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VORWORT

von Brandt Passalacqua

Ich hatte das Vergnigen, 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 Schi-
lern (und mir selbst!) erklaren konnte, wa-
rum das Gehirn derart auf Bewegung, At-
mung, Singen und Meditation reagiert.

Ahnlich wie bei vielen anderen war
mein Weg zur Yogatherapie ein Leidens-
weg. Als sich herausstellte, dass ich an ei-
ner Autoimmunerkrankung litt, hatten mir
Yogatbungen geholfen, meine kdrperliche,
geistige und spirituelle Gesundheit wieder-
herzustellen. Ich liel3 mich zum Yogathera-
peuten ausbilden, dennoch blieb aus natur-
wissenschaftlicher Sicht manches fur mich
schwer fassbar. Wie lasst sich erklaren, wa-
rum Stillsitzen auf einem Kissen und Man-
trasingen bei Angstzustanden hilft. Oder
warum 20 Minuten bewusstes Atmen am
Tag chronische Schmerzen lindern kann.
Oder warum helfen Bewegungs- und Atem-
Ubungen dabei, sich in der Schule besser
zu konzentrieren. Bei vielen Klienten ist mir
aufgefallen, dass sie ein Stuck weit verste-
hen mussen, warum etwas funktioniert, um
sich darauf einlassen zu kénnen.

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

Im Lauf der Jahre sah ich mich immer
haufiger mit Warum-Fragen zur Wirksam-
keit von Yogaubungen konfrontiert, be-
sonders hinsichtlich ihrer Auswirkungen
auf die Psyche. Die Tendenz geht vom pas-
siven Akzeptieren, dass Ubungen funkti-
onieren, hin zu einem starken Interesse
an den wissenschaftlichen Hintergrinden
der Yogatherapie - vor allem an den neu-
rowissenschaftlichen. Kénnen Gehirnzel-
len regenerieren? Auf welche Weise ver-
andern Yoga und Meditation das Gehirn?
Wie lassen sich korperliche und seelische
Zustande schaffen, die der Heilung zutrag-
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 Yogatbun-
gen auf das Nervensystem und Teile des
Gehirns zu beleuchten.

Genau das liefert dieses Buch. Was ist
das Gehirn? Wie interagiert es mit dem



Korper, dem Atem und den Sinnen? Was
wissen wir und was nicht? Als Yogaprakti-
zierende, Lehrer und Therapeuten win-
schen wir uns Klarheit dartber, wie sich
Yoga auf das Gehirn auswirkt, sei es, um
bessere Behandlungsplane zu erstellen
oder um Yoga und Meditation auf einer
tieferen Ebene zu verstehen.

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

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

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

Brandt Passalacqua
C-IAYT, Leiter von Breathing Deeply Yoga
Therapy



VORWORT

Mit Yoga kam ich zum ersten Mal an der
Uni in Berdhrung, als ich mich aus einer
Laune heraus fur einen Power-Yoga-Kurs
anmeldete. Obwohl ich mich fur sportlich
begabt und kdrperlich fit hielt, merkte ich,
dass mir selbst fur einfachste Haltungen
die Ausdauer fehlte. Aber erst in meinen
spateren Studienjahren vertiefte ich mei-
ne Yogapraxis.

Als  Doktorandin der
schaften am Robert Larner College of Me-
dicine der University of Vermont verbrach-
te ich meine Vormittage im Praparierkurs,
wo ich mit gekonnten Skalpellschnitten
menschliche Leichname sezierte. An den
Nachmittagen und Abenden sal3 ich in der
Bibliothek und versuchte mir so viele Infor-
mationen wie maoglich ins Gehirn zu stop-
fen. Mein Leben bestand nur noch aus die-
sen Aktivitaten. 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 fur die
200-stundige 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-

Neurowissen-

pekte wie Anatomie, Geschichte, Spirituali-
tat und Atmung fur die Yogapraxis gleicher-
mallen wichtig sind (wenn nicht sogar wich-
tiger). Aulserdem begann ich regelmal3ig zu
meditieren und nahm an einem Medita-
tionsretreat im buddhistischen Seminar-
zentrum Karmé Chaling teil. Jeden Tag zu
meditieren war mit das Schwierigste, was
ich je getan hatte. Stundenlang sallen wir
schweigend auf Knien, nahmen unsere Ge-
danken wahr und lieRen sie sanft davon-
schweben. Es war emotional und geistig
anstrengend, aber auch befreiend. Ich fuhl-
te mich so klar wie seit Langem nicht mehr.

FUr meine Masterarbeit hatte ich mich
mit den neuronalen Grundlagen der Per-
sonlichkeit beschaftigt, aber mein wahres
Ziel war es, die wissenschaftlichen Hinter-
grinde 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, regelmalig Beitrage fur Yoga Research
& Beyond zu schreiben, eine Onlinebiblio-
thek voller leicht verstandlicher Rezensio-
nen wissenschaftlicher Artikel.

AulBerdem 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 moglich zu gestalten, beschloss ich,



ein echtes Gehirn mitzubringen. Kurzfris-
tig ein Gehirn aufzutreiben war in Vermont
Uberraschend einfach, denn am Vorabend
war einem hiesigen Schafzlchter ein Schaf
verendet. Mit viel Geschick und hochster
Sorgfalt entnahm ich das Gehirn, ohne das
empfindliche Gewebe zu beschadigen. Da-
fur konnte ich am nachsten 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 enthalt, 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 Enzyklopddie aller verfugba-
ren Forschungsergebnisse, sondern bietet
nur eine Auswahl an Material und soll neu-

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

Ich mochte mit diesem Buch zur Ent-
mystifizierung des Gehirns beitragen und
erklaren, warum Yoga und Meditation so
vorteilhaft fur die geistige und korperli-
che Gesundheit sind. Obwohl dieses For-
schungsgebiet noch relativ neu ist, wachst
die Zahl ernst zu nehmender wissen-
schaftlicher Studien Uberraschend schnell.
Und die Untersuchungen, warum Yoga
und Meditation dem Gehirn guttun, wer-
den in den kommenden Jahren bestimmt
noch neue Erkenntnisse zutage fordern.

Ich bin sehr gltcklich, Ihnen dieses Pro-
jekt vorstellen zu durfen, und hoffe, es
wird lhnen Freude bereiten.

Brittany Fair, M. Sc., 2023



KAPITEL 1

EINFUHRUNG IN DIE YOGA- UND
MEDITATIONSFORSCHUNG

Yoga und Meditation sind zunehmend in den Fokus wissenschaftlicher Forschung gertckt.

Studien sollen ihre gesundheitliche Wirksamkeit bestatigen. Reduzieren Yoga und Medi-

tation effektiv Stress? Sind sie eine Alternative zur Linderung bestimmter Beschwerden

und Krankheiten? Helfen sie bei Schlafstorungen und Stimmungsschwankungen? Der

wissenschaftliche Gehalt solcher Studien zu Yoga und Meditation ist manchmal schwer zu

ergrinden. Viele sind aufgrund ihrer geringen Qualitat anzuzweifeln. Sie basieren oft auf

kleinen Fallzahlen und stitzen sich auf Selbstauskinfte aus Fragebogen statt auf biolo-

gische Daten. In diesem Kapitel stellen wir wichtige Uberlegungen zur Einschatzung von

Studien an und erortern, worauf bei der Bewertung ihrer Ergebnisse zu achten ist.

EINFUHRUNG

Seit Jahrhunderten berichten Yogaprakti-
zierende und Meditierende, dass sie sich
ruhig, erfrischt und zentriert fUhlen. Ar-
chdologie und Geschichtswissenschaft da-
tieren die Anfange des Meditierens auf et-
wa 1500 v. Chr." Dennoch kennt niemand
die genauen Ursprunge 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.
Jungste Forschungsergebnisse legen nahe,
dass das Gehirn durch regelmdRiges Yoga-
Uben und Meditieren auf vielfaltige Wei-
se verandert werden kann. Beispielswei-
se konnen die Regionen des Gehirns, die
an empathischen Gefuhlen beteiligt sind,
durch das Praktizieren der Metta-Medita-

tion aktiviert und gestarkt werden.2 Solche
Ubungen kénnen bestimmte Nervenbah-
nen verandern, die es den Ubenden er-
maoglichen, freundlicher und mitfuhlender
zu sein und ein langeres, gestnderes Le-
ben zu flhren.

Um zu verstehen, dass Yoga und Medi-
tation einen positiven Einfluss auf die Ge-
sundheit haben, braucht man keine Hirn-
scans. Die grofRe Zahl der Berichte, die von
den positiven Auswirkungen dieser Metho-
den auf die korperliche und geistige Ge-
sundheit zeugen, haben viele Menschen
im Westen dazu bewegt, sie auszuprobie-
ren. Derzeit praktizieren tatsachlich mehr
als 32 Millionen Menschen in den Verei-
nigten Staaten Yoga, wobei diese Gruppe
nicht fur die Gesamtbevolkerung repra-
sentativ ist.® In Deutschland sind es rund



3,3 Millionen.* Laut dem National Health
Interview Survey 2017, einer der grof3ten
und umfassendsten Umfragen zum The-
ma Gesundheit in den Vereinigten Staa-
ten, praktizieren Frauen mehr als dop-
pelt so haufig Yoga wie Manner, und unter
den Frauen ist Yoga bei nichthispanischen
weillen Erwachsenen in der Altersgruppe
18 bis 44 am beliebtesten.>57

Das rapide zunehmende Interesse an
kontemplativen Methoden hat auch die
Neugier der Forschungswelt geweckt und
die Frage aufgeworfen, wie sich diese
Ubungen auf Psyche und Kérper auswir-
ken. In den letzten zehn Jahren ist die For-
schungstatigkeit zum Thema Yoga und Me-
ditation explosionsartig gewachsen. Die
Zahl der Veroffentlichungen 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 beitragt, dem Fachgebiet ei-

WAS IST YOGA?

Was ist Yoga?

Entspannende Meditation am Meeresufer

ne grollere Legitimitat zu verleihen. Inzwi-
schen untersuchen Forscher an grofen
Universitaten und Kliniken, wie sich Yoga
und Meditation auf die Gesundheit aus-
wirken und sogar Veranderungen im Ge-
hirn herbeifuhren.

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.® Das Ziel
der traditionellen Praxis bestand darin,
einen Zustand zu erreichen, in dem ein
Gleichgewicht zwischen Geist und Korper
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 Fulle von Yogastilen hervor-
gebracht, darunter Vinyasa, Hatha, lyengar
und Restorative Yoga. Yogarichtungen wie
Power Yoga legen den Schwerpunkt auf
Korperhaltungen, wdhrend sich andere
mehr mit Meditation und Atemarbeit be-
fassen. Im Westen wird Yoga im Allgemei-
nen als Korperarbeit gesehen, wahrend im



Einflhrung in die Yoga- und Meditationsforschung

Osten eher der Atem und das Meditieren
im Vordergrund stehen.™

Wegen der grollen Vielfalt an Metho-
den, die als Yoga bezeichnet werden kon-
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 Uberbegriffe »Yoga« oder
»Meditation«, und in den Studien wird un-
tersucht, wie diese Disziplinen allgemein
Stress reduzieren, die Gesundheit verbes-
sern und die Selbstregulierung fordern. In
letzter Zeit hat man die Notwendigkeit ei-

ner klareren Definition des Yogabegriffs
fUr Forschungsstudien erkannt und die
National Institutes of Health haben die
Ausarbeitung eines Fragebogens finan-
ziert, der in kunftigen Studien verwendet
werden kann. Der Fragebogen heil3t »Es-
sential Properties of Yoga« (zu Deutsch:
Wesentliche Eigenschaften von Yoga),
wurde an der University of California er-
stellt und enthdalt 62 Fragen zu 14 Dimen-
sionen eines Yogaprogramms, die Mitge-
fuhl, Atemarbeit, Korperbewusstsein, Yo-
gaphilosophie und weitere Komponenten
betreffen.”” Mithilfe dieses Fragebogens
kdnnen Forscher nun genauer quantifi-
zieren, welche Art der Yogaintervention in
ihren Studien zum Einsatz kommt (Abbil-
dung).

Akzeptanz/Mitgefihl

Yogaphilosophie 35
3.0

Meditation und

Achtsamkeit
Spiritualitat
Soziale Aspekte
\\
Einzelarbeit N/

Gesundheitsforderung

Atemarbeit

Korperlichkeit

Asanas
(aktive Haltungen)

Asanas (entspannende

Haltungen)

Bandhas (Verschlisse)

Korperbewusstsein

Mentales und emotionales Bewusstsein/Loslassen

Schematische Darstellung der 14 Dimensionen des Fragebogens »Essential Properties oFYoga«



Hurden der Yoga- und Meditationsforschung

HURDEN DER YOGA- UND MEDITATIONSFORSCHUNG

Viele Forschungsarbeiten Uber Yoga oder
Meditation leiden unter kleinen Fallzahlen
(oft unter 20 Personen) und einer homo-
genen Gruppenzusammensetzung (meist
weille Frauen mittleren Alters). Darum
ist es schwer zu sagen, ob ihre Ergebnis-
se fur alle und jeden gelten wurden. Vie-
le Daten werden auch per Fragebogen er-
hoben, aber solche Selbstauskinfte sind
anfdllig fur verzerrte Wahrnehmungen.
Trotz dieser Einschrankungen stehen der
Yoga- und Meditationsforschung zahlrei-
che Moglichkeiten 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 stiitzt oder widerlegt.

Was ist eine Variable?

Eine Variable ist jeder Faktor, der im
Rahmen der Forschung auf irgendei-
ne Weise verandert oder gemessen
wird. In der Yoga- und Meditations-
forschung koénnen viele verschiede-
ne Variablen gemessen werden: Art
und Umfang der Yogapraxis, Stress-
hormonspiegel oder Messgréf3en der
psychischen Gesundheit.

FORSCHUNGSMETHODEN UND STUDIENDESIGN

Studie ist nicht gleich Studie. Es gibt viele
Arten wissenschaftlicher Beweisfindung,
die als Forschungsergebnis prasentiert
werden konnen. Beispielsweise kann ei-
ne Wissenschaftlerin eine Stellungnah-
me oder einen Artikel in einem Fachjour-
nal schreiben oder ein Forscherteam kann
eine randomisierte kontrollierte Studie
durchfthren. Was sind die wichtigsten Un-
terschiede zwischen diesen Ansatzen 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, kon-
nen aber als Inspiration fur 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 bezlglich dieser
einen Person, Gruppe oder Situation lie-
fern, aber da die Fallzahl klein ist (namlich

13
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meistens gleich eins), 1asst sich unmoglich
ableiten, ob die Ergebnisse allgemein auch
fUr andere Personen, Gruppen oder Situa-
tionen gelten wirden. Die Ergebnisse sind
rein retrospektiv und nicht prognostisch.
Kohortenstudien sind in der Yoga-
und Meditationsforschung weit verbreitet.
Man protokolliert dabei die teilnehmen-
de Gruppe Uber 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 kdnnen sich auch Uber langere Zeit-
raume erstrecken. Eine der groften und
am langsten laufenden Kohortenstudien
aller Zeiten, die Framingham-Studie Uber
die Risikofaktoren flr Herzerkrankungen,
geht bis auf das Jahr 1948 zurUck.
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-
halt, 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 haufig als Doppelblindstu-
die durchgefuhrt, 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 unmaoglich
durchzuflhren, da die Teilnehmer leicht

erraten kdnnen, ob sie zur Versuchsgrup-
pe (die Yoga Ubt) oder zur Kontrollgruppe
(die kein Yoga ubt) gehort. Daher besteht
die Mdglichkeit verzerrter Wahrnehmun-
gen, die bei der Auswertung der Ergebnis-
se zu bericksichtigen sind.
Ubersichtsarbeiten tragen die Ergeb-
nisse mehrerer Forschungsstudien zusam-
men. Eine systematische Ubersichtsarbeit
beantwortet eine bestimmte wissenschaft-
liche Frage und berUcksichtigt bei der Ein-
beziehung bestimmter Studien klare und
festgelegte  Zulassungskriterien.  Uber-
sichtsarbeiten enthalten haufig Metaana-
lysen, die mit statistischen Mitteln die Er-
gebnisse von Studien zusammenfassen.
Fur Ubersichtsarbeiten werden keine eige-
nen Forschungen durchgefuhrt, sondern
frihere Arbeiten analysiert, um eine For-
schungsfrage zu beantworten. Diese Me-
thode ist ein machtiges Werkzeug, das ei-
nen Uberblick erméglicht, da es viel mehr
Daten berUcksichtigt als einzelne Studien.'?

Welche Sorte Forschungsarbeit
sollte ich vorrangig lesen?

Wenn Sie neu im Themenbereich
sind, ist ein Ubersichtsartikel ein aus-
gezeichneter Startpunkt. Das ist, wie
wenn Sie eine Doku tUber 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.



Quantitative versus qualitative Methoden

QUANTITATIVE VERSUS QUALITATIVE METHODEN

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

Unter quantitativen Daten versteht
man Informationen, die gezahlt oder ge-
messen werden. In der Yogaforschung
kann man beispielsweise messen, wie
stark sich der Blutdruck einer Person
durch die Yogaintervention verandert. Die
Veranderung 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 drucken 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 ausfuhrliche Befragung ergrinden,
wie die Yogaintervention es geschafft hat,
dass sich Teilnehmer starker in ihr Umfeld
eingebunden flhlen.

Was sind also die Vor- und Nachteile
beider Ansatze? Quantitative Daten kon-
nen von anderen Forschern analysiert
und repliziert werden, um zu prifen, ob
sie zum gleichen Ergebnis kommen. Wenn
mehrere Studien zu denselben Ergebnis-
sen kommen, ist dies ein Beweis dafur,
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 Gefuhle und
Emotionen nicht so einfach erfassen. Gro-
Bere Zusammenhange kdnnen Ubersehen
werden.

Qualitative Daten hingegen bieten dich-
te, faktenreiche Einblicke in Beziehungen
und eignen sich hervorragend fur Erkun-
dungszwecke. Da qualitative Beobachtun-
gen einer Interpretation bedurfen, 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 STICHPROBENGROSSE ZAHLT

Die StichprobengréRe ist die Anzahl der
fUr ein Experiment ausgewadhlten Proban-
den. Sie ist einer der wichtigsten Faktoren
bei der Gestaltung einer Forschungsstu-

die, da sie die Ergebnisse unweigerlich be-
einflusst. Kleine Stichproben koénnen sich
negativ auf die Validitat einer Studie aus-
wirken, da sich die Ergebnisse dann oft
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nicht auf eine andere Gruppe oder Po-
pulation Ubertragen lassen. Umgekehrt
konnen extrem hohe Stichprobengrofien
kleine Abweichungen in statistisch signifi-
kante Unterschiede verwandeln und Ver-
zerrungseffekte verstarken.” ™ Darum soll-
te die Stichprobengrol3e 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 fur Forschungen am Menschen als
klein gilt. Es erscheint nahezu unmaglich,
mit so wenigen Probanden aussagekrafti-
ge Ergebnisse zu erzielen. Nehmen wir an,

Was ist Validitdt?

wir hatten herausgefunden, dass 15 Frau-
en mittleren Alters nach zweiminutigem
Kopfstand weniger Stress verspurten:
Wurden die gleichen Ergebnisse auch fur
dltere Manner gelten? Um das herauszu-
finden, mUsste eine groRere Studie mit ei-
ner vielfdltigeren Stichprobe durchgeflhrt
werden. Wenn wir bei 100 Personen un-
terschiedlicher ethnischer Herkunft, unter-
schiedlichen Alters und unterschiedlichen
Gesundheitszustands nach zwei Minuten
Kopfstand einen verbesserten Stresspegel
feststellten, kdnnte das bedeuten, dass ein
Kopfstand zum Stressabbau beitragt. Die
Ergebnisse waren noch Uberzeugender,
wenn sie in einer weiteren Studie mit noch
mehr Teilnehmern repliziert wirden.

Externe Validitit ist die Ubertragbarkeit von Studienergebnissen auf eine breitere
Bevolkerungsgruppe jenseits der Stichprobe. Wenn ein Forscher beispielsweise he-
rausgefunden hat, dass die Austibung 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 kénnen. Dies
wirde bedeuten, dass die Studie eine hohe externe Validitat hatte.

Von interner Validitdt spricht man, wenn sich die Ergebnisse einer Gruppe in-
nerhalb der Studie auf eine andere Gruppe innerhalb der Studie tbertragen lassen.
Dies zeigt, dass die Methoden zuverlassig die gleichen Ergebnisse liefern und die Er-
gebnisse nicht durch andere Faktoren erklart werden. Eine gut konzipierte Studie ver-
fligt iber eine hohe interne Validitdt, da die Ergebnisse tiber alle Gruppen hinweg
konsistent sind.



Kausalitat und Korrelation

KAUSALITAT UND KORRELATION

»Kausalitat« und »Korrelation« sind ge-
brauchliche Begriffe in der Forschungs-
welt, aber was bedeuten sie eigentlich?
Kausalitat liegt vor, wenn eine Variab-
le in direktem Zusammenhang mit einer
zweiten Variablen steht oder diese verur-
sacht. In der Wissenschaft ist es dulerst
schwierig, einen Kausalzusammenhang zu
beweisen. Studien aus der Yogaforschung
stellen gerne Behauptungen auf wie »Deh-
nen fuhrt zu erhohter Flexibilitat«. Ohne ei-
nen erkennbaren mechanischen Zusam-
menhang zwischen Dehnung und Flexibili-
tat ist es tatsdchlich schwer zu beweisen,
dass das eine das andere direkt verur-
sacht. Vielmehr sind Dehnung und Flexibi-
litdt eng miteinander assoziiert oder kor-
reliert. Wenn jedoch ein Wissenschaftler
unter der Annahme, Dehnung fuhre zu ei-
ner Steigerung der Flexibilitat, ein Korper-
teil sezieren wurde und herausfande, wel-
che Veranderung im Innern diesen starken
Zusammenhang verursacht, lieRRe sich ei-
ne Kausalitat nachweisen. Allerdings schlit-
zen wir unseren Yogalernenden nicht die

1999 2000 2001 2002 2003
15 Buchstaben L L 1 1 1 1

Gliedmalien auf, um zweifelsfrei zu bewei-
sen, dass Dehnen zu mehr Flexibilitat fuhrt.
Uns bleiben immerhin unser gesunder
Menschenverstand und unsere mechanis-
tischen Erkenntnisse Uber Dehnung und
Flexibilitat bei Tieren, aus denen wir schlie-
Ren kdnnen, dass eine Kausalitat in diesem
Zusammenhang extrem wahrscheinlich ist.

Was ist statistische Signifikanz?

Die statistische Signifikanz ist ein
Mal fiir die Wahrscheinlichkeit, dass
zwel Variablen in irgendeiner Weise
zusammenhdngen und das Ergebnis
nicht auf Zufall zurtickzufiihren ist.

Korrelation ist ein Mal3 dafur, wie stark
zwei Variablen miteinander zusammen-
hangen, wobei mdoglicherweise die eine
nicht die andere verursacht. Fast alle Stu-
dien zu Yoga und Meditation belegen Kor-
relationen, keine Kausalitaten. Zwei Variab-
len kénnen miteinander korrelieren, aber
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Beispiel einer Scheinkorrelation
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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 zusammenhangen,
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 getotet werden.' Ganz offensichtlich
fuhrt ein langeres 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 Moglichkeiten, 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 moglich zu den wich-
tigsten Erkenntnissen gelangen moch-
ten. Fur alle, die mit einem Fachgebiet
nicht vertraut sind, ist es moglicherweise
am einfachsten, wenn sie mit der Einlei-
tung beginnen, um erst die Hintergriinde
zu verstehen, und dann mit dem Rest der
Studie fortfahren.

 Einleitung: In der Einleitung Uberbli-
cken die Forschenden den Stand der Er-
kenntnisse, weisen auf Ungeklartes hin
und erlautern, wie ihre Studie eine wich-
tige Wissensltcke schliefl3t. Wer geringe
Fachkenntnisse hat, kann sich durch Le-
sen der Einleitung ein grobes Bild davon
machen, worum es in der Studie geht.

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

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

e Ergebnisse: Wie der Name schon sagt,
prasentiert der Abschnitt »Ergebnisse«
die wichtigsten Ergebnisse der Publikati-
on. Er enthalt Ublicherweise viele Daten
und Zahlen ohne viel Interpretation.

 Diskussion: Hier suchen die Forschen-
den nach der Bedeutung ihrer Ergebnis-
se und den Implikationen ihrer Arbeit.
Oft erklaren sie, wie sich ihre Studie in
den Gesamtkontext der wissenschaft-
lichen Literatur einflgt, und weisen auf
Moglichkeiten fur zukunftige Forschun-
gen hin.



Was noch zu bedenken ist

WAS NOCH ZU BEDENKEN IST

Yoga und Meditation haben viele Vortei-
le, die auch dokumentiert sind, aber in
Studien oft nicht berUcksichtigt werden.
Beispielsweise ermdglicht eine kontem-
plative Praxis oft, dass Einzelne eine Ge-
meinschaft von Gleichgesinnten finden.
Dies kann zu Verhaltensanderungen fuh-
ren, beispielsweise zu mehr Bewegung
und gesunderer Ernahrung, wodurch die
Wirkungen von Yoga und Meditation ver-
starkt werden und eine positive Rickkopp-
lung entsteht.

Es besteht auch die Mdglichkeit, dass
Teilnehmer voreingenommen sind. Wer
bereit ist, an einer Studie Uber Yoga oder
Meditation teilzunehmen, neigt moglicher-
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 Ubersehen, weil sie schwer zu
messen sind. Die Wissenschaft beschrankt
den Blick tendenziell auf die unmittelbaren
und direkten Auswirkungen von Yoga oder
Meditation auf die mentale und korper-
liche Gesundheit. Die daraus gezogenen
Schlussfolgerungen liefern deshalb ein un-
vollstandiges Bild der gesundheitlichen
Auswirkungen kontemplativer Betatigung.

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

Die wichtigsten Punkte

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

 Es gibt unterschiedliche Arten wissenschaftlicher Erkenntnisse, die als Forschung

prasentiert werden kénnen: Kohortenstudien, randomisierte kontrollierte Studien,

Ubersichtsarbeiten und vieles mehr.

¢ Quantitative Daten beziehen sich auf zahlbare und messbare Informationen,

wohingegen qualitative Daten beschreibend sind und in Worten dargestellt

werden.

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

Kausalitaten.

¢ DieYoga- und Meditationsforschung wird mit der Weiterentwicklung des Fach-

gebiets zweifellos methodisch strenger werden.



KAPITEL 2

DAS NERVENSYSTEM

Yoga und Meditation uben eine Wirkung auf das Nervensystem aus, jenes komplizierte
Netz aus Neuronen und Nerven, das alle Organe und Gewebe im Korper 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 konnen. Die Anatomie der Gehirnzellen
wird ebenso in Grundzigen besprochen wie die Molekile, durch die sie kommunizieren,
die sogenannten Neurotransmitter.

EINFUHRUNG

Das Nervensystem besteht aus zwei Teilen:
dem zentralen Nervensystem (ZNS) und
dem peripheren Nervensystem (PNS).
Zum ZNS gehdren das Gehirn und das RU-
ckenmark, wahrend das PNS aus den Neu-
ronen und Nerven besteht, die sich durch
den ganzen Korper ziehen.

Das Nervensystem mit Gehirn,
Rickenmark und Nerven



Zentrales

Nervensystem (ZNS)

Peripheres
Nervensystem (PNS)

Einteilung des Nervensystems

Das PNS kann wiederum in zwei grol3e
Subsysteme unterteilt werden: das soma-
tische und das autonome Nervensystem.
Das somatische Nervensystem tbermit-
telt Informationen Uber willentliche Bewe-
gungen, wahrend das autonome Nerven-
system Informationen Uber automatische
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Parasympathisches
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Enterisches
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oder unwillkirliche Reaktionen weiterlei-
tet. Das autonome Nervensystem ist der
Autopilot des Kérpers und funktioniert
auch ohne bewusstes Denken. Es reguliert
unter anderem die Atmung, die Herzfre-
guenz und die Verdauung,.
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Unterschiede zwischen dem parasympathischen und dem sympathischen Nervensystem:
Jedes Nervensystem reguliert die Korperfunktionen auf eigene Weise.



Das Nervensystem

Die Yoga- und Meditationsforschung be-
fasst sich haufig mit dem autonomen
Nervensystem, zu dem sympathisches,
parasympathisches und enterisches Ner-
vensystem gehoren. 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 Lowen gegenuber,
konnte die natlrliche Reaktion darin be-
stehen, gegen den Lowen zu kampfen, vor
dem Lowen wegzurennen oder zu erstar-
ren, um seine Aufmerksamkeit nicht zu er-
regen. Erwiesenermalien verringern Yoga,
Meditation und andere Entspannungs-
techniken die Aktivitdt des Sympathikus
und verbessern dadurch moglicherweise
die Handlungsfahigkeit unter unmittelba-
rem Stress." 2

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

Restorative Yoga ermdglicht auf leicht
zugangliche 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

Mudigkeit vertreiben.* > ¢ Diese Yogarich-
tung fulst auf den Lehren von B. K. S. lyen-
gar und wurde in den 1970er-Jahren durch
seine Schilerin Judith Lasater popular ge-
macht.” Beim Restorative Yoga verweilt
man Uber langere Zeit in bequemen Yo-
gahaltungen, gestutzt durch Hilfsmittel wie
Blocke, Bolster und Decken. Dabei konzen-
triert man sich auf den Atem oder die Mu-
sik, um einen Zustand tiefer Entspannung
zu erreichen. Diese langsame, gestltzte
Ubungsweise ist ideal fir Menschen, die
unter Stress leiden und korperliche Erho-
lung und Heilung bendtigen.

Gebundener Winkel im Liegen mit einem

Bolster und zwei Blocken



