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Arbeitskonzept zum Dissertationsvorhaben

Einleitung

In einer zunehmend komplexen und dynamischen Welt suchen viele Menschen nach
Stabilitat, Orientierung und innerer Balance. Der vom U.S. Army War College gepragte Begriff
VUCA - Volatilitat, Unsicherheit, Komplexitdt und Ambiguitdt — beschreibt diese
Herausforderungen treffend (Lawrence, 2013, S. 3 f.). Digitalisierung, Automatisierung,
Werteverschiebungen sowie demografische und 6kologische Umbriiche machen Beruf und
Privatleben fragmentierter und schwerer planbar (Von Ameln & Wimmer, 2016, S. 12; Jun et
al., 2024).

Vor diesem Hintergrund scheint das Bedulrfnis nach einem verldsslichen Zugang zum
eigenen Selbst als Quelle innerer Stabilitat, Selbstverankerung und Sinn zu wachsen.
Menschen suchen Wege, Belastungen besser zu bewaltigen, emotionale Ausgeglichenheit zu
fordern und im Einklang mit ihren Werten zu leben. Traditionelle Praktiken wie Yoga werden
dabei immer populérer: Eine Untersuchung zeigt, dass viele US-Amerikaner Yoga zur
Gesundheitsférderung, Stressreduktion und fir mehr Wohlbefinden praktizieren (Cramer et
al.,, 2016). Parallel verandern sich Berufswelten durch New-Work-Modelle, flexible
Arbeitszeiten und flachere Hierarchien, die mehr Freiheiten bieten, aber auch hohe
Selbstfihrung, Anpassungsfahigkeit und Eigenverantwortung verlangen (Von Ameln &
Wimmer, 2016). Selbstmanagement, Autonomie und Integration scheinen somit in beiden
Lebensbereichen an Bedeutung zu gewinnen.

In diesem Spannungsfeld stellen sich zentrale Fragen: Wie gelingt es, trotz aulierer
Instabilitdt den Zugang zum eigenen Selbst zu bewahren und innere Stabilitdt zu entwickeln?
Welche psychologischen Ressourcen ermdglichen ein selbstbestimmtes, verbundenes und
freies Erleben? Wie l|asst sich innere Freiheit als Zustand eines tiefen Selbstzugangs
verstehen? Und welche Wege gibt es, diesen Zugang gezielt zu starken — etwa durch Yoga?

Die Personlichkeits-System-Interaktions-Theorie (PSI-Theorie) von Julius Kuhl (2000,
2001) bietet hierfir einen umfassenden Rahmen. Sie beschreibt Personlichkeit als
dynamisches Zusammenspiel kognitiver und affektiver Systeme, integriert zentrale
Erkenntnisse aus Emotions- und Motivationspsychologie und ist theoretisch wie empirisch
fundiert. Zugleich erdffnet sie vielfaltige Anwendungsfelder in Diagnostik, Therapie, Coaching
und Forschung. Aufbauend auf dieser Theorie werden im Folgenden die theoretischen

Grundlagen, Forschungsfragen und das Forschungsvorhaben der Dissertation dargestellt.
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Theoretischer Hintergrund

Selbstzugang und das Autonomiemotiv

Zu Beginn legt der Zusammenhang zwischen Selbstzugang und Motivkongruenz im
Autonomiemotiv den Grundstein dieser Dissertation.

Nach der PSI-Theorie ist das Selbst eine komplexe Wissensstruktur, die alle gemachten
Erfahrungen umfasst, groftenteils unbewusst ist und als intelligentes Integrationssystem dient
(Kuhl, 2000, 2001, 2010, Kuhl et al. 2015). Zentrale Merkmale dieses integrierten Selbst sind
innere Sicherheit und Urvertrauen, die eine Bejahung der eigenen Existenz sowie die
Vernetzung von Emotionen, Bedurfnissen und Kérperwahrnehmungen férdern (Kuhl, 2011, S.
50). Ganz in diesem Sinne steht ein hoher Selbstzugang in positiver Verbindung mit
Selbstregulation, Emotionsregulation sowie psychischer und physiologischer Gesundheit
(Quirin & Kuhl, 2018). Die damit verbundenen positiven Outcomes sind vielversprechend und
notwendig fur weitere Untersuchungen und Forschung. Es stellt sich daher die anschlieltende
Frage, ob alle Menschen einen Zugang zum Selbst haben und wie dieser durch bestimmte
Verhaltensweisen oder Eigenschaften gestarkt werden kann?

Ein moglicher Zusammenhang sowie ein erster Erklarungsansatz konnten dem
Autonomiemotiv zugrunde liegen. ,Da Motive als implizite Reprasentation von persdnlich
relevanten Bedirfnissen aufgefasst werden, liegt die Vermutung nahe, dass sie sich eng mit
dem [integrierten] Selbst vernetzen kénnen* (Kuhl, 2010, S. 409). Sie gelten als ,intelligente
Bedurfnisse“ (Kuhl, 2010, S.447) und sind ,[...] in Bildern gespeicherte Netzwerke von
Erfahrungen [...]* (Kuhl & Scheffer, 2012, S. 2). Sie energetisieren, orientieren und selektieren
Verhalten (Brunstein et al., 2003). Unterschieden werden dabei implizite Motive (unbewusste
Praferenzen) und explizite Motive (bewusste Ziele) sowie die vier grundlegenden Motive
Leistung, Macht, Anschluss und Freiheit (Kuhl & Scheffer, 2012). Das Freiheits- oder auch
Autonomiemotiv — ein relativ neues Konstrukt — scheint eng mit dem oben beschriebenen
intelligenten Integrationssystem, dem integrierten Selbst verknlpft (Kuhl, 2010, Kuhl et al.,
2015). Es meint ,freie Selbstbestimmung” (Kuhl, 2010, S. 294) und nimmt ,eine Sonderstellung
ein, weil es auf den Abgleich des Handelns mit allen eigenen und nach Mdglichkeit auch
fremden Interessen ausgerichtet ist* (Kuhl, 2010, S. 294).

Bisher wurde nachgewiesen, dass eine Motivkongruenz, also die Ubereinstimmung von
expliziten und impliziten Motiven im Bereich Leistung, Macht und Anschluss zu mehr
Wohlbefinden fuhren kann (Baumann et al., 2005; Baumann & Quirin, 2006). Das Gegenteil,
eine Motivinkongruenz, kann u.a. zu reduzierter Lebenszufriedenheit (Brunstein, 2001), mehr
psychosomatischen Beschwerden (Baumann et al., 2005) sowie weiteren negativen

Konsequenzen fiihren. Thrash und Elliot (2007) konnten zeigen, dass bestimmte
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Personlichkeitseigenschaften, z.B. Korperbewusstsein, eine  Motivkongruenz  im
Leistungsmotiv starkt.

Da das Freiheitsmotiv so jung in der Forschung ist, ist die Kongruenz dieses Motivs noch
nicht hinreichend untersucht worden. Gleichzeitig scheinen das Selbst und das Freiheitsmotiv
eng miteinander verbunden. Analog zum Kdrperbewusstsein aus der oben genannten Studie,
ware eine Untersuchung des Selbstzugangs als Moderator fir die Kongruenz des
Freiheitsmotivs gewinnbringend. Es stellt sich also die abschlieRende Frage, inwiefern ein
hoher Selbstzugang zu einer Kongruenz des impliziten und expliziten Freiheitsmotivs fihren
konnte? Die genaue Fragestellung fur die Dissertation lasst sich demnach wie folgt

formulieren:

Forschungsfrage 1: Fordert ein hoher Selbstzugang die Motivkongruenz zwischen dem

implizitem und explizitem Autonomiemotiv?

Umsetzung der ersten Forschungsfrage

Zwei bereits vorliegende Datensatze lassen den Zusammenhang zwischen dem
Selbstzugang und dem Autonomiemotiv vermuten. Der erste Datensatz beruht auf der eigenen
Masterarbeit (Meuser, 2025), welche urspriinglich eine andere Fragestellung untersuchte und
mit seinem Umfang ausreichend Spielraum zulasst, um weitere Berechnung vorzunehmen.
Hierbei wurden in einem Quasiexperiment 121 Probanden*innen in einem Zeitraum von funf
Monaten mit drei Messzeitpunkten erhoben. Drei Gruppen — Yogalehrerauszubildende,
Yogapraktizierende und eine Kontrollgruppe — sollten Aufschluss dariber geben, inwiefern
Yoga einen positiven Outcome auf die Personlichkeit mit sich bringt. Der zweite Datensatz
wurde im Rahmen von Seminarangeboten fir angehende Psychologen*innen an der
Universitat Trier untersucht. Er erfasst 218 Psychologiestudierende tber sechs Semester im
Zeitraum von 2017 bis 2022.

Beide Datenséatze erfassten umfangreiche Diagnostik aus der PSI-Theorie. Das implizite
Autonomiemotiv wurde mit dem Operanten Multi-Motiv-Test (Kuhl & Scheffer, 1999, 2012)
erhoben, das explizite mit dem Motivumsetzungstest (Kuhl, 1999) bzw. mit der Erweiterung
des Motivumsetzungstest fir das Freiheitsmotiv (Alsleben, 2008; Alsleben & Kuhl, 2011).
Zusatzlich wurde die Self-Access-Form (Quirin & Kuhl, 2018) zur Messung des Selbstzugangs
herangezogen.

Die durchgefuhrten Studien scheinen nach ersten oberflachlichen Berechnungen eine
Wechselwirkung zwischen dem impliziten und expliziten Autonomiemotiv sowie dem
Selbstzugang als Moderator aufzuzeigen. Die Datensatze beddrfen allerdings einer Reinigung

und sauberen Auswertung, um die vermuteten Befunde sicher nachweisen zu kénnen. Auf
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Grundlage der PSI-Theorie sowie weiteren Forschungsergebnissen mussen die vermuteten
Befunde umfangreich ausgewertet, analysiert und hinterfragt werden. Der Aufwand dieser
Arbeit wurde weitere Erkenntnisse Uber das junge Konstrukt des Autonomiemotivs liefern und
zusatzliche Forschung mit neuen Fragenstellungen zulassen, die im Umfang dieser

Dissertation weiter erortert werden sollen.

Theoretischer Hintergrund

Selbstzugang und das Autonomiemotiv im Zusammenhang mit Yoga

Wie zu Beginn dieses Exposés erlautert, zeigen erste Studien den Bedarf
achtsamkeitsbasierter Praktiken, wie z.B. die meditative Bewegungsform des Yoga, um in der
schnelllebigen Welt von heute mehr Ruhe, Ausgleich und Wohlbefinden zu erhalten (Cramer
et al., 2016). Zahlreiche Studien belegen bereits die positiven Effekte einer 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 wenn bereits viele positive Auswirkungen einer Yogapraxis festgestellt werden
konnten, ist die Forschung in diesem Bereich noch sehr jung. Zudem wurden bisher viele
physiologische Messwerte erhoben, wahrend kaum Ergebnisse zu Persdnlichkeitsmalien im
Zusammenhang mit dem Umgang von Stress und Emotionsregulation fiir die eigene Person
vorliegen. Es stellt sich daher die Frage, ob eine regelmaRige Yogapraxis einen Beitrag leisten
kann, sich selbst besser zu regulieren, aullere Stressoren besser zu bewaltigen und ein
verbessertes Gespur fur die eigenen Wahrnehmung zu erhalten? Im Sinne des integrierten
Selbst nach der PSI-Theorie geht es also darum sich selbst Sicherheit und Urvertrauen zu
geben sowie eine Vernetzung der eigenen Emotionen zu schaffen (Kuhl, 2011, S. 50). Ahnlich
wie beim Autonomiemotiv scheint ein hoher Selbstzugang dafir zu sorgen, den Abgleich
eigener und fremder Interessen gut bewerkstelligen zu kénnen (Kuhl, 2010, S. 294). 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 flr den Selbstzugang optimale, ruhige und entspannte Stimmung
herzustellen® (Kuhl 2011, S. 56). Genau hier setzt Yoga an: Yoga ist eine meditative
Bewegungsform, bestehend aus verschiedenen, aber sich immer wiederholenden
Bewegungsablaufen, verbunden mit Atemtechniken, Achtsamkeitstechniken sowie
Meditationstechniken (Skuban, 2011). Diese Praktik reicht bis in die Zeit der Veden, den alten
Schriften der Hindus um 17000 bis 1100 v.Chr. zurtick (Stephens, 2015). Damals sowie heute
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auch im Westen vollstandig angekommen, gilt sie als ,Werkzeug, das uns hilft, den Kopf zu
klaren und zu uns selbst zu finden* (Busson, 2013, S. 174). Gerade weil diese uralte
Bewegungsform immer popularer wird und erste Ergebnisse aus der Forschung positive
Hinweise liefern, scheint es um so wichtiger noch einmal genau zu untersuchen, inwiefern
Yoga den Zugang zu unserem integrierten Selbst fordern kann. Da gleichzeitig das
Freiheitsmotiv und der Selbstzugang so eng miteinander zusammenhangen, stellt sich
zusatzlich die Frage, inwiefern diese beiden Konstrukte zusammenhangen und wie Yoga dazu
beitragen kann, den Zusammenhang zu erkldren oder zu verstarken. Férdert Yoga den
Selbstzugang und schafft damit eine Kongruenz im impliziten und expliziten Freiheitsmotiv -
ergo den Abgleich eigener und fremder Interessen gut bewerkstelligen zu kdnnen? Die genaue

Forschungsfrage dieser Dissertation lautet daher wie folgt:

Forschungsfrage 2: Fordert regelmaflige Yogapraxis den Selbstzugang und die

Motivkongruenz im Autonomiemotiv?

Umsetzung der zweiten Forschungsfrage

Auch im Hinblick auf diese Forschungsfrage liefern erste Impulse die eigene Masterarbeit
(Meuser, 2025). Die umfangreiche Studie aus Yogapraktizierenden sowie
Yogalehrerauszubildenden und einer Kontrollgruppe haben erste Hinweise geliefert, dass
Yoga den Selbstzugang durch die Erfassung der Self-Access-Form (Quirin & Kuhl, 2018)
liefert. Neben den drei erfassten Gruppen, war einer von drei Messzeitpunkten eine
Tagebuchstudie, welche tber 30 Tage taglich die Yogapraxis sowie MalRe des Urvertrauens
im Sinne des integrierten Selbst erfasst haben. Eine regelmaflige Yogapraxis aus der
Tagebuchstudie stand im Zusammenhang mit dem impliziten Freiheitsmotiv gemessen durch
den OMT (Kuhl & Scheffer, 1999, 2012) sowie dem impliziten Urvertrauen (IPANAT, Quirin et
al., 2009). Weiterhin konnten Korrelation zu anderen Aspekten, wie z.B. dem Wohlbefinden
gefunden werden. Gleichzeitig gab es erste Hinweise darauf, dass Yoga flir eine
Motivinkongruenz im Anschluss-, Leistungs- und Machtmotiv sorgte. Dies entsprach nicht den
Erwartungen einer Motivkongruenz. Dieser Zusammenhang wurde jedoch nicht fir das
Freiheitsmotiv entdeckt.

All diese Ergebnisse zeigen vielversprechende Hinweise fur den Zusammenhang des
Selbst, dem Autonomiemotiv sowie der Yogapraxis. Es ist allerdings wichtig zu betonen, dass
keine Zeit- und Gruppenunterschiede gefunden wurden und die Nachweise lediglich auf
Korrelationen beruhen, die keine Kausalzusammenhange zulassen. Umso wichtiger ist es
diese ersten Hinweise genauer zu untersuchen. Wie bereits erwahnt, liefert der Datensatz

aufgrund seiner Lange und Vielzahl an Variablen einen groflen Spielraum fir weitere
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Berechnungen und Untersuchungen. Die gefunden Zusammenhange muissen noch einmal
genau Uberpruft, analysiert und erweitert werden. Dies ware fir die Dissertation ein erster
Schritt — eine erste Komponente sowie Teilstudie welche die vorliegende Fragestellung in
einem wissenschaftlichen Paper beantworten kénnte. Da die vorliegenden Zusammenhange
jedoch viele Fragezeichen aufwerfen, sollte der vorliegende Datensatz um einen weiteren
erganzt werden. Dies ware von Bedeutung um die gefundenen Ergebnisse zwischen Yoga,
dem Selbstzugang sowie dem Autonomiemotiv in einem zweiten Schritt zu stitzen und weitere
Erklarungsansatze zu liefern.

Eine Moglichkeit ist die Hinzunahme weiterer bereits vorliegender Datensatze aus anderen
Studien, die ebenfalls Yoga sowie andere Achtsamkeitstechniken untersucht haben.
Gleichzeitig ist es sinnvoll, ggf. sogar notwendig die vorliegenden Ergebnisse durch eine
Replikation zu stitzen. Dafir kénnten Teile der Masterarbeitsstudie erneut durchgefiihrt
werden. Die erneute Durchfiihrung sowie Erweiterung der Tagebuchstudie wére eine
geeignete Methode, um die gefundenen Hinweise des Zusammenhangs von Selbstzugang,
dem Freiheitsmotiv und Yoga noch einmal zu replizieren und genauer Erklarungsansatze zu
ermdglichen.

Die Ausarbeitung und Erweiterung der Masterstudie sowie die Einbeziehung neuer
empirischer Untersuchungen ermdglichen eine fundierte Bearbeitung der zweiten
Forschungsfrage. Die noch junge Forschungslage zum Thema Yoga wirde durch diese Arbeit
weiterentwickelt und durch neue Erkenntnisse zur Persdnlichkeit im Sinne der PSI-Theorie
vertieft. Darlber hinaus liefert die Untersuchung einen wichtigen Beitrag zur Erforschung des
Freiheitsmotivs — ein bisher wenig etabliertes Konzept, das durch diese Studie weiter
theoretisch und empirisch untermauert werden kénnte. Zugleich eréffnet die Arbeit eine erste
Perspektive, Yoga als psychologische Interventionsmethode in Betracht zu ziehen, um den
Zugang zum Selbst zu férdern. Damit wird ein innovativer Ansatz zur Starkung von
Selbstregulation im Umgang mit den Herausforderungen einer digitalisierten und

schnelllebigen Welt geschaffen.

Theoretischer Hintergrund
Experimentelle Priifung der Wirkung von Yoga auf Selbstzugang und

Autonomiemotiv

Die bisherigen Ergebnisse der zweiten Forschungsfrage deuten auf einen Zusammenhang
zwischen Yogapraxis, Selbstzugang und dem Freiheitsmotiv hin. Da es sich jedoch um
korrelative Befunde handelt, lassen sich keine kausalen Schlussfolgerungen ziehen. Um die
zugrundeliegenden Wirkmechanismen besser zu verstehen, bedarf es einer experimentellen

Untersuchung, die zusatzlich weitere Fragestellungen untersuchen kann.

7



Antrag zur Promotion im Fachbereich | — Psychologie — der Universitat Trier

Zentrale Fragen betreffen die Wirkrichtung und Reichweite von Yoga: Unterscheiden sich
Praktizierende im Selbstzugang und Freiheitsmotiv von Nicht-Praktizierenden — oder férdert
Yoga diese Merkmale aktiv? Kann Yoga als Intervention gezielt das Freiheitsmotiv starken und
auch fiur unterschiedliche Persdnlichkeitstypen wirksam sein? Zudem bleibt offen, warum
Motivinkongruenzen nur in bestimmten Bereichen, nicht aber beim Autonomiemotiv auftreten
— ein Befund, der theoretisch im Rahmen der PSI-Theorie weiter geklart werden sollte.

Ein bedeutsamer Aspekt im Rahmen der PSI-Theorie ist die Personlichkeitsdimension der
Handlungs- und Lageorientierung (Kuhl, 1994). Sie beeinflusst wesentlich die Fahigkeit zur
Affektregulation: Wahrend handlungsorientierte Personen flexibel auf emotionale Belastungen
reagieren kdnnen, zeigen lageorientierte Menschen haufiger Blockaden, Selbstentfremdung
und psychosomatische Beschwerden (Baumann & Kuhl, 2002, 2003, 2021; Kuhl et al., 2015).
Ob Yoga beiden Gruppen gleichermalen hilft, ist bislang ungeklart. Jingste Studien legen
nahe, dass lageorientierte Personen unter bestimmten Bedingungen sogar negativ auf
Achtsamkeit reagieren kénnen (Thakur & Baumann, 2024). In einer Folgestudie konnte jedoch
gezeigt werden, dass soziale Unterstlitzung diesen Effekt verhindert (Thakur & Baumann,
2025). Auch in der Masterarbeit wurde der soziale Rahmen erfasst — etwa ob allein oder im
Studio geubt wurde. Eine experimentelle Studie kénnte diese Einflisse gezielt untersuchen
und differenziertere Aussagen Uber die Wirkung von Yoga in Abhangigkeit von
Personlichkeitsmerkmalen erméglichen.

Die Theorie der Selbstdiskrepanz (Higgins, 1987) wirft im Hinblick auf den Selbstzugang
und der Motivkongruenz weitere Fragen auf: Praktizieren Menschen Yoga aus einem tief
verankerten Selbstverhaltnis — oder folgen sie zunachst Ideal- oder Soll-Selbstbildern, etwa im
Sinne eines ,fake it until you make it“-Prinzips? Und wie wirkt sich diese mégliche Diskrepanz
zwischen aktueller Selbstwahrnehmung und angestrebtem Idealzustand auf die
psychologische Wirksamkeit von Yoga aus? Der Ubergang vom bewussten Ziel zum
unbewussten Selbst kdnnte hier ein zentraler Mechanismus der Selbstintegration sein —
insbesondere im Kontext von Affektverarbeitung und motivationaler Kongruenz.

Insgesamt legt die bisherige Forschung nahe, dass die Wirkung von Yoga nicht nur von der
Praxis selbst, sondern auch von individuellen Voraussetzungen und Kontextfaktoren moderiert
wird. Die folgende Fragestellung und Studie zielt darauf ab, diese Zusammenhange
systematisch zu untersuchen und die Rolle von Yoga fur Selbstzugang, motivationale

Kongruenz und Selbstintegration experimentell zu Gberprifen.

Forschungsfrage 3: Fihrt eine strukturierte Yoga-Intervention zu mehr Selbstzugang und
motivatonaler Kongruenz im Autonomiemotiv — und profitieren davon Menschen unabhangig

von individuellen Personlichkeitsmerkmalen gleichermallen?
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Umsetzung der dritten Forschungsfrage

Zur Uberprifung der kausalen Wirkung von Yoga auf Selbstzugang und motivationale
Kongruenz im Autonomiemotiv ist eine experimentelle Interventionsstudie im Cross-Over-
Design geplant. Ziel ist es, den bislang nur korrelativ untersuchten Zusammenhang
differenzierter zu analysieren und zu klaren, ob alle Personen — unabhangig von individuellen
Persdnlichkeitsmerkmalen — gleichermalien von der Intervention profitieren.

Die Studie wird als Langsschnittuntersuchung ber mehrere Wochen angelegt. Entweder
werden mehrere Messzeitpunkte vor, wahrend und nach der Intervention erhoben oder es
erfolgt eine tagliche Erfassung im Tagebuchformat. Zwei Gruppen absolvieren dabei
nacheinander (im Wechsel) eine strukturierte Yoga-Intervention und eine Kontrollbedingung
(z. B. Wartegruppe oder alternative Aktivitat).

Erhoben werden zentrale Konstrukte aus der PSI-Theorie wie der Selbstzugang (Self-
Access-Form, Quirin & Kuhl, 2018), die Motive (mittels MUT/FUT und OMT; Kuhl, 1999;
Alsleben, 2008; Alsleben & Kuhl, 2011; Kuhl & Scheffer, 1999, 2012), unbewusste
Affektregulation (z. B. Uber den IPANAT; Quirin et al., 2009) und die Persoénlichkeitsdimension
der Handlungs- vs. Lageorientierung (Kuhl, 1994), da sie die Affektregulation und damit auch
den Zugang zum Selbst maR3geblich beeinflusst.

Ein mdglicher Ansatz bestiinde zudem darin, relevante Kontextfaktoren systematisch zu
erfassen: So liee sich beispielsweise variieren, ob die Yogapraxis mit einem expliziten Fokus
auf Selbstwahrnehmung und inneres Erleben angeleitet wird oder ob sie rein korperlich-
instruktiv erfolgt. Ebenso kdénnte berlcksichtigt werden, ob die Praxis in einem sozialen
Rahmen (etwa in Gruppen oder Studios) oder allein (z.B. mithilfe digitaler Anleitungen)
stattfindet. Auf diese Weise lieRen sich Ruckschlisse auf die Bedeutung der sozialen
Dimension ziehen — ein Aspekt, der insbesondere fur lageorientierte Personen als
unterstitzender Faktor in der Affektregulation diskutiert wird (Thakur & Baumann, 2025).

Durch dieses differenzierte Studiendesign wird es moglich, die psychologischen
Wirkfaktoren von Yoga nicht nur theoretisch, sondern empirisch fundiert zu analysieren.
Insbesondere erlaubt die Studie, potenziell forderliche oder hinderliche Voraussetzungen fur
den Zugang zum Selbst zu identifizieren — und damit ein differenziertes Verstandnis davon zu
entwickeln, fir wen, unter welchen Bedingungen und auf welche Weise Yoga als

psychologisch wirksame Intervention eingesetzt werden kann.
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Zeitlicher Ablauf

Winter Sommer Winter Sommer Winter Sommer
2025/2026 2026 2026/2027 2027 2027/2028 2028
Ausarbeitung
Artikel 1
(Studie
1a & 1b)
Publikationsprozess
Artikel 1
Artikel 2
(Studie 2a),
ggf.
Forschung
Artikel 2
(Studie 2b)
Publikationsprozess
Artikel 2
Forschung
Artikel 3
(Studie 3)
Ausarbeitung
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