauspragung
sowie eine Erklarung zur Interpretation ihrer Ergebnisse zugesandt.

Die Gruppeneinteilung in Yogaauszubildende, Yogapraktizierende und die
Kontroligruppe erfolgte ausschlieBlich in der Pramessung. Obwohl in der
Tagebuchstudie im August und in der Postmessung Fragen zur regelmafRigen
Yogapraxis gestellt wurden, basierten die Angaben zur Haufigkeit und Art der
Yogapraxis ausschlie3lich auf den Selbstauskunften der Teilnehmer, was eine prazisere
Kontrolle erschwerte. Bei den Teilnehmern der Yogalehrerausbildung hingegen konnte
von einer regelmaligen, strukturierten Yogapraxis im Vinyasa Yoga, einer dynamischen

und flieRenden Form des Yoga, ausgegangen werden. Die Ausbildung, die von Mai bis
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Oktober 2024 stattfand, umfasste acht Wochenendmodule, die jeweils zwei bis drei Tage
dauerten, eine sechstdgige Intensivwoche sowie ein  abschlieRendes
Prufungswochenende. Die Pramessung erfolgte entweder vor Ausbildungsbeginn oder
spatestens am ersten Ausbildungswochenende. Die Tagebuchstudie fand geplant
wahrend der Intensivwoche statt, um eine tagliche Yogapraxis sicherzustellen. Die
Postmessung wurde am Ende der praktischen und theoretischen Teile der Ausbildung,
aber einen Monat vor dem Prufungswochenende durchgefihrt, um eine Beeinflussung
durch mégliche Prifungsangst zu vermeiden. Der Fokus der Ausbildung lag auf dem
Erlernen und Vermitteln von Yoga, insbesondere der korrekten Ausfiihrung der Asanas
(Kérperhaltungen) und deren anatomische Grundlagen. Darliber hinaus wurden die
philosophischen und historischen Aspekte des Yoga, insbesondere die Lehren der Acht
Pfade des Yoga, vermittelt. Zusatzlich zu den Modulen war es erforderlich, regelmafig
zu praktizieren, idealerweise zweimal pro Woche im Yogastudio. Die Kombination aus
theoretischen und praktischen Inhalten war darauf ausgerichtet, die Auszubildenden
umfassend auf ihre zukinftige Rolle als Yogalehrer vorzubereiten und sowohl ihre
eigene Praxis als auch ihr Verstandnis fur die Bedeutung des Yoga zu vertiefen. Dadurch
wurde eine kontinuierliche und intensive Auseinandersetzung mit Yoga im Rahmen der

Studie sichergestelit.
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6 Analyse und Ergebnisse

6.1 Analyse und Ergebnisse Hypothese 1

Fir die erste Hypothese und ihre drei Unterhypothesen wird eine Korrelation zwischen
der Yogapraxis und den verschiedenen Aspekten des Selbstzugangs untersucht. Die
Variable Yogapraxis wird durch die Erfassung der Dauer der Yogapraxis (in Jahren)
sowie der Haufigkeit der Ubung (Anzahl der Male pro Woche) aus den Angaben der
Pramessung bestimmt. Die vierstufige Likert-Skala zur Haufigkeit der Yogapraxis wurde
zusatzlich in eine Variable der relativen Héaufigkeit umgewandelt. Mittels eines
Mediansplits wurden zwei Kategorien gebildet. Eine mit haufigerer (3-5h/Woche oder
mehr) und eine mit weniger haufiger (max. 2h/Woche) Yogapraxis, um eine klarere
Differenzierung der Skala zu ermdglichen.

Der Selbstzugang wird auf folgende Weise ermittelt: (1) Uber die Motivkongruenz,
wobei die Kongruenz oder Inkongruenz der Motive anhand der Differenz zwischen den
Ergebnissen des Operanten Multi-Motiv-Tests (OMT, unbewusste Motive) und des
Motivumsetzungstests (MUT, bewusste Motive) erfasst wird. Hierbei werden fir die
jeweiligen expliziten und impliziten Motive Z-Werte berechnet, gefolgt von der Ermittlung
der absoluten Differenzen. Eine hohe Diskrepanz zwischen den Motiven deutet auf eine
hohe Motivinkongruenz hin. Dariber hinaus wird der Selbstzugang (2) durch die
selbstregulierte Motivumsetzung erfasst. Hierzu werden die kodierten Werte aus dem
OMT fur die Ebenen eins und drei herangezogen. Hohe Werte auf diesen Ebenen stehen
fir eine selbstregulierte Umsetzung und eine hohe Bewaltigungsstrategie, die das
Pendeln zwischen den Systemen beschreibt. AbschlieRend wird der Selbstzugang (3)
mittels der Self-Access Form (SAF) analysiert, wobei negative Items entsprechend
invertiert und zu einer positiven Antwortskala zusammengefiihrt werden. Ein hoher Wert
auf der SAF weist auf einen hohen subjektiven Selbstzugang hin. Die Ergebnisse sind

in Tabelle zwei dargestellt.
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Tabelle 2
Ergebnisse Hypothese 1: Zusammenhang von Yogapraxis und Selbstzugang
(Prémessung)
Self- Motiv- Motivdiskrepanz Motivumsetzung
Access disrepanz ALM Ebene 1,3
Dauer (Jahre) . .
Yogapraxis .189 121 .189 -.053
Haufigkeit
(h/Woche) 151 124 159 022
Yogapraxis
rel. Haufigk. .
Yogapraxis 195 107 155 -.074

Anmerkungen. Dargestellt sind Korrelationen zwischen der Yogapraxis (Dauer, Haufigkeit) und
verschiedenen MafRen des Selbstzugangs, basierend auf den Daten von 121 Probanden.
Korrelationen mit einem Sternchen sind signifikant bei p < .05 (zweiseitig). Die relative Haufigkeit
basiert auf einem Mediansplit der wochentlichen Yogastunden. Self-Access stammt aus der Self-
Access Form (Quirin & Kuhl, 2018). Die Motivdiskrepanz ergibt sich aus der Differenz zwischen
expliziten Motiven (MUT/FUT, Kuhl, 1999; Alsleben, 2008; Kuhl & Alsleben, 2011) und impliziten
Motiven (OMT, Kuhl & Scheffer, 1999, 2012) und umfasst alle Motive (Anschluss, Leistung,
Macht, Freiheit); ALM bezieht sich auf die Hauptmotive Anschluss, Leistung und Macht. Die
Motivumsetzung (Ebene 1, 3) aus dem OMT beschreibt selbstgesteuerte Umsetzung (Ebene 1)
und adaptive Strategien (Ebene 3).

Es zeigt sich, dass die Hypothese H1a nicht bestatigt werden kann und die Resultate
sogar eine entgegengesetzte Tendenz zur erwarteten Richtung aufweisen. Die Dauer
und Haufigkeit der Yogapraxis korreliert nicht bedeutsam mit der Motivdiskrepanz Gber
alle Motive (Anschluss, Leistung, Macht, Freiheit) hinweg. Jedoch korreliert die
Motivdiskrepanz der Hauptmotive (ALM — Anschluss, Leistung, Macht) mit der Dauer der
Yogapraxis. Je langer also Yoga getibt wird, desto hdher ist die Motivinkongruenz mit
r=.189* p < .05.

Die Hypothese H1b wird nicht bedeutsam. Sowohl die Haufigkeit, die relative
Haufigkeit, als auch die Dauer der Yogapraxis laufen im Zusammenhang mit der
Motivebene eins und drei des OMTs gegen Null — zum Beispiel korreliert die Haufigkeit
mit der Motivebene eins und drei zu r = .022, p = .807.

Die Hypothese H1c lasst sich jedoch bestatigen. Die relative Haufigkeit (jedoch nicht

die Haufigkeit der vierstufigen Likertskala) und die Dauer der Yogapraxis korrelieren
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bedeutsam mit dem subjektiven Selbstzugang aus der SAF. Die Dauer korreliert zu
r =189* p < .05 und die relative Haufigkeit zu r = .195*, p < .05 mit dem subjektiven
Selbstzugang. Je ldnger und haufiger also Yoga praktiziert wird, desto besser empfinden

die Probanden nach eigenen Angaben den Zugang zu sich selbst.

6.2 Analyse und Ergebnisse Hypothese 2

Zur Uberpriifung der zweiten Hypothese wird eine einfaktorielle Varianzanalyse ohne
Messwiederholung durchgefuhrt. Die unabhangige Variable ist die
Gruppenzugehorigkeit. Die abhangige Variable ist das Urvertrauen, welches, wie zuvor
beschrieben, in der Tagebuchstudie im August durch den IPANAT erfasst und als
Lambda-Wert berechnet wird. Um alle Optionen einzuschlieRen, wird das Lambda
sowohl normativ als auch ipsativ berechnet. Fehlten bei Probanden einzelne
Messzeitpunkte in der Tagebuchstudie, mussten diese fir die Berechnung des Lambdas
erganzt werden. In der normativen Berechnung wird ein fehlender Wert durch den
Mittelwert des jeweiligen Tages Uber alle Probanden hinweg ersetzt, wahrend bei der
ipsativen Berechnung der Mittelwert des jeweiligen Tages Uber die Daten der
betroffenen Person selbst herangezogen wird. Das Urvertrauen wird zudem anhand der
Daten von Probanden berechnet, die die Tagebuchstudie an 10 bzw. 15 Tagen
zuverlassig ausgefillt haben. Betrachtet man die ipsative Berechnungsoption fir
Lambda, sind die Ergebnisse fir 10 valide Tage mit F (2, 88) = .831, p = 439,
n,% = .019 nicht signifikant und auch nicht fir 15 valide Tage, F (2, 84) = .768, p = .467,
77;2; = .018. Wird das Lambda anhand der normativen Berechnungsoption ermittelt, sind
die Ergebnisse weder fiir 10 valide Tage mit F (2, 88) = 2.306, p < .106, n; = .050
signifikant, noch die Ergebnisse fir 15 valide Tage mit F (2, 84) = 1.874, p = .160,
n,% = .043 — wobei hier eine deskriptive Tendenz zu erkennen ist: Yogauszubildende
zeigen ein hoheres Urvertrauen (1 = 2.03) als die Yogapraktizierenden (1 = 1.97), und
diese wiederum ein hoéheres im Vergleich zur Kontrollgruppe (4 = 1.87). Im Folgenden

sind beispielhaft die Ergebnisse fiir das normative Lambda bei 15 ausgefiillten validen
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Tagen in Abbildung drei dargestellt. Die ahnlichen Ergebnisse fiir die anderen Lambda-
Werte bei unterschiedlich vielen ausgeflillten Tagen befinden sich im Anhang unter
Abbildung neun, zehn und elf. Die zweite Hypothese kann insgesamt nicht bestatigt
werden, das Urvertrauen bleibt Uber alle Gruppen hinweg gleich, das heif’t es ist kein

Unterschied durch eine Yogapraxis im Urvertrauen nachzuweisen.

Urvertrauen
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Abbildung 3. Ergebnisse Hypothese 2: Einfaktorielle Varianzanalyse. Dargestellt ist das
Urvertrauen als abhangige Variable, gemessen mit dem IPANAT (Quirin et al., 2009) basierend
auf dem normativen Lambda-Wert (Kuhl et al., 2017) und 15 validen Tagen. Verglichen werden
drei Gruppen mit unterschiedlich intensiver Yogapraxis, basierend auf Selbstauskunft:
Yogaauszubildende (N = 15), Yogapraktizierende (N = 38) und eine Kontrollgruppe (N = 34). Ein
hoher Lambda-Wert weist auf ein hdheres Urvertrauen hin. Die Fehlerbalken reprasentieren den
Standardfehler des Mittelwerts (1 SE).

6.3 Analyse und Ergebnisse Hypothese 3

Die dritte Hypothese wird mittels einer Varianzanalyse mit Messwiederholung
untersucht. Die 2 (Zeit) x 3 (Gruppe) ANOVA umfasst den Faktor Zeit, unterteilt in Pra-
und Postmessung, sowie den Faktor Gruppe, der in Yogaausbildung,
Yogapraktizierende und Kontrollgruppe untergliedert ist. Analog zur ersten Hypothese
wird auch die dritte Hypothese in drei unterschiedliche Berechnungsmethoden fiir den
Selbstzugang unterteilt — (1) Motivkongruenz, (2) selbstregulierte Motivumsetzung und

(3) via dem Fragebogen SAF. Die Berechnungen fiir diese abhangigen Variablen sind
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in der ersten Hypothese beschrieben. Der wesentliche Unterschied besteht in der
Analyse der Varianz, die sowohl die Gruppen- als auch die Zeitvariable berilicksichtigt.
Die Hypothese H3a wird mit F (2, 87) = 1.474, p = .235, 175 = .033 nicht signifikant
(s. Abbildung 4). Der Selbstzugang, gemessen uber die Motivkongruenz, zeigt tGber die
Zeit hinweg keinen Anstieg nach dem Ablauf: Am starksten in der
Yogaausbildungsgruppe, gefolgt von der Yogapraxisgruppe und zuletzt der

Kontrollgruppe.
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Abbildung 4. Ergebnisse Hypothese 3a: Varianzanalyse mit Messwiederholung. Dargestellt ist
die Motivdiskrepanz als abhangige Variable. Sie ergibt sich aus der Differenz zwischen impliziten
Motiven (OMT, Kuhl & Scheffer, 1999, 2012) und expliziten Motiven (MUT/FUT, Kuhl, 1999;
Alsleben, 2008; Kuhl & Alsleben, 2011). Verglichen wird die Motivkongruenz zwischen drei
Gruppen mit unterschiedlich intensiver Yogapraxis, basierend auf Selbstauskunft: 15
Yogaauszubildende, 40 Yogapraktizierende und 35 Teilnehmende in der Kontrollgruppe. Zudem
werden die Werte zwischen Pra- und Postmessung betrachtet. Eine hohe Motivdiskrepanz weist
auf eine starke Motivinkongruenz hin. Die Fehlerbalken reprasentieren den Standardfehler des
Mittelwerts (+1 SE).
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Die Hypothese H3b wird mit F (2, 87) = 1.507, p = .352, n; = .024 ebenfalls nicht
bedeutsam (s. Abbildung 5). Auch hier kann Gber die Gruppen und die Zeit hinweg nicht

bestatigt werden, dass die Bewaltigungsstrategie steigt.
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Abbildung 5. Ergebnisse Hypothese 3b: Varianzanalyse mit Messwiederholung. Dargestellt ist
die Bewaltigungsstrategie als abhangige Variable. Sie basiert auf den Werten der Ebenen eins
und drei der impliziten Motive aus dem OMT (Kuhl & Scheffer, 1999, 2012). Verglichen werden
diese Werte zwischen drei Gruppen mit unterschiedlich intensiver Yogapraxis, basierend auf
Selbstauskunft: 15 Yogaauszubildende, 40 Yogapraktizierende und 35 Teilnehmende in der
Kontrollgruppe. Zudem werden die Werte zwischen Pra- und Postmessung betrachtet. Eine hohe
Motivumsetzung auf diesen Ebenen weist auf eine starke Bewaltigungsstrategie aus dem Selbst
hin. Die Fehlerbalken reprasentieren den Standardfehler des Mittelwerts (1 SE).
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Die Hypothese H3c wird mit F (2, 87) = .177, p = .838, n3 = .004 auch nicht signifikant

(s. Abbildung 6). Der subjektive Selbstzugang gewinnt Uber die Gruppen und die Zeit

hinweg keinen Zuwachs.
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Abbildung 6. Ergebnisse Hypothese 3c: Varianzanalyse mit Messwiederholung. Dargestellt ist
der subjektive Selbstzugang als abhangige Variable. Er basiert auf den Werten der Self-Access
Form (Quirin & Kuhl, 2018). Verglichen wird der subjektive Selbstzugang zwischen drei Gruppen
mit unterschiedlich intensiver Yogapraxis, basierend auf Selbstauskunft: 15 Yogaauszubildende,
40 Yogapraktizierende und 35 Teilnehmende in der Kontrollgruppe. Zudem werden die Werte
zwischen Pra- und Postmessung betrachtet. Ein hoher subjektiver Selbstzugang weist auf ein
ausgepragtes Wissen Uber eigene Werte, Bedirfnisse und Wiinsche hin. Die Fehlerbalken
reprasentieren den Standardfehler des Mittelwerts (1 SE).

Da die erwartete Hypothese H3 bereits eine Interaktion darstellt und nicht bedeutsam
wird, werden auch keine weiteren Berechnungen fiir die Haupteffekte und damit die
einzelnen Unterschiede zwischen den Gruppen und den Messzeitpunkten
vorgenommen. Die Hypothese drei kann mitsamt ihren Unterhypothesen nicht bestatigt
werden. Ein Unterschied im Selbstzugang, gemessen lber verschiedene Ansatze, kann

durch eine Yogapraxis Uber einen bestimmten Zeitraum nicht gefunden werden.
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6.4 Explorative Berechnungen

Neben den formulierten Hypothesen werden ergdnzend explorative Berechnungen
a posteriori durchgeflihrt. Angesichts der Vielzahl an Tests und Variablen sowie der nicht
signifikanten Ergebnisse zu Hypothese zwei und drei scheint es sinnvoll, weitere
potenzielle Zusammenhange zu untersuchen.

In einer ersten Korrelationsanalyse wird das Urvertrauen, sowohl das normative als
auch das ipsative Lambda Uber 15 Tage, mit verschiedenen Malen der Yogapraxis in
Beziehung gesetzt. Dabei wird die Anzahl der Yogapraxistage aus der Tagebuchstudie,
die Haufigkeit und relative Haufigkeit aus der Pra- und Postmessung sowie die Dauer
der Praxis aus diesen beiden Zeitpunkten bericksichtigt. Wie Tabelle drei zeigt, besteht
ein signifikanter Zusammenhang zwischen der Haufigkeit der Yogapraxis und dem
normativen Lambda mit r = .223*, p < .05 sowie zwischen der relativen Haufigkeit der
Praxis und dem normativen Lambda mit r = 226 p > .05
Je regelmaRiger Yoga praktiziert wird, desto hdher fallt der Lambda-Wert und damit das
Urvertrauen aus.

In einem weiteren Schritt wird das implizite Freiheitsmotiv, differenziert in seine flinf
Ebenen von Selbstvertrauen bis Selbstentwertung, aus der Pra- und Postmessung mit
verschiedenen YogamafRen sowie dem Urvertrauen Korreliert (s. Tabelle 4). Die
Ergebnisse zeigen, dass das Freiheitsmotiv aus der Pramessung positiv mit der
Haufigkeit der Yogapraxis aus der Pramessung mit r = .221* p < .05 sowie der Anzahl
der praktizierten Tage aus der Tagebuchstudie mit r = .237*, p < .05 zusammenhangt.
Eine &hnliche Tendenz zeigt sich auch in der Postmessung. Die Anzahl der praktizierten
Yogatage korreliert marginal signifikant mit dem Freiheitsmotiv aus der Postmessung (r
=.202, p = .05). Darliber hinaus weist das ipsative Lambda (15 Tage) einen marginal
signifikanten Zusammenhang mit dem Freiheitsmotiv aus der Pramessung auf (r = .198,
p =.05).

Die Ubrigen Zusammenhange zeigen keine signifikanten oder marginal signifikanten

Ergebnisse. Zusammenfassend legen die explorativen Analysen nahe, dass eine
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regelmafigere und haufigere Yogapraxis mit einem hoheren Urvertrauen und einem
hoéheren Freiheitsmotiv assoziiert sind, wenngleich keine kausalen Rickschlisse
gezogen werden kénnen. Zudem scheint ein hdheres Urvertrauen ebenfalls mit einem

héheren Freiheitsmotiv oder umgekehrt einherzugehen.

Tabelle 3
Explorative Analyse: Zusammenhang zwischen Urvertrauen und verschiedenen MalRen

der Yogapraxis aus allen Messzeitpunkten

Yoga Yoga Yogarel. Dauer Yoga Dauer
30 Hauf. Hauf. pra Yoga- Hauf. Yoga-
Tage pra praxis post einheit
pra post
Lambda_norm. ., 553 226" 120 172 180
Lambda_ips. 006 .110 086 080 042 050
N 87 87 87 87 84 84

Anmerkungen. Dargestellt sind Korrelationen zwischen den Lambda-Werten (Urvertrauen) und
verschiedenen Maflen der Yogapraxis aus allen Messzeitpunkten. Korrelationen mit einem
Sternchen sind signifikant bei p < .05 (zweiseitig). Die Lambda-Werte basieren auf 15 validen
Tagen. Normative und ipsative Berechnungen unterscheiden sich durch unterschiedliche
Methoden zur Behandlung fehlender Werte. Die Haufigkeit in Pra- und Postmessung bezieht sich
auf die Anzahl der Yogaeinheiten pro Woche, wahrend die Dauer in der Pra- und Postmessung
die Jahre bzw. die Lange der Yogaeinheit in Minuten oder Stunden angibt. Die relative Haufigkeit
basiert auf einem Mediansplit der Haufigkeit aus der Pramessung. In der Tagebuchstudie wurde
die Anzahl der erfassten Yogatage angegeben.
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Tabelle 4
Explorative Analyse: Zusammenhang zwischen dem Freiheitsmotiv und Urvertrauen

sowie verschiedenen Mal3en der Yogapraxis aus allen Messzeitpunkten

Lambda Lambda Yoga Yoga Yoga Dauer Yoga Dauer

_ips. _norm. 30 Hauf. rel. Yoga- Hauf. Yoga-
Tage pra Hauf. praxis post einheit
pra pra post
Frei-
heit 198 140 237 221 157 .083 157 .035
pra
N 87 87 87 121 121 121 90 90
Frei-
heit .003 -.093  .202 .096 .044 -.035 A74 .006
post
N 84 84 84 90 90 90 90 90

Anmerkungen. Dargestellt sind Korrelationen zwischen dem Freiheitsmotiv und Urvertrauen
(normatives und ipsatives Lambda, 15 valide Tage) sowie den MalRen der Yogapraxis. Die
YogapraxismalRe umfassen die Haufigkeit (Stunden pro Woche) aus Pra- und Postmessung,
sowie die relative Haufigkeit als Mediansplit der Haufigkeit aus der Pramessung, die Dauer (Pra:
Jahre, Post: Dauer der Yogaeinheit) sowie die Anzahl der Yogatage aus der Tagebuchstudie.
Korrelationen mit Sternchen sind signifikant bei p < .05 (zweiseitig). Das Freiheitsmotiv wurde mit
dem Operanten Multi-Motiv-Test (OMT, Kuhl & Scheffer, 1999, 2012) erfasst und umfasst finf
Motivstufen von Selbstvertrauen (Ebene 1) bis Selbstentwertung (Ebene 5).
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7 Diskussion

Zusammenfassend zeigen die Ergebnisse keine signifikanten Gruppen- oder
Zeitunterschiede in der vorliegenden Untersuchung. Weder die Yogaauszubildenden
noch die Yogapraktizierenden oder die Kontrollgruppe unterscheiden sich hinsichtlich
des Selbstzugangs. Ebenso konnten Uber die Zeit hinweg keine bedeutsamen
Veranderungen zwischen den Gruppen festgestellt werden, die auf die Yogapraxis
zuruckzufiihren waren. Dennoch weisen die korrelativen Analysen darauf hin, dass
insbesondere die Haufigkeit und auch die Dauer der Yogapraxis mit einem verbesserten
Selbstzugang verbunden sind. In der Pramessung zeigte sich, dass eine regelmallige
Yogapraxis mit einem hdheren subjektiven Selbstzugang assoziiert ist. Dieser Befund
wird durch die Ergebnisse der Tagebuchstudie gestltzt, die eine starkere Auspragung
des Urvertrauens bei haufigerer Yogapraxis aufzeigt. Daruber hinaus zeigen die
explorativen Analysen, dass das implizite Freiheitsmotiv mit der Anzah/ und Héufigkeit
der Yogapraxis korreliert. Da das Freiheitsmotiv. dem Selbst bzw. dem
Extensionsgedachtnis zugeordnet werden kann (Kuhl, 2010), untermauern diese
Befunde den Zusammenhang von Yoga und einem integrierten Selbst. Allerdings konnte
dieser Selbstzugang nicht auf Copingmechanismen, also der Fahigkeit zur Bewaltigung
von Herausforderungen aus dem Selbst, zurickgefihrt werden. Entgegen der
Erwartungen zeigte sich zudem, dass die Dauer der Yogapraxis in Jahren mit einer
starkeren Motivdiskrepanz in den Hauptmotiven (Anschluss, Leistung, Macht)
verbunden ist. Je langer Yoga Uber Jahre hinweg praktiziert wird, desto groRer fallt der
Unterschied zwischen expliziten Zielen und unbewussten Motiven aus.

Die vorliegenden Ergebnisse werfen einige Fragen auf. Warum zeigen sich in der
Pramessung sowie in der Tagebuchstudie korrelative Zusammenhange zwischen
Yogapraxis und Selbstzugang, wahrend zugleich keine Gruppen- oder Zeitunterschiede
nachgewiesen werden konnten? Auch die Befunde innerhalb der Pramessung scheinen
widersprichlich. Wahrend der subjektive Selbstzugang, das Urvertrauen und das

Freiheitsmotiv positive Zusammenhange mit der Yogapraxis aufweisen, deutet die
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ermittelte Motivinkongruenz in den Hauptmotiven auf das Gegenteil hin. Im Folgenden
werden die Ergebnisse ausfiihrlich diskutiert, mogliche Limitationen beleuchtet, die diese
unterschiedlichen Befunde erklaren koénnten, und Implikationen fur zukinftige

Forschungen zur Wirkung von Yoga erortert.

7.1 Limitationen und Starken der Studie

Die Studie weist einige Limitationen auf, die moglicherweise erklaren, warum keine
signifikanten Gruppen- und Zeitunterschiede festgestellt wurden. Eine zentrale
Schwache liegt in ihrem quasiexperimentellen Design, das im Gegensatz zu einem
echten Experiment weder eine randomisierte Zuweisung der Teilnehmenden zu den
Gruppen, noch eine standardisierte Intervention vorsah. Die Gruppenzuordnung erfolgte
stattdessen durch Selbstauskunft anhand der Kategorien: ,Ich praktiziere Yoga®“, ,Ich
praktiziere kein Yoga“ oder ,Ich absolviere in diesem Jahr eine Yogalehrerausbildung®.
Diese Methode birgt Risiken, insbesondere Unklarheiten in der Gruppenzugehdrigkeit.
Es bestand einerseits die Gefahr fehlerhafter Selbstzuordnung, andererseits fehlten
klare und konsistente Kriterien, um die Zugehdrigkeit zur Yogapraxisgruppe zu
definieren. Ein Vergleich von Tabelle eins (s.0., 35 Probanden in der Kontrollgruppe,
Postmessung) mit Tabelle zehn (s. Anhang, 51 Probanden gaben an, wahrend der
Erhebungszeit kein Yoga zu praktizieren) verdeutlicht, dass einige Teilnehmende ihre
Praxisgewohnheiten im Studienverlauf anderten. Einige, die sich zu Beginn der
Yogagruppe zuordneten, praktizierten spater kein Yoga mehr. Diese Inkonsistenzen
erschwerten die Analyse, da die Gruppenzuordnung ausschlief3lich auf der Pramessung
basierte. Eine prazisere Definition der Gruppenzugehdrigkeit oder ein echtes Experiment
mit randomisierter Zuordnung und einer standardisierten Yogaintervention hatte die
Wahrscheinlichkeit erhdht, signifikante Gruppen- und Zeitunterschiede zu identifizieren.
Dies zeigt die Notwendigkeit, in zukUnftigen Studien strengere methodische Kriterien

anzuwenden.
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Neben der schwierigen Bestimmung der Gruppenzugehdrigkeit stellt auch die
mangelnde Kontrollierbarkeit der tatsachlichen Yogapraxis eine weitere Einschrankung
dar. Wahrend bei den Yogaauszubildenden eine regelmafRige Praxis weitgehend
sichergestellt werden konnte, war dies bei anderen Teilnehmenden nicht garantiert.
Positiv hervorzuheben ist jedoch die Tagebuchstudie, die eine prazisere Kontrolle der
Yogapraxis ermaglichte. Hier war ersichtlich, ob und wie lange Yoga praktiziert wurde,
was einen wichtigen Beitrag zur Validitat der Ergebnisse leistete.

Es ist zudem wichtig hervorzuheben, dass die Abfragen zur Yogapraxis zwischen
Pra- und Postmessung nicht einheitlich gestaltet waren. Die Skala zur Abfrage der
Haufigkeit in Pra- und Postmessung beinhaltete unterschiedliche Abstufungen
(s. Anhang Tabelle 7). AuRerdem wurde in der Pramessung die Praxisdauer in Jahren
erfasst, wahrend in der Postmessung die Dauer der Yogaeinheiten in Minuten und
Stunden sowie die RegelmaRigkeit wahrend der Erhebungszeit abgefragt wurden
(s. Anhang Tabelle 7, 10). Einheitliche Fragen und Skalen Uber beide
Erhebungszeitpunkte hinweg hatten die Vergleichbarkeit und Aussagekraft der Daten
erheblich gesteigert.

Trotz dieser methodischen Schwachen eroffnet die Studie ein relativ neues
Forschungsfeld und wurde bewusst als alltagsnahe Feldstudie konzipiert. Solche
Studien sind besonders geeignet, reale Lebensverhaltnisse abzubilden und die
Okologische Validitat zu erhdhen. Allerdings spiegeln genau diese Alltagsbedingungen
der Teilnehmenden auch mdgliche Storfaktoren wider. Wahrend der Tagebuchphase im
August gaben einige Teilnehmende an, sich im Urlaub zu befinden, wahrend andere
eine intensive Arbeitsphase durchlebten. Diese individuellen Unterschiede kdnnten die
Wirkung der Yogapraxis beeinflusst haben.

Die StichprobengrofRe und die Studiendauer stellten weitere limitierende Faktoren
dar. Wie in der a posteriori Stichprobenumfangsplanung berechnet, konnte die
angestrebte Teilnehmerzahl von 150 Probanden nicht erreicht werden, wodurch die

Wahrscheinlichkeit, signifikante Effekte nachzuweisen, reduziert wurde. Die
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Kombination aus Pra- und Postmessung sowie der einmonatigen Tagebuchstudie stellte
zudem einen erheblichen Zeitaufwand dar und fuhrte zu einer Abbruchzahl von 31
Teilnehmenden. Dies verringerte die StichprobengroRe weiter und erschwerte
insbesondere die Auswertung der Tagebuchdaten. Nur 87 Teilnehmende lieferten
verwertbare Eintrage, wobei lediglich 15 Tage vollstandig und regelmalig ausgefillt
wurden. Daher konnten nur diese 15 Tage und nicht die vollen 30 Tage firr die
Auswertung der Tagebuchstudie herangezogen werden. Eine grof3ere Stichprobe und
vollstandigere Datenséatze hatten die Ergebnisse vermutlich robuster gemacht, wobei die
Grolle der Stichprobe im Vergleich zu anderen Studien mit sehr viel kleineren
Probandengruppen positiv hervorgehoben werden sollte.

Dennoch ist es bemerkenswert, dass trotz dieser Einschrankungen in der
Tagebuchstudie signifikante Korrelationen zwischen der Yogapraxis, dem Urvertrauen
und dem impliziten Freiheitsmotiv gefunden werden konnten. Dies legt nahe, dass mit
einer grolReren Stichprobe und vollstandigeren Datensatzen noch bedeutsamere
Ergebnisse erzielt werden koénnten. Die deskriptive Tendenz eines erhdhten
Urvertrauens durch eine regelmafige Yogapraxis im Gruppenvergleich der
Tagebuchstudie bestatigt diese Uberlegung. Zukiinftig kdnnte der Fokus daher verstarkt
auf Tagebuchstudien liegen, die mit einem experimentellen Design, einer gezielten
Yogaintervention und einer klar definierten Kontrollgruppe kombiniert werden. Ein
solcher  Ansatz  wirde die  Wahrscheinlichkeit  erhdhen, signifikante
Gruppenunterschiede und kausale Zusammenhange zu identifizieren.

Trotz der fehlenden Gruppen- und Zeitunterschiede stlitzen die korrelativen und
explorativen Analysen mehrfach die Annahme, dass Yoga mit einem integrierten Selbst
verbunden sein kdnnte.

Wie jedoch ist zu erklaren, dass in der Pramessung und der Tagebuchstudie
signifikante Zusammenhange mit dem Selbstzugang ermittelt wurden, wahrend
gleichzeitig eine deutliche Motivdiskrepanz in der Pramessung vorliegt? Haben

Yogapraktizierende den yogischen Weg hin zu einem reinen Bewusstsein tatsachlich
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verinnerlicht, oder handelt es sich um Selbsttduschung, bei der ein Ideal angestrebt wird,
das in der Praxis unvollstandig bleibt? Diese Widerspriiche werden im Folgenden im
Kontext des integrierten Selbst, der zugrunde liegenden Motive und der Selbstregulation
nach Kuhl diskutiert, wobei zugleich neue Perspektiven und Forschungsansatze

aufgezeigt werden.

7.2 Diskussion Yoga und das Selbst
Die Ergebnisse im Zusammenhang von Yoga und einem erhohten Selbstzugang durch
dessen subjektive Beschreibung, einem erhdhten Urvertrauen sowie einem erhdhten
unbewussten Freiheitsmotiv stlitzen sowohl die bisherigen Yogabefunde als auch die
zur PSI-Theorie. All die gefundenen Selbstzugangsmale hangen laut dieser Theorie
eng mit emotions- und selbstregulatorischen Fahigkeiten zusammen, sorgen flr ein
hdheres Wohlbefinden sowie physischer und psychischer Gesundheit (Kuhl 2000, 2001,
2010, 2011, Kuhl et al. 2015, 2017; Quirin & Kuhl, 2018). Yoga adressiert demnach das
integrierte Selbst im Sinne von Kuhls Ansatz und starkt zugleich die bisherigen
Erkenntnisse anderer Forscher, die ebenfalls den positiven Einfluss von Yoga auf
Selbstregulationsfahigkeiten und deren Bedeutung fir Gesundheit und Wohlbefinden
hervorheben (Pascoe et al., 2017; Menezes et al., 2015; Lemay et al., 2019; Gaskins,
2014; Froeliger, 2012, Rashedi et al, 2021; Matko et al., 2022, Preprint). Dennoch
beruhen die Ergebnisse auf korrelativen Analysen, sodass keine Kausalitat
nachgewiesen werden kann. Es bleibt offen, ob Yoga zu einem verbesserten
Selbstzugang fuhrt oder ob Menschen mit einem besseren Selbstzugang eher dazu
tendieren, Yoga zu praktizieren anstelle weniger achtsamkeitsbasierter Aktivitaten.

Trotz dieser Einschrankungen deuten drei zentrale Befunde darauf hin, dass Yoga
das integrierte Selbst starkt.

Erstens legt das erhdhte Urvertrauen die Vermutung nahe, dass Yoga einen
Affektwechsel zwischen den Systemen begunstigt. Da der gemessene implizite positive

Affekt  (Urvertrauen), welcher laut Kuhl (2017) als ,Pradiktor fur [...]
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Selbstkonfrontationsbewaltigung® (S. 515) gilt, positiv mit Handlungsregulation und
negativ mit psychischen Symptomen korreliert (Kuhl et al., 2017, S.513 f.), kdnnte dieser
zu einer selbstregulierten Modulation von Affekten fihren. Mit dieser Annahme kdnnte
Yoga verbunden mit einem besseren Urvertrauen daflr sorgen, dass negativer Affekt
herabreguliert und ins Selbst integriert sowie positiver Affekt zur Handlungsmotivation
genutzt wird. In diesem Sinne scheint Yoga eine ,tiefgreifende und harmonische
Selbstentwicklung® (Kuhl & Scheffer, 2012, S. 5) zu férdern. Allerdings wurden die
Befunde zum Urvertrauen mit dem normativen Lambda-Wert ermittelt, der weniger
prazise ist als der ipsative Lambda-Wert, da er auf Mittelwerten aller Probanden und
nicht auf individuellen Daten basiert. Dies verdeutlich noch einmal den Bedarf, dass
weitere Tagebuchstudien mit gréReren Stichproben und mehr validen Tagen
durchgefuhrt werden sollten, um die erhaltenen Ergebnisse mit einem
aussagekraftigeren Lambda-Wert zu replizieren.

Zweitens zeigte sich ein signifikanter Zusammenhang zwischen der Haufigkeit und
Dauer der Yogapraxis und dem subjektiv beschriebenen Selbstzugang, gemessen
mithilfe der SAF. Quirin und Kuhl (2018) betonen bei der Entwicklung dieses Instruments
dessen Eignung zur Erfassung des eigenen Selbst, das unter anderem mit
Selbstkomplexitat und Selbstintegration verbunden ist und Schutz vor falschen
Selbstzuschreibungen bietet. Dabei wird die definierte Fahigkeit des Selbst gestarkt,
eigene Reprasentationen aus dem EG abzurufen: ,Individuelle Unterschiede im
Selbstzugang werden als das Ausmal verstanden, in dem Menschen in der Lage sind,
sich ihrer Selbstreprasentationen wie personlicher Bedirfnisse, Lebensziele, Werte,
Emotionen und vergangener Erfahrungen bewusst zu sein“ (Ubersetzt aus Quirin & Kuhl,
2018, s. 9f). Vor diesem Hintergrund scheint Yoga das integrierte Selbst mit all seinen
Erfahrungen sowie bewussten und unbewussten Anteilen zu férdern.

Drittens starkt die explorative Analyse in Bezug auf das implizite Freiheitsmotiv die
bisherigen Annahmen eines starken Selbst durch die Yogapraxis. Ein signifikanter

Zusammenhang zwischen dem impliziten Freiheitsmotiv und regelmafiger Yogapraxis
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wurde sowohl in der Tagebuchstudie als auch bei der Haufigkeit in der Pramessung
festgestellt. Nach Kuhl (2010) ist das Freiheitsmotiv eng mit dem integrierten Selbst
verknupft, der ,hochrangigen Form parallel-verteilter Verarbeitung, die viele
verschiedene Teilprozesse, Aspekte und Erfahrungen innerhalb der Person
integriert* (Ubersetzt aus Kuhl et al., 2017, S. 507). Der vorliegende Befund unterstitzt
die Annahme, dass Yoga als Teil eines ganzheitlichen Systems eng mit emotionalem
Erleben, insbesondere dem Flhlen im Sinne des integrierten Selbst, verbunden ist.
Allerdings bleibt offen, ob Yoga tatsachlich das Freiheitsmotiv starkt oder ob vielmehr
Menschen mit einem ausgepragten Freiheitsmotiv eher zu Yoga neigen.
Interessanterweise zeigt eine Studie von Gropel et al. (2015), dass Leistungssportler im
Vergleich zu Freizeitsportlern ein starker ausgepragtes Leistungsmotiv aufweisen,
wahrend Teamsportarten haufiger mit einem héheren Machtmotiv verbunden sind. Diese
Ergebnisse legen nahe, dass achtsame Sportarten, wie Yoga, spezifische Motive wie
das Freiheitsmotiv beeinflussen kénnten. Um die Mechanismen dahinter besser zu
verstehen, waren weitere Untersuchungen in diesem Bereich entscheidend.

Obwohl diese Befunde die urspringlichen Hypothesen und die postulierten
Zusammenhange zur PSI-Theorie stitzen, stellt sich die Frage, warum der
Selbstzugang nicht tber eine Motivkongruenz und einer Motivumsetzung durch das

Selbst ermittelt werden konnte. Darauf wird im Folgenden genauer eingegangen.

7.3 Diskussion Yoga und Motive

Wie zu Beginn dieser Arbeit beschrieben, stellt eine Motivinkongruenz einen
verborgenen Stressor dar, der mit einer Vielzahl psychischer Symptome und Unwohlsein
einhergehen kann (Baumann et al., 2005; Brunstein, 2001; Job et al., 2010). Im
Gegensatz dazu zeigten Studien von Thrash et al. (2007) und Schiiler et al. (2009), dass
ein gesteigertes Korperbewusstsein sowie emotionale Offenheit zu einer héheren
Ubereinstimmung  zwischen bewussten und unbewussten Leistungs- und

Affiliationsmotiven flihren kdnnen. Vor diesem Hintergrund erscheinen die vorliegenden
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Ergebnisse umso Uberraschender: Eine langere Yogapraxis fuhrte in der Untersuchung
zu einer erhoéhten Motivdiskrepanz, das heil3t einer Motivinkongruenz, bei der sich
implizite und explizite Motive in den Bereichen Leistung, Macht und Anschluss weiter
voneinander entfernten. Wie lassen sich diese widerspruchlichen Ergebnisse erklaren?
Welche Mechanismen konnten hinter diesem Befund stehen, und wie kann er im Kontext
der bisherigen Forschung eingeordnet werden?

Zunachst ist wichtig zu betonen, dass die Korrelation zwischen der Dauer der
Yogapraxis in Jahren und der Motivinkongruenz nur in der Pramessung festgestellt
wurde. Dieser Befund bedarf einer Replikation, da Gruppen- und Zeitunterschiede
unbedeutend waren. Weiterhin ware eine Auswertung des OMTs durch einen zweiten
Kodierer mit Uberprifung durch eine Interklassenkorrelation sinnvoll gewesen, um die
Ergebnisse zu validieren.

Zudem konnte die Entscheidung fiir eine Yogalehrerausbildung auf eine bereits
bestehende Motivdiskrepanz hindeuten, da solche Ausbildungen wahrscheinlich aus
dem Wunsch nach Veranderung begonnen werden. Ebenso kénnten Menschen
aufgrund einer bestehenden Motivinkongruenz den Weg zum Yoga suchen, unabhangig
von der Praxis selbst. Im Zuge der Befunde zum gestarkien Selbst kénnte auch
angenommen werden, dass Yoga so stark das Fuhlen, das Korperbewusstsein und den
Kontakt zum Selbst fordert, dass eine bestehende Motivdiskrepanz weniger Einfluss auf
das psychische Wohlbefinden hat und nicht zu den typischen Symptomen fiihrt
(Baumann et al., 2005). Dies kénnte die Annahme erklaren, dass eher Menschen mit
einer ausgepragten Motivdiskrepanz den Weg zum Yoga suchen — moglicherweise, um
eine wahrnehmbare Motivinkongruenz weniger zu spiren oder deren Auswirkungen
abzumildern.

Die Studien von Schultheiss und Brunstein (1999), Baumann und Kuhl (2021) und
Oettingen et al. (2001) liefern wertvolle Hinweise, die diese Befunde weiterhin erklaren
kénnten. Die Forschung von Schultheiss und Brunstein (1999) zeigte, dass eine gezielte

mentale Zielvorstellung notwendig ist, um implizite und explizite Motive zu verbinden.
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Yoga kénnte implizite Prozesse zwar anregen, jedoch ohne eindeutige Zielsetzung nicht
automatisch zur Harmonisierung fihren. Baumann und Kuhl (2021) betonten zudem die
Rolle der Selbstregulation. Personen mit schwéacherer Selbstregulation kdnnten durch
Yoga intensiver mit unbewussten Bedurfnissen konfrontiert werden, ohne eine
Integration mit bewussten Zielen zu erreichen. Oettingen et al. (2001) betonen, dass der
Kontrast zwischen positiver Zukunftsvision und aktueller Realitat entscheidend fiir starke
Zielverpflichtungen ist — ein Mechanismus, der in Yoga oft fehlt, wenn der Fokus priméar
auf dem Moment liegt.

Hinsichtlich der Umsetzungsebenen fir die Bewaltigung von Herausforderungen aus
dem Selbst (Motivebene eins und drei) lasst sich vermuten, dass eine tiefgreifende und
langanhaltende Yogapraxis erforderlich ist, um Schwierigkeiten nachhaltig aus dem
Selbst heraus zu bewaltigen. Zwar wurden in der Untersuchung eine Zeitspanne von
funf Monaten und die Dauer der Yogapraxis in Jahren erfasst, doch kénnte diese
Zeitspanne noch zu kurz gewesen sein, um signifikante Effekte in der
Bewaltigungsstrategie und damit auch in einer Motivkongruenz zu erkennen. Es
erscheint daher sinnvoll, langere Zeitrdume der Yogapraxis zu untersuchen, die Art der

Praxis genauer zu betrachten und in einem kontrollierten Experiment zu tberprifen.

7.4 Diskussion Yoga und Personlichkeitseigenschaften
Ein weiterer Aspekt, der die unbedeutsamen Gruppen- und Zeitunterschiede sowie die
widerspruchlichen Ergebnisse im Selbstzugang erklaren kdnnte, ist die mdgliche Rolle
der Handlungs- und Lageorientierung als vermittelnder Faktor. Wie zuvor angedeutet,
unterscheidet sich dieser Personlichkeitsanteil individuell stark (Baumann & Kuhl, 2002;
2003; Kuhl et al., 2015) und beeinflusst im Kontext der Motivkongruenz mafigeblich die
Selbstregulationsfahigkeit (Baumann & Kuhl, 2021).

In dieser Arbeit wurde angenommen, dass Yoga durch seine meditative
Bewegungsform eine universelle Mdglichkeit bietet, Affekte schnell und effektiv zu

modulieren — eine Fahigkeit, die sonst vor allem handlungsorientierten Menschen
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zugeschrieben wird (Jostmann et al., 2005; Koole & Jostmann, 2004; Kuhl, 1981).
Lageorientierte Menschen hingegen haben groflere Schwierigkeiten, negativen Affekt
abzubauen und positiven aufzubauen. Dies ist oft mit negativen Konsequenzen wie
falschen Selbstzuschreibungen, erhéhten psychosomatischen Symptomen und einer
eingeschrankten Identitatsfindung verbunden (Baumann & Kuhl, 2003; Baumann et al.,
2005; Hofer et al.,, 2006). Die Befunde der Tagebuchstudie, insbesondere zum
Urvertrauen, legen nahe, dass sowohl handlungs- als auch lageorientierte Menschen
von einer Yogapraxis profitieren kédnnen. Allerdings wurde dies nicht explizit untersucht.
Neuere Befunde von Thakur und Baumann (2024) zeigen, dass handlungsorientierte
Personen nach Achtsamkeitstibungen wie Atemibungen eine Steigerung des positiven
Affekts erlebten, die gleiche Ubung jedoch bei lageorientierten Personen zu einer
verstarkten Selbstentfremdung flhrte. Diese Ergebnisse legen nahe, dass Yoga —
ahnlich wie andere Achtsamkeitstibungen — nicht bei allen Menschen gleichermalien die
gewlnschte emotionale Regulation oder Selbstverbundenheit fordert. Daraus folgt, dass
Yoga moglicherweise durch die Personlichkeitsmerkmale Handlungs- und
Lageorientierung moderiert wird. Um die Mechanismen hinter diesen Unterschieden
besser zu verstehen, sollten zuklnftige Studien diese Eigenschaften explizit erfassen,
bericksichtigen und gezielt untersuchen. Solche Analysen kénnten dazu beitragen, die
Wirkung von Yoga besser zu erklaren und gezieltere Empfehlungen fir unterschiedliche
Personlichkeitsprofile zu entwickeln.

Folgt man diesem Gedanken weiter, stellt sich die zentrale Frage, wie lageorientierten
Menschen geholfen werden kann, wieder mehr bei sich selbst anzukommen, und wie
Yoga sie dabei gezielt unterstiitzen kénnte. Amlinger-Chatterjee und Baumann (2018)
zeigten beispielsweise, dass die erschwerte Affekiregulation bei lageorinetierten
Menschen durch soziale Interaktionen ausgeglichen werden kann. Yoga, das haufig in
Gruppen und Studios praktiziert wird, bringt einen sozialen Aspekt mit sich, der
mdglicherweise eine unterstitzende Rolle spielt. Allerdings zeigt die vorliegende Studie

auch, dass viele Personen Yoga allein oder online Uber Videos praktizieren (siehe
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Anhang, Tabelle 11). Dies wirft die Frage auf, ob der soziale Kontext im Yoga
maoglicherweise eine entscheidende Rolle fir die Affektregulation und den Selbstzugang
spielt. Zusatzliche Analysen zum Ort und zur Form der Yogapraxis waren daher sinnvoll,
was jedoch den Rahmen dieser Arbeit Ubersteigt. Kiunftige Forschung konnte
untersuchen, inwiefern der gemeinschaftliche Aspekt von Yoga die Affektregulation

verbessert und dadurch den Selbstzugang fordert.

7.5 Diskussion Yoga und Selbstdiskrepanz

Die Befunde zum gestarkten Selbst, zur Motivinkongruenz und die Interpretation zur
Selbstregulationsfahigkeit (Motivebenen eins und drei sowie Handlungs- und
Lageorientierung) werfen die Frage auf, ob die Ziele des Yoga — etwa Selbstakzeptanz
und ein Zustand reinen Bewusstseins — von Praktizierenden tatsachlich verinnerlicht
sind oder ob sie einem fake it until you make it - Ansatz folgen. Nach diesem Prinzip
kénnten bewusste Ziele zunachst nur vorgespielt oder eingeredet werden, bevor sie
durch regelmafige Praxis tatsachlich ins Unbewusste integriert und schlief3lich im Selbst
verankert werden.

Die Selbstdiskrepanztheorie von Higgins (1987; Van Hook & Higgins, 1988) bietet
hierbei eine wertvolle Perspektive, indem sie zwischen dem Aktual-Selbst (,Wer bin
ich?), dem Ideal-Selbst (,Wer mochte ich sein?“) und dem Soll-Selbst (,Wer sollte ich
sein?“) unterscheidet. Die Ziele des Achtgliedrigen Pfads oder personliche Intentionen
konnten entweder bereits im aktuellen Selbst verankert sein oder noch im Ideal- und
Soll-Selbst verhaftet bleiben.

Zur Klarung dieser Frage ware eine Analyse der Affektregulation basierend auf den
Ergebnissen des Befindlichkeitsfragebogens (BEF, Kuhl & Kazén, 2003)
aufschlussreich. Zeigen die Befunde eine negative Affektregulation im Sinne von fake it
(Vermeidung, Kuhl 2010, S. 485) oder eine positive im Sinne von make it

(Verhaltensbahnung, Kuhl 2010, S. 485)? Erganzend konnten die Mechanismen und
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Messmethoden der Selbstdiskrepanztheorie herangezogen werden, um die Wirkung von
Yoga auf das Selbst und die zugrunde liegenden Prozesse besser zu verstehen.
Angesichts dieser Uberlegungen scheint es entscheidend zu sein, wie die Yogapraxis
gestaltet wird. Eine rein mechanische Durchfihrung von Asanas ohne tiefergehenden
Kontext dirfte wenig Einfluss auf die Selbstwahrnehmung haben. Vielversprechender ist
eine Integration des Selbst in die Praxis: Personliche Herausforderungen und
Alltagsprobleme bewusst in die Ubungen einzubringen und durch die Bewegungen
flieBen zu lassen, koénnte den Fokus von aufleren Objekten auf die innere
Selbstwahrnehmung lenken (Selbstwachstum, Kuhl 2005). Dies kdnnte nicht nur die
Integration des Selbst férdern, sondern auch die Affektregulation, insbesondere bei
lageorientierten Menschen, erleichtern. Kuinftige Studien sollten daher untersuchen, wie
die inhaltliche Tiefe der Praxis und die gezielte Ansprache des Selbst diese Effekte

beeinflussen.

7.6 Zusammenfassung und Ausblick
Zu Beginn dieser Arbeit wurde aufgezeigt, dass unsere heutige Welt von Unsicherheit,
Komplexitdt und schnellen Veranderungen gepragt ist (Lawrence, 2013). Die
Digitalisierung und Automatisierung in der Arbeitswelt (Von Ameln & Wimmer, 2016)
tragen zur Verunsicherung bei, wahrend auch im privaten Bereich zunehmend
schlechtere Zukunftsaussichten wahrgenommen werden (Jun et al, 2024).
Forschungen aus der Arbeits- und Organisationspsychologie heben hervor, dass
stabilisierende Faktoren wie Selbstregulation (Sayre & Conroy, 2024) und der Zugang
zum Extensionsgedachtnis im Sinne der PSI-Theorie (Digutsch & Diestel, 2021)
essenziell sind, um Gesundheit und Leistungsfahigkeit in dieser dynamischen Welt zu
bewahren.

Die vorliegenden Ergebnisse tragen durch die Nutzung objektiver und unbewusster
Messmethoden der PSI-Theorie zur Erweiterung bisheriger Erkenntnisse Uber Yoga bei.

Sie liefern erste Hinweise darauf, dass Yoga den Zugang zum Selbst férdern und
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Selbstregulationsfahigkeiten starken kann. Yoga zeigt damit Potenzial als Werkzeug, um
den Anforderungen einer unsicheren Welt mit einem gefestigten Selbst zu begegnen.

Die Studie weist jedoch auch einige Limitationen auf. Gruppen- und Zeitunterschiede
konnten nicht bestatigt werden, was die Notwendigkeit weiterer Forschung unterstreicht.
Klnftige Studien sollten experimentelle Designs heranziehen und Tagebuchstudien
fokussieren, um systematische Unterschiede zwischen Gruppen und Uber Zeitrdume
hinweg zu erhalten. Ebenso wichtig ist es, verschiedene Yogastile und den Einbezug
des Selbst in die Praxis genauer zu betrachten sowie experimentell zu manipulieren.
Personlichkeitsmerkmale sollten explizit berlicksichtigt werden, um herauszufinden, ob
Yoga ein unterstitzendes Werkzeug flr alle Menschen sein kann.

Eine weitergehende Erforschung im Sinne der PSI-Theorie, mit deren objektiven und
unbewussten Messmethoden, kdnnte nicht nur das Verstandnis der Wirkungen von
Yoga auf das Selbst und unbewusste Systeme vertiefen, sondern auch dazu beitragen,
seinen Nutzen in unterschiedlichen Kontexten und fiir verschiedene Zielgruppen zu
optimieren. Auf diesem Weg kdnnte Yoga einen nachhaltigen Beitrag leisten, um den

Herausforderungen unserer Zeit mit innerer Stabilitat und Klarheit zu begegnen.
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9 Anhang

9.1 Beispiele

Abbildung 7. Beispielbild aus dem Operanten Multi-Motiv-Test (OMT) nach Kuhl und Scheffer
(1999, 2012).
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Abbildung 8. Beispiel fir das Feedback an die Probanden zu bewussten und unbewussten
Motiven, basierend auf den Ergebnissen des OMT (Kuhl & Scheffer, 1999, 2012) und des
MUT/FUT (Kuhl, 1999; Alsleben, 2008; Kuhl & Alsleben, 2011) aus der Pramessung. Dargestellt
sind T-Werte (M = 50, SD = 10) im Vergleich zur Referenzstichprobe.
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9.2 Weitere deskriptive Werte & Tabellen

Tabelle 5

Altersangabe der Probanden aus der Prémessung

Alter

Minimum 18

Maximum 72

Mittelwert 28,45

Standardabweichung 11,62
Tabelle 6

Geschlechterverteilung der Stichprobe aus der Prémessung

Geschlecht  Haufigkeit Prozent

weiblich 106 87.6
mannlich 14 11,6
divers 1 0,8

Gesamt 121 100
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Tabelle 7

Anzahl der Héufigkeit und der Dauer der Yogapraxis aus Pré- und Postmessung

Hiufigkeit Hiufigkeit Dauer Dauer
.. Yogapraxis Yogaeinheit
Pramessung Postmessung ..
Pramessung Postmessung
Kontrolle 48 Kontrolle 51 Kontrolle 48 Kontrolle 51
weniger weniger weniger weniger
1h/ 19 1h/ 2 als 1 8 3ogmin 10
Woche Woche Jahr
1-2h/ 1h/ langer als mind.
Woche 36 Woche 12 1 Jahr 16 30min 8
3-4h/ 2h/ ZW. mind.
Woche 14 Woche 12 2-5 Jahre 30 60min 14
5h/ mehr als .
Woche & 4 2h/ 13 m‘fgh?'es TS gg)':]?r'] 7
mehr Woche
Fehlend 0 Fehlend 31 Fehlend 0 Fehlend 31

Gesamt 121 Gesamt 121 Gesamt 121 Gesamt 121

Anmerkungen. Die Kategorie ,Kontrolle* umfasst die Probanden der Kontrollgruppe, denen keine
Fragen zur Yogapraxis gestellt wurden. Die Dauer der Yogapraxis bezieht sich in der
Pramessung auf die Anzahl der Jahre und in der Postmessung auf die Lange der Yogaeinheit in
Minuten oder Stunden.
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Tabelle 8
Anzahl und Prozentanteil zur Angabe der Yogapraxisdauer in Jahren aus der
Prémessung
Dauer
Yogapraxis Haufigkeit Prozent
Pramessung
weniger als 1 Jahr 8 6,6
langer als 1 Jahr 16 13,2
zwischen 2-5 Jahre 30 24.8
mehr als 5 Jahre 19 15,7
Gesamt 73 60,3
Fehlend 48 39,7
Gesamt 121 100
Tabelle 9

Mittelwertsangabe zu den praktizierten Yogatagen in der Tagebuchstudie

Haufigkeit Yogapraxis
Tagebuchstudie Prozent
(mind. 15 valide Tage)

Mittelwert 23,00
Std.-Abweichung 28,45
Minimum 0
Maximum 87,50
Fehlend 1

N (Anzahl) 87

Anmerkung. Der Mittelwert gibt die praktizierten Yogatage aller Probanden im August in Prozent
an.
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Tabelle 10
Anzahl und Prozentanteil zur Angabe einer regelmédBigen Yogapraxis im

Erhebungszeitraum von Mai bis September 2024 aus der Postmessung

regelm.
I;;?‘:P;:’;'ts Haufigkeit Prozent
Postmessung
a 39 32,2
Nein 51 42,1
Gesamt 90 744
Fehlend 31 258

Gesamt 121 100
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Tabelle 11

Angaben zum Grund und dem Ort der Yogapraxis aus Pré- und Postmessung in Prozent.

Pramessung Postmessung

Grund

Fitness 47,9 24,8

Entspannung 51,2 28,9

Selbstwahrnehmung 46,3 23,1

Lebensstil 2,5 7.4
Ort

Yogastudio 28,1 19

Fitnessstudio/Unisport 10,7 5

Online 42 1 14

Alleine 19,8 14

Privatstunde 0,8 0
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Tabelle 12
Angaben zu den genutzten Elementen der Yogapraxis aus Préa- und Postmessung in
Prozent.
Element Haufigkeit Pramessung Postmessung
Asana gar nicht - etwas 6,7 2,5
haufig - immer 53,7 29,8
Meditation gar nicht - etwas 46,3 26,4
haufig - immer 14 5,8
Atemtechnik gar nicht - etwas 39,7 19,8
haufig - immer 20,6 12,4
Spiritualitat gar nicht - etwas 54,6 29,8
haufig - immer 5,8 25
Regeln im gar nicht - etwas 52 27,3
Umgang mit sich
& Umwelt haufig - immer 8,2 5,0
Konzentration & gar nicht - etwas 47 27,3
Rickzug der
Sinne haufig - immer 13,3 5,0




Psychology Science meets the Spirituality of Yoga 71

9.3 Abbildungen zu den Ergebnissen
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Abbildung 9. Ergebnisse Hypothese 2: Einfaktorielle Varianzanalyse. Dargestellt ist das
Urvertrauen als abhangige Variable, gemessen mit dem IPANAT (Quirin et al., 2009) basierend
auf dem normativen Lambda-Wert (Kuhl et al., 2017) und 10 validen Tagen. Verglichen werden
drei Gruppen mit unterschiedlich intensiver Yogapraxis, basierend auf Selbstauskunft:
Yogaauszubildende (N = 16), Yogapraktizierende (N = 39) und eine Kontrollgruppe (N = 36). Ein
hoher Lambda-Wert weist auf ein hdheres Urvertrauen hin. Die Fehlerbalken reprasentieren den
Standardfehler des Mittelwerts (1 SE).
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Abbildung 10. Ergebnisse Hypothese 2: Einfaktorielle Varianzanalyse. Dargestellt ist das
Urvertrauen als abhangige Variable, gemessen mit dem IPANAT (Quirin et al., 2009) basierend
auf dem ipsativen Lambda-Wert (Kuhl et al., 2017) und 10 validen Tagen. Verglichen werden drei
Gruppen mit unterschiedlich intensiver Yogapraxis, basierend auf Selbstauskunft:
Yogaauszubildende (N = 16), Yogapraktizierende (N = 39) und eine Kontrollgruppe (N = 36). Ein
hoher Lambda-Wert weist auf ein hdheres Urvertrauen hin. Die Fehlerbalken reprasentieren den
Standardfehler des Mittelwerts (£1 SE).
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Abbildung 11. Ergebnisse Hypothese 2: Einfaktorielle Varianzanalyse. Dargestellt ist das
Urvertrauen als abhangige Variable, gemessen mit dem IPANAT (Quirin et al., 2009) basierend
auf dem ipsativen Lambda-Wert (Kuhl et al., 2017) und 15 validen Tagen. Verglichen werden drei
Gruppen mit unterschiedlich intensiver Yogapraxis, basierend auf Selbstauskunft:
Yogaauszubildende (N = 15), Yogapraktizierende (N = 38) und eine Kontrollgruppe (N = 34). Ein
hoher Lambda-Wert weist auf ein hoheres Urvertrauen hin. Die Fehlerbalken reprasentieren den
Standardfehler des Mittelwerts (1 SE).
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