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VORWORT
von Brandt Passalacqua

Ich hatte das Vergnügen, Brittany auf ei-
ner Konferenz zum Forschungsgebiet Yo-
gatherapie kennenzulernen. Wie jedes Jahr 
war ich dort, um besser zu verstehen, war-
um Yoga aus naturwissenschaftlicher Sicht 
so gut funktioniert. Als sich dann meine 
Tischnachbarin beim Mittagessen als Neu-
rowissenschaftlerin offenbarte, war ich 
begeistert! Als Leiter und Lehrer einer Yo-
gatherapieschule war ich auf der Suche 
nach einer Gastdozentin, die meinen Schü-
lern (und mir selbst!) erklären konnte, wa-
rum das Gehirn derart auf Bewegung, At-
mung, Singen und Meditation reagiert.

Ähnlich wie bei vielen anderen war 
mein Weg zur Yogatherapie ein Leidens-
weg. Als sich herausstellte, dass ich an ei-
ner Autoimmunerkrankung litt, hatten mir 
Yogaübungen geholfen, meine körperliche, 
geistige und spirituelle Gesundheit wieder-
herzustellen. Ich ließ mich zum Yogathera-
peuten ausbilden, dennoch blieb aus natur-
wissenschaftlicher Sicht manches für mich 
schwer fassbar. Wie lässt sich erklären, wa-
rum Stillsitzen auf einem Kissen und Man-
trasingen bei Angstzuständen hilft. Oder 
warum 20  Minuten bewusstes Atmen am 
Tag chronische Schmerzen lindern kann. 
Oder warum helfen Bewegungs- und Atem-
übungen dabei, sich in der Schule besser 
zu konzentrieren. Bei vielen Klienten ist mir 
aufgefallen, dass sie ein Stück weit verste-
hen müssen, warum etwas funktioniert, um 
sich darauf einlassen zu können.

Das Gehirn ist für die meisten von uns 
ein Rätsel. Wir wissen, dass wir eins haben 
und dass es wichtig ist, aber die meisten 
von uns haben keine Ahnung, wie es funk-
tioniert. Yogatherapeuten müssen lernen, 
wie die wichtigsten Hirnfunktionen ablau-
fen und wie diese Funktionsweisen nutz-
bringend zu beeinflussen sind.

Im Lauf der Jahre sah ich mich immer 
häufiger mit Warum-Fragen zur Wirksam-
keit von Yogaübungen konfrontiert, be-
sonders hinsichtlich ihrer Auswirkungen 
auf die Psyche. Die Tendenz geht vom pas-
siven Akzeptieren, dass Übungen funkti-
onieren, hin zu einem starken Interesse 
an den wissenschaftlichen Hintergründen 
der Yogatherapie – vor allem an den neu-
rowissenschaftlichen. Können Gehirnzel-
len regenerieren? Auf welche Weise ver-
ändern Yoga und Meditation das Gehirn? 
Wie lassen sich körperliche und seelische 
Zustände schaffen, die der Heilung zuträg-
lich sind?

In den letzten zehn Jahren haben wir in 
der Yogaforschung eine explosionsartige 
Entwicklung erlebt, aber was noch fehlt, ist 
ein Ratgeber, der dieses immer umfang-
reicher werdende Themengebiet effizient 
und aufschlussreich zusammenfasst, um 
die Auswirkungen bestimmter Yogaübun-
gen auf das Nervensystem und Teile des 
Gehirns zu beleuchten.

Genau das liefert dieses Buch. Was ist 
das Gehirn? Wie interagiert es mit dem 
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Körper, dem Atem und den Sinnen? Was 
wissen wir und was nicht? Als Yogaprakti-
zierende, Lehrer und Therapeuten wün-
schen wir uns Klarheit darüber, wie sich 
Yoga auf das Gehirn auswirkt, sei es, um 
bessere Behandlungspläne zu erstellen 
oder um Yoga und Meditation auf einer 
tieferen Ebene zu verstehen.

Für alle, die diese Ziele verfolgen, ist 
dieses Buch ein wahres Geschenk und 
eine wertvolle Ergänzung der Literatur-
sammlung. Brittany hat einen Leitfaden 
zum Verständnis dieses Themenfelds ge-

schrieben, aber noch wichtiger ist, dass sie 
uns die Möglichkeit gibt, ein so komplexes 
Thema auf handhabbare Weise zu verar-
beiten.

Ich wünsche diesem Buch den Erfolg, 
den es verdient, und hoffe, dass es seinen 
Platz in den Händen und in den Bücherre-
galen von Yogainteressierten auf der gan-
zen Welt finden wird.

Brandt Passalacqua
C-IAYT, Leiter von Breathing Deeply Yoga �  
Therapy
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VORWORT
Mit Yoga kam ich zum ersten Mal an der 
Uni in Berührung, als ich mich aus einer 
Laune heraus für einen Power-Yoga-Kurs 
anmeldete. Obwohl ich mich für sportlich 
begabt und körperlich fit hielt, merkte ich, 
dass mir selbst für einfachste Haltungen 
die Ausdauer fehlte. Aber erst in meinen 
späteren Studienjahren vertiefte ich mei-
ne Yogapraxis.

Als Doktorandin der Neurowissen-
schaften am Robert Larner College of Me-
dicine der University of Vermont verbrach-
te ich meine Vormittage im Präparierkurs, 
wo ich mit gekonnten Skalpellschnitten 
menschliche Leichname sezierte. An den 
Nachmittagen und Abenden saß ich in der 
Bibliothek und versuchte mir so viele Infor-
mationen wie möglich ins Gehirn zu stop-
fen. Mein Leben bestand nur noch aus die-
sen Aktivitäten. Ich hatte keine Work-Life-
Balance mehr.

Im zweiten Promotionsjahr holte mich 
dieser Lebensstil ein. All das Lernen, Leh-
ren und Forschen verursachte mir immer 
mehr Stress und Angst. Auf der Suche 
nach Hilfe wandte ich mich wieder dem 
Yoga zu und bald wurde daraus eine Lei-
denschaft. An einer nahe gelegenen Yo-
gaschule – dem Sangha Studio in Burling-
ton, Vermont – meldete ich mich für die 
200-stündige Yogalehrerausbildung an. So 
begann meine Reise in die Welt der Kon-
templation.

Bevor ich mit der Ausbildung begann, 
glaubte ich, Yoga sei gleichbedeutend mit 
Bewegung, aber bald erfuhr ich, dass As-

pekte wie Anatomie, Geschichte, Spirituali-
tät und Atmung für die Yogapraxis gleicher-
maßen wichtig sind (wenn nicht sogar wich-
tiger). Außerdem begann ich regelmäßig zu 
meditieren und nahm an einem Medita-
tionsretreat im buddhistischen Seminar-
zentrum Karmê Chöling teil. Jeden Tag zu 
meditieren war mit das Schwierigste, was 
ich je getan hatte. Stundenlang saßen wir 
schweigend auf Knien, nahmen unsere Ge-
danken wahr und ließen sie sanft davon-
schweben. Es war emotional und geistig 
anstrengend, aber auch befreiend. Ich fühl-
te mich so klar wie seit Langem nicht mehr.

Für meine Masterarbeit hatte ich mich 
mit den neuronalen Grundlagen der Per-
sönlichkeit beschäftigt, aber mein wahres 
Ziel war es, die wissenschaftlichen Hinter-
gründe von Yoga und Meditation zu ver-
stehen. Es faszinierte mich, dass man das 
Gehirn durch etwas scheinbar so Einfa-
ches wie den Atem beeinflussen konnte. 
Mein tiefes wissenschaftliches Interesse 
an Yoga und Meditation brachte mich da-
zu, regelmäßig Beiträge für Yoga Research 
& Beyond zu schreiben, eine Onlinebiblio-
thek voller leicht verständlicher Rezensio-
nen wissenschaftlicher Artikel.

Außerdem entwickelte ich auf Grund-
lage der neuesten Erkenntnisse in der Yo-
ga- und Meditationsforschung einen Yoga-
workshop namens NeuroFlow. Mein ers-
ter Workshop fand im Sangha-Studio statt, 
wo ich auch meine Ausbildung gemacht 
hatte. Um den Workshop so anschaulich 
wie möglich zu gestalten, beschloss ich, 
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ein echtes Gehirn mitzubringen. Kurzfris-
tig ein Gehirn aufzutreiben war in Vermont 
überraschend einfach, denn am Vorabend 
war einem hiesigen Schafzüchter ein Schaf 
verendet. Mit viel Geschick und höchster 
Sorgfalt entnahm ich das Gehirn, ohne das 
empfindliche Gewebe zu beschädigen. Da-
für konnte ich am nächsten Tag in meinem 
Workshop die Anatomie des Gehirns an 
diesem perfekten Exemplar eines Schafs-
hirns veranschaulichen. Und dieses Ge-
hirn brachte Leben in den Workshop.

Auch wenn dieses Buch kein echtes 
Schafshirn enthält, hoffe ich doch, dass es 
viele der spannenden neurowissenschaft-
lichen Fragen im Hinblick auf Yoga und Me-
ditation anschaulich darstellen kann. Das 
Buch ist keine Enzyklopädie aller verfügba-
ren Forschungsergebnisse, sondern bietet 
nur eine Auswahl an Material und soll neu-

gierig darauf machen, wie Yoga und Medi-
tation auf den Körper, den Geist und die 
Funktionsweise der Zellen wirken.

Ich möchte mit diesem Buch zur Ent-
mystifizierung des Gehirns beitragen und 
erklären, warum Yoga und Meditation so 
vorteilhaft für die geistige und körperli-
che Gesundheit sind. Obwohl dieses For-
schungsgebiet noch relativ neu ist, wächst 
die Zahl ernst zu nehmender wissen-
schaftlicher Studien überraschend schnell. 
Und die Untersuchungen, warum Yoga 
und Meditation dem Gehirn guttun, wer-
den in den kommenden Jahren bestimmt 
noch neue Erkenntnisse zutage fördern.

Ich bin sehr glücklich, Ihnen dieses Pro-
jekt vorstellen zu dürfen, und hoffe, es 
wird Ihnen Freude bereiten.

Brittany Fair, M. Sc., 2023



KAPITEL 1 

EINFÜHRUNG IN DIE YOGA- UND 
MEDITATIONSFORSCHUNG

Yoga und Meditation sind zunehmend in den Fokus wissenschaftlicher Forschung gerückt. 
Studien sollen ihre gesundheitliche Wirksamkeit bestätigen. Reduzieren Yoga und Medi-
tation effektiv Stress? Sind sie eine Alternative zur Linderung bestimmter Beschwerden 
und Krankheiten? Helfen sie bei Schlafstörungen und Stimmungsschwankungen? Der 
wissenschaftliche Gehalt solcher Studien zu Yoga und Meditation ist manchmal schwer zu 
ergründen. Viele sind aufgrund ihrer geringen Qualität anzuzweifeln. Sie basieren oft auf 
kleinen Fallzahlen und stützen sich auf Selbstauskünfte aus Fragebogen statt auf biolo-
gische Daten. In diesem Kapitel stellen wir wichtige Überlegungen zur Einschätzung von 
Studien an und erörtern, worauf bei der Bewertung ihrer Ergebnisse zu achten ist.

EINFÜHRUNG

Seit Jahrhunderten berichten Yogaprakti-
zierende und Meditierende, dass sie sich 
ruhig, erfrischt und zentriert fühlen. Ar-
chäologie und Geschichtswissenschaft da-
tieren die Anfänge des Meditierens auf et-
wa 1500 v. Chr.1 Dennoch kennt niemand 
die genauen Ursprünge meditativer Prak-
tiken. Und wie sich diese Methoden der 
Kontemplation auf das Gehirn auswirken, 
beginnt die Wissenschaft erst neuerdings 
zu verstehen.

Das menschliche Gehirn ist formbar. 
Jüngste Forschungsergebnisse legen nahe, 
dass das Gehirn durch regelmäßiges Yoga-
üben und Meditieren auf vielfältige Wei-
se verändert werden kann. Beispielswei-
se können die Regionen des Gehirns, die 
an empathischen Gefühlen beteiligt sind, 
durch das Praktizieren der Metta-Medita-

tion aktiviert und gestärkt werden.2 Solche 
Übungen können bestimmte Nervenbah-
nen verändern, die es den Übenden er-
möglichen, freundlicher und mitfühlender 
zu sein und ein längeres, gesünderes Le-
ben zu führen.

Um zu verstehen, dass Yoga und Medi-
tation einen positiven Einfluss auf die Ge-
sundheit haben, braucht man keine Hirn-
scans. Die große Zahl der Berichte, die von 
den positiven Auswirkungen dieser Metho-
den auf die körperliche und geistige Ge-
sundheit zeugen, haben viele Menschen 
im Westen dazu bewegt, sie auszuprobie-
ren. Derzeit praktizieren tatsächlich mehr 
als 32  Millionen Menschen in den Verei-
nigten Staaten Yoga, wobei diese Gruppe 
nicht für die Gesamtbevölkerung reprä-
sentativ ist.3 In Deutschland sind es rund 
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3,3  Millionen.4 Laut dem National Health 
Interview Survey 2017, einer der größten 
und umfassendsten Umfragen zum The-
ma Gesundheit in den Vereinigten Staa-
ten, praktizieren Frauen mehr als dop-
pelt so häufig Yoga wie Männer, und unter 
den Frauen ist Yoga bei nichthispanischen 
weißen Erwachsenen in der Altersgruppe 
18 bis 44 am beliebtesten.5, 6, 7

Das rapide zunehmende Interesse  an 
kontemplativen Methoden hat auch die 
Neugier der Forschungswelt geweckt und 
die Frage aufgeworfen, wie sich diese 
Übungen auf Psyche und Körper auswir-
ken. In den letzten zehn Jahren ist die For-
schungstätigkeit zum Thema Yoga und Me-
ditation explosionsartig gewachsen. Die 
Zahl der Veröffentlichungen ist exponen-
tiell gestiegen: Gab es im Jahr 1950 nahe-
zu null Arbeiten zum Thema, sind es heute 
Tausende. Auch die methodische Strenge 
der Forschungsarbeiten hat sich verbes-
sert, was dazu beiträgt, dem Fachgebiet ei-

ne größere Legitimität zu verleihen. Inzwi-
schen untersuchen Forscher an großen 
Universitäten und Kliniken, wie sich Yoga 
und Meditation auf die Gesundheit aus-
wirken und sogar Veränderungen im Ge-
hirn herbeiführen.

WAS IST YOGA?

Yoga entstand in Indien als spirituelle Pra-
xis. Eine der ersten yogischen Schriften ist 
das Yogasutra von Patanjali aus den ersten 
Jahrhunderten n. Chr.8 Das Wort Yoga lei-
tet sich vom Sanskritwort yug oder yuj ab, 
was »Vereinigung« oder »Methode der spi-
rituellen Vereinigung« bedeutet.9 Das Ziel 
der traditionellen Praxis bestand darin, 
einen Zustand zu erreichen, in dem ein 
Gleichgewicht zwischen Geist und Körper 
sowie zwischen dem Einzelnen und dem 
Gemeinwohl herrscht.

Heutzutage wird Yoga oft als meditative 
Bewegungsarbeit gesehen. Die wachsen-
de Zahl von Praktizierenden und das zu-
nehmende Interesse haben in der westli-
chen Welt eine Fülle von Yogastilen hervor-
gebracht, darunter Vinyasa, Hatha, Iyengar 
und Restorative Yoga. Yogarichtungen wie 
Power Yoga legen den Schwerpunkt auf 
Körperhaltungen, während sich andere 
mehr mit Meditation und Atemarbeit be-
fassen. Im Westen wird Yoga im Allgemei-
nen als Körperarbeit gesehen, während im 

Entspannende Meditation am Meeresufer
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Osten eher der Atem und das Meditieren 
im Vordergrund stehen.10

Wegen der großen Vielfalt an Metho-
den, die als Yoga bezeichnet werden kön-
nen, kann man oft nur schwer feststellen, 
was in einer Forschungsstudie untersucht 
wird. Welche Art von Yoga oder Meditati-
on in einer Studie verwendet wird, bleibt 
oft unklar oder wird nicht explizit angege-
ben, was den Erkenntnisgewinn in Bezug 
auf bestimmte Yogastile erschwert. Statt-
dessen beziehen sich Schlussfolgerungen 
meist auf die Überbegriffe »Yoga« oder 
»Meditation«, und in den Studien wird un-
tersucht, wie diese Disziplinen allgemein 
Stress reduzieren, die Gesundheit verbes-
sern und die Selbstregulierung fördern. In 
letzter Zeit hat man die Notwendigkeit ei-

ner klareren Definition des Yogabegriffs 
für Forschungsstudien erkannt und die 
National Institutes of Health haben die 
Ausarbeitung eines Fragebogens finan-
ziert, der in künftigen Studien verwendet 
werden kann. Der Fragebogen heißt »Es-
sential Properties of Yoga« (zu Deutsch: 
Wesentliche Eigenschaften von Yoga), 
wurde an der University of California er-
stellt und enthält 62 Fragen zu 14 Dimen-
sionen eines Yogaprogramms, die Mitge-
fühl, Atemarbeit, Körperbewusstsein, Yo-
gaphilosophie und weitere Komponenten 
betreffen.11 Mithilfe dieses Fragebogens 
können Forscher nun genauer quantifi-
zieren, welche Art der Yogaintervention in 
ihren Studien zum Einsatz kommt (Abbil-
dung).
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HÜRDEN DER YOGA- UND MEDITATIONSFORSCHUNG

Viele Forschungsarbeiten über Yoga oder 
Meditation leiden unter kleinen Fallzahlen 
(oft unter 20 Personen) und einer homo-
genen Gruppenzusammensetzung (meist 
weiße Frauen mittleren Alters). Darum 
ist es schwer zu sagen, ob ihre Ergebnis-
se für alle und jeden gelten würden. Vie-
le Daten werden auch per Fragebogen er-
hoben, aber solche Selbstauskünfte sind 
anfällig für verzerrte Wahrnehmungen. 
Trotz dieser Einschränkungen stehen der 
Yoga- und Meditationsforschung zahlrei-
che Möglichkeiten offen, die in der Wei-
terentwicklung der Neuroimaging-Technik 
und der Molekularmedizin liegen. Mit zu-
nehmender Etablierung der Forschungs-
richtung wird sich auch die methodische 
Strenge verbessern.

Was ist ein wissenschaftlicher 
Nachweis?

Ein wissenschaftlicher Nachweis 

wird aus einer gut kontrollierten Stu-

die abgeleitet, die eine Hypothese 

oder Theorie mittels Statistik entwe-

der stützt oder widerlegt.

Was ist eine Variable?

Eine Variable ist jeder Faktor, der im 

Rahmen der Forschung auf irgendei-

ne Weise verändert oder gemessen 

wird. In der Yoga- und Meditations-

forschung können viele verschiede-

ne Variablen gemessen werden: Art 

und Umfang der Yogapraxis, Stress-

hormonspiegel oder Messgrößen der 

psychischen Gesundheit.

FORSCHUNGSMETHODEN UND STUDIENDESIGN

Studie ist nicht gleich Studie. Es gibt viele 
Arten wissenschaftlicher Beweisfindung, 
die als Forschungsergebnis präsentiert 
werden können. Beispielsweise kann ei-
ne Wissenschaftlerin eine Stellungnah-
me oder einen Artikel in einem Fachjour-
nal schreiben oder ein Forscherteam kann 
eine randomisierte kontrollierte Studie 
durchführen. Was sind die wichtigsten Un-
terschiede zwischen diesen Ansätzen und 
welche Bedeutung haben sie?

Stellungnahmen und Artikel beru-
hen auf der Meinung einer Einzelperson 

und nicht auf den Daten einer bestimmten 
Untersuchung. Genau genommen sind sie 
keine wissenschaftlichen Nachweise, kön-
nen aber als Inspiration für handfestere 
Forschungsvorhaben dienen.

Fallstudien werden in der Yogafor-
schung selten verwendet, sind aber in der 
medizinischen Forschung weit verbreitet. 
Eine Fallstudie ist eine eingehende Analyse 
einer einzelnen Person, Gruppe oder Situ-
ation. Sie kann Nachweise bezüglich dieser 
einen Person, Gruppe oder Situation lie-
fern, aber da die Fallzahl klein ist (nämlich 
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meistens gleich eins), lässt sich unmöglich 
ableiten, ob die Ergebnisse allgemein auch 
für andere Personen, Gruppen oder Situa-
tionen gelten würden. Die Ergebnisse sind 
rein retrospektiv und nicht prognostisch.

Kohortenstudien sind in der Yoga- 
und Meditationsforschung weit verbreitet. 
Man protokolliert dabei die teilnehmen-
de Gruppe über eine bestimmte Zeit hin-
weg, typischerweise vor und nach einer In-
tervention. Beispielsweise kann ein For-
scher den Hormonspiegel der Teilnehmer 
vor und nach der Yogapraxis messen, um 
den Einfluss von Yoga auf den Hormon-
spiegel besser zu verstehen. Kohortenstu-
dien können sich auch über längere Zeit-
räume erstrecken. Eine der größten und 
am längsten laufenden Kohortenstudien 
aller Zeiten, die Framingham-Studie über 
die Risikofaktoren für Herzerkrankungen, 
geht bis auf das Jahr 1948 zurück.

Randomisierte kontrollierte Studien 
sind der Goldstandard in der Forschung. 
Die Teilnehmer einer randomisierten kon-
trollierten Studie werden nach dem Zu-
fallsprinzip entweder der Versuchsgrup-
pe (der Gruppe, die die Intervention er-
hält, also Yoga oder Meditation praktiziert) 
oder der Kontrollgruppe zugeordnet. Die-
se Gruppen werden dann verglichen. Ran-
domisierte kontrollierte Studien sind in 
der medizinischen Forschung weit verbrei-
tet und werden häufig als Doppelblindstu-
die durchgeführt, bei der weder die For-
scher noch die Teilnehmer wissen, ob das 
Medikament oder das Placebo verabreicht 
wird. Blind- oder Doppelblindstudien sind 
in der Yogaforschung nahezu unmöglich 
durchzuführen, da die Teilnehmer leicht 

erraten können, ob sie zur Versuchsgrup-
pe (die Yoga übt) oder zur Kontrollgruppe 
(die kein Yoga übt) gehört. Daher besteht 
die Möglichkeit verzerrter Wahrnehmun-
gen, die bei der Auswertung der Ergebnis-
se zu berücksichtigen sind.

Übersichtsarbeiten tragen die Ergeb-
nisse mehrerer Forschungsstudien zusam-
men. Eine systematische Übersichtsarbeit 
beantwortet eine bestimmte wissenschaft-
liche Frage und berücksichtigt bei der Ein-
beziehung bestimmter Studien klare und 
festgelegte Zulassungskriterien. Über-
sichtsarbeiten enthalten häufig Metaana-
lysen, die mit statistischen Mitteln die Er-
gebnisse von Studien zusammenfassen. 
Für Übersichtsarbeiten werden keine eige-
nen Forschungen durchgeführt, sondern 
frühere Arbeiten analysiert, um eine For-
schungsfrage zu beantworten. Diese Me-
thode ist ein mächtiges Werkzeug, das ei-
nen Überblick ermöglicht, da es viel mehr 
Daten berücksichtigt als einzelne Studien.12

Welche Sorte Forschungsarbeit 
sollte ich vorrangig lesen?

Wenn Sie neu im Themenbereich 

sind, ist ein Übersichtsartikel ein aus-

gezeichneter Startpunkt. Das ist, wie 

wenn Sie eine Doku über afrikanische 

Tiere gucken anstatt einer, die sich nur 

um Giraffen dreht. Falls Sie ein echter 

Giraffenfan sind, sollten Sie unbedingt 

Letzteres tun! Aber ansonsten sam-

meln Sie lieber ein paar Hintergrund-

informationen, bevor Sie tiefer eintau-

chen.
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QUANTITATIVE VERSUS QUALITATIVE METHODEN

Wie sich Yoga und Meditation auf Kör-
per und Geist auswirken, kann sowohl mit 
quantitativen als auch qualitativen Metho-
den untersucht werden. Während quan-
titative Daten auf Zahlen basieren, beste-
hen qualitative Daten aus Beschreibungen 
und Begrifflichkeiten.

Unter quantitativen Daten versteht 
man Informationen, die gezählt oder ge-
messen werden. In der Yogaforschung 
kann man beispielsweise messen, wie 
stark sich der Blutdruck einer Person 
durch die Yogaintervention verändert. Die 
Veränderung des Blutdrucks ist ein Wert, 
der leicht analysiert und verglichen wer-
den kann. Bei den meisten in den Biowis-
senschaften gesammelten Daten handelt 
es sich um quantitative Daten.

Qualitative Daten sind beschreiben-
der Natur und drücken sich in Worten aus, 
nicht in Zahlen. Mittels qualitativer Da-
ten kann man Sachverhalte untersuchen, 
die schwer zu quantifizieren sind, wie zum 
Beispiel das »Warum« oder das »Wie«. So 
kann eine Forscherin beispielsweise durch 
eine ausführliche Befragung ergründen, 
wie die Yogaintervention es geschafft hat, 
dass sich Teilnehmer stärker in ihr Umfeld 
eingebunden fühlen.

Was sind also die Vor- und Nachteile 
beider Ansätze? Quantitative Daten kön-
nen von anderen Forschern analysiert 
und repliziert werden, um zu prüfen, ob 
sie zum gleichen Ergebnis kommen. Wenn 
mehrere Studien zu denselben Ergebnis-
sen kommen, ist dies ein Beweis dafür, 
dass das Ergebnis korrekt ist. Quantitative 
Daten geben nicht immer die ganze Wahr-
heit wieder, denn mit Zahlen und Mess-
wertem lassen sich Dinge wie Gefühle und 
Emotionen nicht so einfach erfassen. Grö-
ßere Zusammenhänge können übersehen 
werden.

Qualitative Daten hingegen bieten dich-
te, faktenreiche Einblicke in Beziehungen 
und eignen sich hervorragend für Erkun-
dungszwecke. Da qualitative Beobachtun-
gen einer Interpretation bedürfen, kann ei-
ne unvoreingenommene Analyse schwie-
rig sein. Quantitative Daten werden in der 
neurowissenschaftlichen Forschung im All-
gemeinen bevorzugt, da sie strukturiert 
und konkret sind, obwohl einige Wissen-
schaftler der Ansicht sind, dass Studien am 
besten beide Arten der Datenerhebung 
beinhalten sollten.

DIE STICHPROBENGRÖSSE ZÄHLT

Die Stichprobengröße ist die Anzahl der 
für ein Experiment ausgewählten Proban-
den. Sie ist einer der wichtigsten Faktoren 
bei der Gestaltung einer Forschungsstu-

die, da sie die Ergebnisse unweigerlich be-
einflusst. Kleine Stichproben können sich 
negativ auf die Validität einer Studie aus-
wirken, da sich die Ergebnisse dann oft 
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nicht auf eine andere Gruppe oder Po-
pulation übertragen lassen. Umgekehrt 
können extrem hohe Stichprobengrößen 
kleine Abweichungen in statistisch signifi-
kante Unterschiede verwandeln und Ver-
zerrungseffekte verstärken.13, 14 Darum soll-
te die Stichprobengröße einer Studie als 
genauso wichtig angesehen werden wie je-
de andere Variable.

Yoga- und Meditationsstudien leiden 
tendenziell unter kleinen, homogenen 
Stichproben. Typischerweise umfassen die 
Stichproben etwa 12 bis 25  Teilnehmer, 
was für Forschungen am Menschen als 
klein gilt. Es erscheint nahezu unmöglich, 
mit so wenigen Probanden aussagekräfti-
ge Ergebnisse zu erzielen. Nehmen wir an, 

wir hätten herausgefunden, dass 15 Frau-
en mittleren Alters nach zweiminütigem 
Kopfstand weniger Stress verspürten: 
Würden die gleichen Ergebnisse auch für 
ältere Männer gelten? Um das herauszu-
finden, müsste eine größere Studie mit ei-
ner vielfältigeren Stichprobe durchgeführt 
werden. Wenn wir bei 100  Personen un-
terschiedlicher ethnischer Herkunft, unter-
schiedlichen Alters und unterschiedlichen 
Gesundheitszustands nach zwei Minuten 
Kopfstand einen verbesserten Stresspegel 
feststellten, könnte das bedeuten, dass ein 
Kopfstand zum Stressabbau beiträgt. Die 
Ergebnisse wären noch überzeugender, 
wenn sie in einer weiteren Studie mit noch 
mehr Teilnehmern repliziert würden.

Was ist Validität?

Externe Validität ist die Übertragbarkeit von Studienergebnissen auf eine breitere 

Bevölkerungsgruppe jenseits der Stichprobe. Wenn ein Forscher beispielsweise he-

rausgefunden hat, dass die Ausübung von Yin Yoga dreimal pro Woche den Cortisol-

spiegel senkt, sollte eine andere Forscherin das Experiment mit einer anderen Per-

sonengruppe wiederholen und zu den gleichen Ergebnissen kommen können. Dies 

würde bedeuten, dass die Studie eine hohe externe Validität hätte.

Von interner Validität spricht man, wenn sich die Ergebnisse einer Gruppe in-

nerhalb der Studie auf eine andere Gruppe innerhalb der Studie übertragen lassen. 

Dies zeigt, dass die Methoden zuverlässig die gleichen Ergebnisse liefern und die Er-

gebnisse nicht durch andere Faktoren erklärt werden. Eine gut konzipierte Studie ver-

fügt über eine hohe interne Validität, da die Ergebnisse über alle Gruppen hinweg 

konsistent sind.
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KAUSALITÄT UND KORRELATION

»Kausalität« und »Korrelation« sind ge-
bräuchliche Begriffe in der Forschungs-
welt, aber was bedeuten sie eigentlich?

Kausalität liegt vor, wenn eine Variab-
le in direktem Zusammenhang mit einer 
zweiten Variablen steht oder diese verur-
sacht. In der Wissenschaft ist es äußerst 
schwierig, einen Kausalzusammenhang zu 
beweisen. Studien aus der Yogaforschung 
stellen gerne Behauptungen auf wie »Deh-
nen führt zu erhöhter Flexibilität«. Ohne ei-
nen erkennbaren mechanischen Zusam-
menhang zwischen Dehnung und Flexibili-
tät ist es tatsächlich schwer zu beweisen, 
dass das eine das andere direkt verur-
sacht. Vielmehr sind Dehnung und Flexibi-
lität eng miteinander assoziiert oder kor-
reliert. Wenn jedoch ein Wissenschaftler 
unter der Annahme, Dehnung führe zu ei-
ner Steigerung der Flexibilität, ein Körper-
teil sezieren würde und herausfände, wel-
che Veränderung im Innern diesen starken 
Zusammenhang verursacht, ließe sich ei-
ne Kausalität nachweisen. Allerdings schlit-
zen wir unseren Yogalernenden nicht die 

Gliedmaßen auf, um zweifelsfrei zu bewei-
sen, dass Dehnen zu mehr Flexibilität führt. 
Uns bleiben immerhin unser gesunder 
Menschenverstand und unsere mechanis-
tischen Erkenntnisse über Dehnung und 
Flexibilität bei Tieren, aus denen wir schlie-
ßen können, dass eine Kausalität in diesem 
Zusammenhang extrem wahrscheinlich ist.

Was ist statistische Signifikanz?

Die statistische Signifikanz ist ein 

Maß für die Wahrscheinlichkeit, dass 

zwei Variablen in irgendeiner Weise 

zusammenhängen und das Ergebnis 

nicht auf Zufall zurückzuführen ist.

Korrelation ist ein Maß dafür, wie stark 
zwei Variablen miteinander zusammen-
hängen, wobei möglicherweise die eine 
nicht die andere verursacht. Fast alle Stu-
dien zu Yoga und Meditation belegen Kor-
relationen, keine Kausalitäten. Zwei Variab-
len können miteinander korrelieren, aber 
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das bedeutet nicht, dass die eine die an-
dere verursacht. Manchmal haben Variab-
len, die stark korrelieren, keinerlei kausalen 
Zusammenhang, oder sie haben eine ge-
meinsame Ursache.

Wenn zwei Variablen stark korrelie-
ren, aber nicht kausal zusammenhängen, 
spricht man von einer Scheinkorrelation. 
Beispielsweise korreliert die Buchstaben-

zahl im Siegeswort des nationalen Buch-
stabierwettbewerbs mit der Anzahl der 
Menschen, die jedes Jahr durch Giftspin-
nen getötet werden.15 Ganz offensichtlich 
führt ein längeres Gewinnerwort nicht da-
zu, dass mehr Menschen an Spinnenbis-
sen sterben. Dieser Zusammenhang ist 
nichts weiter als ein Zufall, wie die Abbil-
dung auf Seite 17 zeigt.

WIE MAN STUDIEN ZERGLIEDERT

Es gibt mehrere Möglichkeiten, an eine 
wissenschaftliche Publikation heranzuge-
hen. Laut einer Twitterumfrage nehmen 
sich Wissenschaftler mehrheitlich zuerst 
das Ergebnis vor, wahrscheinlich weil sie 
sich bereits gut mit der Materie auskennen 
und so schnell wie möglich zu den wich-
tigsten Erkenntnissen gelangen möch-
ten. Für alle, die mit einem Fachgebiet 
nicht vertraut sind, ist es möglicherweise 
am einfachsten, wenn sie mit der Einlei-
tung beginnen, um erst die Hintergründe 
zu verstehen, und dann mit dem Rest der 
Studie fortfahren.

	y Einleitung: In der Einleitung überbli-
cken die Forschenden den Stand der Er-
kenntnisse, weisen auf Ungeklärtes hin 
und erläutern, wie ihre Studie eine wich-
tige Wissenslücke schließt. Wer geringe 
Fachkenntnisse hat, kann sich durch Le-
sen der Einleitung ein grobes Bild davon 
machen, worum es in der Studie geht.

	y Methoden: In diesem Abschnitt wer-
den die Experimente beschrieben, die 
zur Beantwortung einer Forschungsfra-

ge verwendet wurden, und es wird er-
klärt, wie die Ergebnisse analysiert wur-
den. Dazu gehören Faktoren wie: 1) wie 
viele Personen an der Studie teilgenom-
men haben, 2) die demografische Zu-
sammensetzung dieser Gruppe, 3) In-
formationen über eine vergleichbare 
Gruppe oder eine vergleichbare Erkran-
kung und 4) die Schwundquote (ob Teil-
nehmer ausgeschieden sind).

	y Ergebnisse: Wie der Name schon sagt, 
präsentiert der Abschnitt »Ergebnisse« 
die wichtigsten Ergebnisse der Publikati-
on. Er enthält üblicherweise viele Daten 
und Zahlen ohne viel Interpretation.

	y Diskussion: Hier suchen die Forschen-
den nach der Bedeutung ihrer Ergebnis-
se und den Implikationen ihrer Arbeit. 
Oft erklären sie, wie sich ihre Studie in 
den Gesamtkontext der wissenschaft-
lichen Literatur einfügt, und weisen auf 
Möglichkeiten für zukünftige Forschun-
gen hin.
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WAS NOCH ZU BEDENKEN IST

Yoga und Meditation haben viele Vortei-
le, die auch dokumentiert sind, aber in 
Studien oft nicht berücksichtigt werden. 
Beispielsweise ermöglicht eine kontem-
plative Praxis oft, dass Einzelne eine Ge-
meinschaft von Gleichgesinnten finden. 
Dies kann zu Verhaltensänderungen füh-
ren, beispielsweise zu mehr Bewegung 
und gesünderer Ernährung, wodurch die 
Wirkungen von Yoga und Meditation ver-
stärkt werden und eine positive Rückkopp-
lung entsteht.

Es besteht auch die Möglichkeit, dass 
Teilnehmer voreingenommen sind. Wer 
bereit ist, an einer Studie über Yoga oder 
Meditation teilzunehmen, neigt möglicher-
weise ohnehin zu einer gesunden Lebens-
weise und hat einen anderen Gesund-

heitszustand als jemand, der zum ersten 
Mal Yoga oder Meditation ausprobiert.

Solche Faktoren werden in Forschungs-
studien oft übersehen, weil sie schwer zu 
messen sind. Die Wissenschaft beschränkt 
den Blick tendenziell auf die unmittelbaren 
und direkten Auswirkungen von Yoga oder 
Meditation auf die mentale und körper-
liche Gesundheit. Die daraus gezogenen 
Schlussfolgerungen liefern deshalb ein un-
vollständiges Bild der gesundheitlichen 
Auswirkungen kontemplativer Betätigung.

Beim Lesen und bei der Einordnung 
einzelner Forschungsergebnisse in den 
Gesamtzusammenhang sollten Sie diese 
Faktoren berücksichtigen, auch wenn vie-
le der in diesem Buch besprochenen Stu-
dien solide konzipiert sind.

Die wichtigsten Punkte

	y Yoga wird in der Forschung oft als meditative Bewegungsarbeit definiert.

	y Es gibt unterschiedliche Arten wissenschaftlicher Erkenntnisse, die als Forschung 

präsentiert werden können: Kohortenstudien, randomisierte kontrollierte Studien, 

Übersichtsarbeiten und vieles mehr.

	y Quantitative Daten beziehen sich auf zählbare und messbare Informationen, 

wohingegen qualitative Daten beschreibend sind und in Worten dargestellt 

werden.

	y Fast alle Studien zu Yoga und Meditation weisen Korrelationen nach, keine 

Kausalitäten.

	y Die Yoga- und Meditationsforschung wird mit der Weiterentwicklung des Fach-

gebiets zweifellos methodisch strenger werden.



KAPITEL 2 

DAS NERVENSYSTEM 

Yoga und Meditation üben eine Wirkung auf das Nervensystem aus, jenes komplizierte 
Netz aus Neuronen und Nerven, das alle Organe und Gewebe im Körper verbindet. Die-
ses Kapitel befasst sich mit den Grundlagen des Nervensystems und untersucht, wie Yo-
ga und Meditation das sympathische und das parasympathische Nervensystem durch At-
mung, Bewegung und Stressabbau beeinflussen können. Die Anatomie der Gehirnzellen 
wird ebenso in Grundzügen besprochen wie die Moleküle, durch die sie kommunizieren, 
die sogenannten Neurotransmitter.

EINFÜHRUNG

Das Nervensystem besteht aus zwei Teilen: 
dem zentralen Nervensystem (ZNS) und 
dem peripheren Nervensystem (PNS). 
Zum ZNS gehören das Gehirn und das Rü-
ckenmark, während das PNS aus den Neu-
ronen und Nerven besteht, die sich durch 
den ganzen Körper ziehen.

Das Nervensystem mit Gehirn, 
Rückenmark und Nerven
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Das PNS kann wiederum in zwei große 
Subsysteme unterteilt werden: das soma-
tische und das autonome Nervensystem. 
Das somatische Nervensystem übermit-
telt Informationen über willentliche Bewe-
gungen, während das autonome Nerven-
system Informationen über automatische 

oder unwillkürliche Reaktionen weiterlei-
tet. Das autonome Nervensystem ist der 
Autopilot des Körpers und funktioniert 
auch ohne bewusstes Denken. Es reguliert 
unter anderem die Atmung, die Herzfre-
quenz und die Verdauung.

Einteilung des Nervensystems
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Zentrales 
Nervensystem (ZNS)

Peripheres 
Nervensystem (PNS)

Rückenmark
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Somatisches 
Nervensystem

Autonomes 
Nervensystem

Parasympathisches 
Nervensystem

Sympathisches 
Nervensystem

Enterisches 
Nervensystem

Unterschiede zwischen dem parasympathischen und dem sympathischen Nervensystem: 
Jedes Nervensystem reguliert die Körperfunktionen auf eigene Weise.

Parasympathetic

Sympathetic ganglia

Constricts pupil

Stimulates
salivation

Decreases heart
rate

Constricts
bronchioles

Stimulates digestion

Stimulates
gallbladder

Contracts bladder

Dilates pupil

Inhibits
salivation

Increases heart rate

Relaxes bronchioles

Inhibits digestion

Stimulates glucose
release by liver

Relaxes bladder

Secretion of epinephrine and
norepinephrine from kidney

SympatheticParasympathikus Sympathikus

Verengt die Pupille

Stimuliert den 
Speichelfluss

Senkt die 
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Verengt die 
Bronchiolen

Stimuliert 
die Verdauung

Stimuliert die 
Gallenblase
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Rücken-
mark im 
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Sympathische 
Ganglien Erweitert die Pupille

Hemmt den Speichelfluss

Entspannt die Bronchiolen

Erhöht die Herzfrequenz

Hemmt die Verdauung

Stimuliert die Glukose
freisetzung durch die Leber

Sekretion von Adrenalin und 
Noradrenalin aus der Niere

Entspannt die Blase
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Die Yoga- und Meditationsforschung be-
fasst sich häufig mit dem autonomen 
Nervensystem, zu dem sympathisches, 
parasympathisches und enterisches Ner-
vensystem gehören. Das sympathische 
Nervensystem, kurz Sympathikus, wird 
sowohl in Stressphasen als auch bei An-
strengung aktiviert. Es steuert nach all-
gemeiner Ansicht bei Gefahr die Kampf-
Flucht-Erstarrungs-Reaktion. Steht man 
beispielsweise einem Löwen gegenüber, 
könnte die natürliche Reaktion darin be-
stehen, gegen den Löwen zu kämpfen, vor 
dem Löwen wegzurennen oder zu erstar-
ren, um seine Aufmerksamkeit nicht zu er-
regen. Erwiesenermaßen verringern Yoga, 
Meditation und andere Entspannungs-
techniken die Aktivität des Sympathikus 
und verbessern dadurch möglicherweise 
die Handlungsfähigkeit unter unmittelba-
rem Stress.1, 2

Im Gegensatz dazu steuert das para-
sympathische Nervensystem, kurz Para-
sympathikus, die Entspannungsreakti-
on. Es beruhigt den Körper, entspannt die 
Muskeln und hilft bei der Verdauung. Es 
wird durch sanfte Bewegungen, Atemar-
beit und Meditation aktiviert.3 Durch das 
Zusammenwirken von Sympathikus und 
Parasympathikus entsteht im Körper ein 
Gleichgewicht, die sogenannte Homöos-
tase.

Restorative Yoga ermöglicht auf leicht 
zugängliche Weise die Aktivierung des Pa-
rasympathikus und die Beruhigung des 
Sympathikus (Abbildung rechts). Es kann 
Stress reduzieren, die Herzfrequenz ver-
langsamen, aber auch die Stimmung he-
ben, den Stoffwechsel verbessern und 

Müdigkeit vertreiben.4, 5, 6 Diese Yogarich-
tung fußt auf den Lehren von B. K. S. Iyen-
gar und wurde in den 1970er-Jahren durch 
seine Schülerin Judith Lasater populär ge-
macht.7 Beim Restorative Yoga verweilt 
man über längere Zeit in bequemen Yo-
gahaltungen, gestützt durch Hilfsmittel wie 
Blöcke, Bolster und Decken. Dabei konzen-
triert man sich auf den Atem oder die Mu-
sik, um einen Zustand tiefer Entspannung 
zu erreichen. Diese langsame, gestützte 
Übungsweise ist ideal für Menschen, die 
unter Stress leiden und körperliche Erho-
lung und Heilung benötigen.

Gebundener Winkel im Liegen mit einem 
Bolster und zwei Blöcken


