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Zusammenfassung

In der vorliegenden experimentellen Online-Studie wird die Wirksamkeit von Yoga Nidra Meditation
auf Stress, Schlaf und Wohlbefinden an einer Stichprobe von 362 Personen untersucht. Nur wenige
bisherige Studien bezogen sich auf randomisierte Gruppenvergleiche mit ausreichend grolRer
Stichprobe und einschlieBlich aktiver Kontrollgruppe sowie einer klaren Darstellung der
EffektgroRen. Yoga Nidra bedeutet ,,bewusster Schlaf”, wird tGblicherweise im Liegen durchgefiihrt
und ist eine spezifische Form der Achtsamkeitsmeditation. Es werden zwei Experimental-
bedingungen (EG1: 11 Minuten Yoga Nidra, n = 101, EG2: 30 Minuten Yoga Nidra, n= 80) mit einer
aktiven Kontrollgruppe (AKG, 10 Minuten Musikintervention, n = 74) und einer
Wartekontrollgruppe (WKG, n = 107) verglichen. In einem Zeitraum von zwei Monaten fihrten die
Teilnehmenden selbstandig und moglichst einmal taglich die entsprechende Intervention durch. Sie
erhielten ein Video und regelmaRige Informationsemails zur Durchfiihrung der Meditation. Die
abhadngigen Variablen wurden vor, direkt nach, sowie drei Monate nach der Intervention erfasst.
Die Ergebnisse der 11-Minuten-Kurzform konnten im Vergleich zur WKG hinsichtlich einer friiheren
Studie (Moszeik et al., 2020) repliziert (d = 0.08 — 0.16) aber zunéachst nicht bzgl. der Wirkung auf
Cortisol erweitert werden. Erst bei Berlicksichtigung der Haufigkeit der Durchfiihrung zeigten auch
alle drei Cortisol-Werte (Gesamt-Konzentration, Aufwachreaktion und Tagesabflachung) signifikante
Veranderungen. Die Yoga Nidra Kurzform fiihrte im Vergleich zur AKG zu einer signifikanten
Verringerung von Depression (d = 0.13). Die Yoga Nidra Langform fiihrte im Vergleich zur Kurzform
zu einem Anstieg von ,,mit Aufmerksamkeit handeln” (d = 0.10). Gegenliber der AKG und WKG
Ubertraf die EG2 die Effekte der EG1. Die AKG zeigte im Vergleich zur WKG einen sehr kleinen
signifikanten Anstieg von Lebenszufriedenheit (d = 0.07). Insbesondere wird die Wirksamkeit von
Yoga Nidra auf Cortisol-Verdanderungen im Tagesprofil hervorgehoben und auf die Bedeutsamkeit
kleiner Effekte durch 6konomische Interventionen fiir gesundheitsférderliches Verhalten in der
breiten Bevolkerung hingewiesen. Die explorative Untersuchung von Personlichkeitsmerkmalen als

Moderatoren fiihrte zu vorlaufigen Befunden: Gewissenhaftigkeit unterstiitzte die Wirkung der
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Kurzform, fur die Langform verstarkten neben Gewissenhaftigkeit auch Neurotizismus und
Offenheit die Effekte. Vertraglichkeit moderierte die Effekte der Musikintervention. Weitere

Forschungsfragen zu Meditationsmechanismen und -designs werden im Ausblick vorgestellt.

Schliisselwérter: Meditation, Yoga Nidra, Achtsamkeit, Stressbewaltigung, Schlafqualitat,

Wohlbefinden, Personlichkeit
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Abstract

In the present experimental online study, the effect of Yoga Nidra meditation on stress, sleep and
well-being is examined in a sample of 362 people. Only a few previous studies referred to
randomized group comparisons with a sufficiently large sample, including an active control group
and a clear presentation of the effect sizes. Yoga Nidra means “conscious sleep”, is usually practiced
lying down and is a specific form of mindfulness meditation. Two experimental conditions (EG1: 11
minutes Yoga Nidra, n = 101, EG2: 30 minutes Yoga Nidra, n = 80) were compared with an active
control group (AC, ten minutes music intervention, n = 74) and a waitlist control group (WC, n =
107) compared. Over a period of two months, the participants carried out the relevant intervention
independently and if possible once a day. They received a video and regular email information on
how to conduct the meditation. The dependent variables were recorded before, immediately after
and three months after the intervention. The results of the 11-minute short form could be
replicated, regarding an earlier study (Moszeik et al., 2020), in comparison to the WC (d = 0.08 -
0.16) but initially not expanded regarding the effect on cortisol. All three cortisol markers (total
concentration, wake-up reaction, and daily flattening) only became significant when the frequency
of implementation was considered. The Yoga Nidra short form further led to a substantial reduction
in depression (d = 0.13) compared to the AC. The long form of Yoga Nidra resulted in an increase in
acting with awareness (d = 0.10) compared to the short form. Compared to the AC and WC, the EG2
exceeded the effects of the EG1. The AC solely showed an increase in life satisfaction (d = 0.07)
compared to the WC. In particular, the effectiveness of Yoga Nidra on biological changes of diurnal
Cortisol is highlighted as well as the importance of small effects through economic interventions for
health-promoting behavior in the general population. The exploratory study of personality traits as
moderators led to preliminary results: conscientiousness supported the effect of the short form, for
the long form, in addition to conscientiousness, neuroticism and openness enhanced the effects of
the meditation. Agreeableness moderated the effects of the music intervention (AC). Further

research questions regarding mechanisms of meditation and designs are provided in the outlook.
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1 Einleitung

Meditation als Weg zu mentaler, aber auch korperlicher Balance wird laut einer aktuellen
Umfrage (Cramer, 2019; zitiert nach Esch, 2021) von 16 Millionen Deutschen angewendet oder in
Betracht gezogen, was knapp 20% der Bevdélkerung entspricht. Die meistgenutzte Form ist dabei die
Achtsamkeitsbasierte Meditation, zu der auch Yoga Nidra gezahlt werden kann. In dieser
Dissertation werden die Daten eines Forschungsprojekts zur Wirkung von Yoga Nidra vorgestellt,
welche von 2018-2019 erhoben wurden. Yoga Nidra als spezifische Form der
Achtsamkeitsmeditation wurde von Swami Satyananda Saraswati 1976 konzipiert, um moglichst
unabhangig von Vorkenntnissen genutzt werden zu kénnen (Satyananda, 2009). Die Meditation
wird traditionell im Liegen durchgefiihrt und besteht aus einer systematischen Abfolge
verschiedener Wahrnehmungsiibungen. Die Position im Liegen ist dabei und auch mit kérperlichen
Einschrankungen leicht umsetzbar. Interventionen und Programme zur Férderung von Entspannung
nehmen weiterhin zu und werden auch von staatlicher Seite verstarkt in den Fokus geriickt, z.B.
durch die Forderung von Kursen durch die gesetzlichen Krankenkassen oder innerhalb des
betrieblichen Gesundheitsmanagements von Unternehmen (vgl., Kovce, 2019; Steinert & Dehling,
2018; Techniker Krankenkasse, 2021). ,Gesund bleiben heil3t: Entspannen kdnnen“ titelt eine
aktuelle Empfehlung des Bayerischen Staatsministerium fiir Gesundheit und Pflege (2022) und
verweist auf die Notwendigkeit zum erfolgreichen Umgang mit Stress. Der Bedarf an Entspannung
und Unterstltzung stieg dabei seit 2020 besonders durch die Covid-19-Pandemie rapide an (z.B.
Bujard et al., 2021), was nach dem Zeitraum der in dieser Arbeit erhobenen Daten zum Tragen kam.
Apps und Online-Angebote, die unabhangig von Ort und Zeit verfligbar sind und als Ziel haben das
Wohlbefinden durch Meditation zu verbessern, werden ebenfalls immer beliebter (z.B.
www.headspace.com und www.calm.com). Ziele solcher Meditationen sind in der heutigen Zeit
meist Stressreduktion, Selbstregulation und -optimierung (vgl. Tang et al., 2015); diese westlichen

und zum Teil sehr leistungsgetriebenen Ansatze stehen teils im Gegensatz zu den spirituellen
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Urspriingen von Yoga und Meditation. Ubergreifend geht es in dieser Arbeit auch darum, Yoga
Nidra in die Entstehungsgeschichte des heutigen Yoga einzuordnen und dabei die Gemeinsamkeiten
und Unterschiede zwischen 6stlicher Philosophie und westlicher Wissenschaft herauszustellen.
Denn obwohl Meditationen im Westen immer beliebter werden, fehlt es an einer eindeutigen
Einordnung von Begriffen und Theorien (vgl. Sedlmeier, 2016). Der theoretische Teil dieser Arbeit
widmet sich somit zunachst ausfuhrlich den unterschiedlichen Definitionen, Zielen und
Wirkmechanismen der Meditation. Yoga Nidra Meditation als Intervention wurde in den letzten
Jahren zunehmend in ihrer Wirkung auf diverse Komponenten des psychischen Wohlbefindens
untersucht (Ubersicht s. Tabelle 2). Vorausgegangen war dieser Arbeit die Entwicklung einer 11-
Minuten-Kurzform von Yoga Nidra, die fiir den leichten Einstieg in Meditation konzipiert und in
einer Vorgangerstudie erfolgreich bzgl. ihrer Wirksamkeit erforscht wurde (Moszeik, 2016; Moszeik
et al., 2020). Dort wurde bereits nachgewiesen, dass die Yoga Nidra Kurzform ein signifikant
niedrigeres Stresserleben, héheres Wohlbefinden sowie eine bessere Schlafqualitat, bei kleinen
EffektgroRen, fordern kann (d = 0.10-0.20). Bisher fehlte es jedoch meist an aktiven
Kontrollgruppen, die unbedingt notig sind, um die tatsachliche Wirksamkeit der Meditation
herauszustellen. Deshalb sollen zum einen die Effekte der vorherigen Studie repliziert und mit einer
aktiven Kontrollgruppe abgesichert werden. Die Wirksamkeit wird zudem durch diverse
psychologische Konstrukte und Skalen differenzierter betrachtet und besonders durch die Erhebung
von Speichel-Cortisol als biologischen Stressmarker erweitert. Der Einbezug einer aktiven
Kontrollgruppe (10 Minuten Musikintervention) und der Vergleich zweier unterschiedlich langer
Yoga Nidra Meditationen (11 und 30 Minuten) zeichnen das 4-Gruppen-Design der vorliegenden
Arbeit aus. Es wird angenommen, dass eine langere Einheit Yoga Nidra auch zu gréBeren Effekten
fUhrt. Weiter werden erstmalig in einer gréReren meditationsbasierten Langsschnittstudie
Personlichkeitsmerkmale als mogliche Moderatoren beachtet, um herauszufinden, ob diese eine
substanzielle Rolle spielen und die Wirksamkeit von Yoga Nidra verstarken oder verringern. Dabei

werden erste Befunde der moderierenden Effekte von Personlichkeitsmerkmalen aus anderen
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meditationsbasierten Interventionen herangezogen (Abschnitt 2.5). Die Studie wurde komplett
online durchgefiihrt und bietet dadurch 6konomische Vorteile, das Fehlen bzw. mogliche Vorteile
einer personlichen Anleitung werden jedoch im Anschluss kritisch diskutiert.

Die Speichel-Cortisol-Analysen entsprechen, nach sorgfaltiger Durchsicht der derzeit
verfligbaren Literatur, der aktuell gréBten verfiigbaren deutschen Stichprobe (n = 229) zur Cortisol-
Veranderung im Tagesprofil durch eine meditationsbasierte Intervention mit aktivem
Kontrollgruppendesign liber drei Messzeitpunkte. Die untersuchten Variablen wurden dazu vor,
direkt im Anschluss des zweimonatigen Meditationszeitraums und drei Monate spater erfasst.
Kontrollvariablen, wie z.B. Erfahrung mit Meditation, Haufigkeit der Durchfiihrung sowie die
subjektive Bewertung der Intervention werden berlicksichtigt. Die Auspragung der Achtsamkeit als
Kernelement der Meditation wurde differenziert in flinf Facetten untersucht und die theoretische
Konzipierung von Achtsamkeit allgemein hinterfragt.

Die statistische Prifung der Hypothesen erfolgte mittels Korrelations- und Varianzanalysen
innerhalb von Strukturgleichungsmodellen, um auch fehlende Werte zu den einzelnen
Erhebungszeitpunkten berlcksichtigen zu konnen. Die Befunde werden durch qualitative Daten
erganzt, der Bezug zu vorangegangenen Untersuchungen wird hergestellt und das methodische
Vorgehen sowie die Validitat der Ergebnisse reflektiert.

Die Anforderungen einer westlichen Intervention werden unter Beriicksichtigung der
traditionellen Werte des Yoga in Verbindung gebracht und Erklarungen fiir die gefundenen Effekte
der Meditation diskutiert. Die praktische Relevanz und ein Ausblick auf zukinftige Forschungsfragen
bilden den Abschluss der vorliegenden Arbeit. Dabei wird besonders hervorgehoben, dass es
wichtig ist zu verstehen, was genau die Wirksamkeit von Meditation bedingt und dass dies
individuell unterschiedlich gut funktionieren kann. Stress wird in Bezug zu den biologischen
Aktivierungszustanden und Entwicklungen im Verlauf der Studie hinterfragt und individuell
diskutiert. In der aktuellen Forschung zu Cortisol ist nicht per se begriindet, wann ein Anstieg oder

Absinken forderlich oder schadlich fur die einzelne Person sein kann. Individuelle Stresslevel in
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verschiedenen Situationen und im Tagesverlauf kdnnen deshalb unterschiedlich bewertet werden.
Wieviel Stress ist auf biologischer Ebene sinnvoll und wofiir wird diese Aktivierung verwendet? Der
personliche Vorsatz der innerhalb Yoga Nidra als Form der Autosuggestion gesetzt wird, kann dabei
als zielgebende Kraft untersucht werden. Weiter werden Empfehlungen fiir den Einbezug aktiver

Kontrollgruppen gegeben und Personlichkeitsmerkmale als Outcome bzw. Mediatoren diskutiert.

2 Theoretische Grundlagen: Yoga und Psychologie

,Erhebe dich, wache auf und gewinne Wissen” (Katha-Upanishad, Rama, 2019, S. 17).

In den folgenden Kapiteln wird die Briicke zwischen 6stlicher Philosophie des Yoga und
westlichen, meditationsbasierten Interventionen der Psychologie geschlagen. Yoga wird als
jahrtausendalte Philosophie in seinem Nutzen zur individuellen Psychohygiene beschrieben und am
Beispiel des sogenannten achtgliedrigen Ashtanga Pfads konkretisiert. Innerhalb dieses Pfades zeigt
sich auch die Einordnung von Meditation und Yoga Nidra. Die Integration von Yoga als Intervention
in der Psychologie wird anhand aktueller Studien und Befunde beschrieben. Hierzu werden Yoga,
Meditation und insbesondere Yoga Nidra erklart und die Wirkmechanismen auf Basis aktueller
empirischer Befunde dargestellt. Ziel dieses Abschnitts ist es, die Yoga-Philosophie in die
psychologische Wissenschaft einzubetten und relevante Aspekte der 6stlichen Lehren in die
»,Sprache” der westlichen Psychologie zu libersetzen. Bei genauer Betrachtung zeigt sich, dass
durchaus Parallelen zwischen den beiden Disziplinen bestehen. Zur Veranschaulichung werden
Fachworter in der dem Sanskrit entsprechenden Devanagari-Schrift angegeben. Sanskrit entspricht

dabei dem Latein Indiens und ist zeitlich betrachtet letzterem vorausgegangen.
2.1 Historische Urspriinge und Parallelen
Als Basisquellen fir die folgenden Erlauterungen werden vier Biicher zu Grunde gelegt, welche

einen umfassenden Uberblick zu den Wurzeln des Yoga bieten. Diese Biicher wurden auf Grund

ihrer inhaltlichen Nahe zu Yoga Nidra ausgewahlt bzw. Patanjali’s Yoga-Sutras als eines der
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zentralen historischen Standardwerke Uber Yoga. Sie sind in der chronologischen Reihenfolge
dargestellt, in der sie historisch verortet werden kdnnen:
e Mandukya-Upanishad (ca. 1./2. Jh. n. Chr., in der vorliegenden Arbeit nach Rama, 2019: Die
Essenz des Seins)
e Patanjali’s Yoga-Sutras (ca. 5. Jh. n. Chr., in der vorliegenden Arbeit nach Satyananda, 2002:
Four Chapters on Freedom)
e Yoga Nidra (Meditationsform, in der vorliegenden Arbeit nach Satyananda, 2009)
e Die Kraft der Meditation - Was die Wissenschaft dariiber weiB (Sedimeier, 2016)
Meditation kann nach SedIlmeier (2016) zunachst als Sammelbegriff flir teilweise sehr
unterschiedliche Techniken verstanden werden, die ihre Wurzeln insbesondere im Hinduismus und
Buddhismus haben, jedoch auch in anderen Religionen und Traditionen gefunden werden kdnnen.
Meditation kann dabei unterschiedliche Bedeutungen und Ausrichtungen haben, wobei die
vorliegende Arbeit die Gemeinsamkeiten und den Ursprung im Yoga herausstellt. Die dltesten

Schriften des Yoga sind mehrere Tausend Jahre alt und sind verortet in den sogenannten Veden

(Sanskrit: & veda ,Wissen, Erkenntnis"). Diese Schriften gelten als Teil der dltesten Schriften der

Menschheit. Die Upanishaden (Sanskrit: B'Qﬁ'qa:upanisad ,ZU FliRen sitzen; bei einem Lehrer

sitzen“) werden als Kernschriften vedischen Wissens angesehen. Der Name Upanishad deutet
darauf hin, durch die Lehren und bestenfalls personliche Anleitung, den/die eigene/n Lehrer:in in

sich selbst zu finden. Krishnamurti (2002), ein groRer Gelehrter des Yoga, hat dabei besonders

hervorgehoben, sich nicht von Yogameister:innen bzw. Gurus (Sanskrit: U;W,,Entfernung von

Dunkelheit”) abhéngig zu machen, sondern die Lehren durch Erfahrung und Anwendung fir sich
selbst zu begreifen. Die Upanishaden ermutigen dabei, selbststandig und kritisch zu hinterfragen
und nicht einfach auf Aussagen zu vertrauen. Jeder Mensch hat demnach das Potenzial, zu
verstehen und das eigene Leben auf Gllick, Zufriedenheit und Selbstentfaltung auszurichten.

Daneben spielt auch Spiritualitat und Gott eine wichtige Rolle in der Yogaphilosophie, die jedoch
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undogmatisch und unabhangig von Religion und Begriffen verstanden werden kénnen. Es geht im
Yoga darum, ein personliches Gefiihl von Glauben und Vertrauen in ein héheres Ideal zu entwickeln

(Rama, 2019). Wahrend das Gebet in der Religion traditionell Trost spendet, driickt der/die Yogi:ni

durch das Rezitieren von Versen (auch: Mantras; Sanskrit: #o-99 , Klangenergie”) das Streben nach

positivem Wachstum aus. Ziel ist, Harmonie in alle Bewusstseinsebenen zu bringen und Erkenntnis
Uber die Natur des Selbst zu erlangen (vgl. Abschnitt 2.1.2). Wahrend Religionen einen dualistischen
Gegensatz zwischen dem/der Einzelnen und Gott vermitteln, vermittelt Yoga tat twam asi — ,,du bist
das“ (vgl. Rama, 2019, S35). In der Wissenschaft gibt es Konzepte zum Nutzen von Spiritualitat,
wenn sie Hoffnung und Sinn stiften und zum Einsatz erfolgreicher Strategien fiir den Umgang mit
z.B. Stress fiihren (z.B. Roming & Howard, 2019; Yun et al., 2019). Auch gilt in der psychologischen
Forschung wie im Yoga die Priifbarkeit, im Gegensatz zum reinen Ubernehmen von Informationen,
als wichtige Grundlage fir Erkenntnis.

Die Upanishaden gelten als jlingster Teil der Veden und sind die Grundlage fiir den

sogenannten Vedanta (Sanskrit: JcTed »,Ende des Wissens; letzter Teil des Wissens”), der

Hohepunkt der indischen Schriften, welcher die wichtigsten philosophischen Aussagen des Yoga
reprasentiert. In Bezug dazu wird in der vorliegenden Arbeit das Buch von Swami Rama zur
Mandukya-Upanishad zitiert, da dieses nicht nur das Verstandnis zu Yoga Nidra als Basis dieser
Arbeit vertieft, sondern eben in der genannten Vedanta-Philosophie resultiert. ,Die Upanishaden
sind keine religiosen Schriften. Doch sie konnen die Grundlage fiir Universalitat bilden, durch die
praktische Philosophie von Gleichheit, Gleichmut, Gelassenheit, Liebe und universeller
Briderlichkeit” (Rama, 2019, S. 40).

Yoga verstehen, bedeutet, sich selbst als Mensch zu verstehen. Psychologie verstehen
bedeutet, das Erleben und Verhalten von Menschen zu beschreiben, zu erklaren, vorherzusagen
sowie zu verdndern, und dabei Wirkungsgefiige greifbar zu machen. Auch hierbei zeigt sich eine

Parallele zwischen Yoga und Psychologie, die sich auf die Erforschung des menschlichen
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Bewusstseins und der menschlichen Psyche bezieht. Ein interessanter Unterschied ist dabei der
Blickwinkel — wahrend im Yoga die Ubenden sich selbst verstehen wollen, arbeiten Psycholog:innen
als Wissenschaftler:innen oder Therapeut:innen meist darauf hin, das Verhalten anderer zu
verstehen. Auch bei den Methoden auf diesem Weg zeigen sich Parallelen und Unterschiede -
gemeinsam haben beide Ansatze das Prinzip von Beobachtung und auch das Experimentieren mit
verschiedenen Bedingungen, jedoch arbeitet die psychologische Forschung moglichst objektiv und
kontrolliert Bedingungen von auflen, wahrend im Yoga das subjektive Erleben sowie die innere
Veranderung im Vordergrund stehen. Satyananda (2002) empfiehlt die Schrift von Patanjali dabei
als die Schrift fiir Psycholog:innen und Psychiater:innen. Die Verse nach Patanjali geben einen

Leitfaden fir den eigenen Yogaweg und teilen sich in vier Kapitel auf, wobei das erste eher

theoretische (Samadhi Pada, Sanskrit: WCIE,,ErIeuchtung, Versenkung oder
Einheitserfahrung”), das zweite praktische Anleitungen (Sadhana Pada, Sanskrit: &eT U

,spirituelle Praxis“) enthélt. Im dritten Kapitel (Vibhuti Pada, Sanskrit: ﬁ'ﬁiﬁq_c\",,Entfaltung,

Macht“) werden die moglichen Auswirkungen des Yogaweges dargestellt und im vierten Kapitel

(Kaivalya Pada, Sanskrit: WW,,Befreiung, Erlosung”) das Konzept von Freiheit erldutert. Ob

Patanjali eine wirkliche Person war oder wie viele andere Figuren im Yoga eher symbolisch zu

verstehen ist, wird unterschiedlich vertreten. Pat bedeutet in Sanskrit ,fallen”, Anjali wird die Geste

(auch: Mudra, Sanskrit: ;7,73) genannt, in der die Hande vor dem Herzen gehalten werden. Wahrend

der Yogapraxis wird diese Handhaltung oft eingenommen und eine Intention fiir das Uben gefasst.
So stellt Patanjali in der Ubersetzung quasi einen Wunsch dar, der in offene Hande fillt. Die
Bedeutsamkeit der mentalen Ausrichtung im Yoga kann in der Psychologie in Bezug zur Kraft von
gedanklichen Bildern gebracht werden, die beispielweise ein wichtiger Faktor beim Erreichen von
Zielen sind (Zielsetzungstheorie, z.B. Locke & Latham, 1990). Mentale Bilder sind dabei der

entscheidende Mechanismus zur Verbindung von bewusstem Erleben und unbewussten
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Empfindungen. Rheinberg (2008) bringt dies dariiber hinaus in Bezug zu den drei impliziten Motiven
Anschluss, Macht und Leistung, die durch entsprechende Bilder aktiviert werden kénnen. Je

nachdem welche Ziele eine Person erreichen will, kénnen die Bilder entsprechend variieren.

Auch der sehr bekannte Gru Namasté (Sanskrit: W,,Verehrung”), ist eine Variante des

Anjali Mudras, welche das allgemeine Ziel des Yoga reflektiert: die Ahnlichkeiten zwischen sich
selbst und anderen zu erkennen und die Gegensatze zu harmonisieren. Harmonie kann dabei zum
einen durch theoretisches Verstandnis tiber das Funktionieren des Geistes, zum anderen durch

praktisches Uben erreicht werden.

2.1.1 Das zur Ruhe bringen der Gedanken

Das Ziel von Yoga fir das mentale Befinden kann nach Patanjali definiert werden als ,,das zur

Ruhe bringen der Gedanken“ (Sanskrit: mﬁﬁﬁﬂt | | yogas citta-vrtti-nirodhah; Sutra 1.2).

Dabei ist interessant zu beachten, wie die unterschiedliche Wortwahl in verschiedenen
Ubersetzungen ein anderes Bild auf diesen Satz wirft. So wird der Begriff Yoga auch mit ,Joch”
Ubersetzt (z.B. Kabat-Zinn, 2013, S. 180) und kann dabei ohne Betrachtung des Kontextes ein
durchaus gewaltsames Bild erzeugen. Als Joch wurde traditionell ein Holzstlick bezeichnet, mit dem
Zugtiere an einem Pflug befestigt waren. Es kann also auch hier entweder als ,,Verbindungsstiick”
von Korper und Geist oder auch als ,,unter Kontrolle bringen” des Geistes betrachtet werden. In den
Yoga-Sutras wird das zur Ruhe bringen der Gedanken als zentral dargestellt und als Grund, warum
Yoga als Technik tiberhaupt gelibt wird. Die Gedanken werden im Yoga auch wilde Affen genannt,
die den Geist kontrollieren bzw. aus der Balance bringen. Wahrend das Bild der wilden Affen
zunachst nicht mit psychologischer Forschung gleichgesetzt werden kann, ist doch der gestresste
Alltagsmensch durchaus Ziel psychologischer Interventionen. Hierbei kann der wilde Affe als
gedankliches Ruminieren, sich Sorgen machen, griibeln und bewerten verstanden werden, was zu
Ablenkbarkeit, abschweifen und mangelnder Konzentration fiihren kann. Um dieses Gedanken- und

Gefihlskarussell zu beruhigen, geht es in achtsamkeitsbasierten Programmen der Psychologie eben
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auch um das Erlangen eines klaren Geistes und dem Treffen bewusster Entscheidungen. Abbildung
1 vereinfacht den Zusammenhang von Reiz und Reaktion unter Bericksichtigung einer achtsamen

Komponente.
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Abbildung 1. Vereinfachte Darstellung von Reiz und Reaktion mit Beriicksichtigung einer achtsamen

Komponente (Cyros, 2021).

Der Weg die Kontrolle tiber den Geist oder in anderen Worten, einen ausgeglichenen

Geisteszustand, zu erlangen, wird im Yoga auch Raja Yoga (Sanskrit: ToT TT3T, Kénig/Herrscher”)

genannt. Dabei gilt es zunachst die sogenannten ,Muster des Geistes”, die individuell ausgepragt
sind, durch Selbstbeobachtung und Erfahrung zu erkennen. Eines dieser Muster ist Nidra, der Schlaf
und findet sich auch in der Bezeichnung Yoga Nidra wieder, der dieser Studie zu Grunde liegenden
Meditation. Yoga Nidra wurde von Swami Satyananda in den 1960er Jahren als ,bewusster Schlaf”
erklart, in dem sich alle Ebenen des Bewusstseins erschliefen oder auch harmonisieren lassen,
sogar wahrend des Schlafs. Die Gehirnforscher Kjaer et al. (2002) erfassten mittels PET die
Hirnaktivitat wahrend Yoga Nidra und stellten fest, dass die Meditierenden imstande waren, das

Bewusstsein zu regulieren bzw. auf synaptischer Ebene zu stimulieren.
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Gelassenheit. Das Harmonisieren von Gegensatzen, Beruhigen des Geistes und eine positive
geistige Ausrichtung ahneln dem psychologischen Konzept der Gelassenheit. Gelassenheit kann mit
innerer Ruhe und Gleichmut verglichen werden und basiert u.a. auf emotionaler Stabilitat. In einer
Studie zur Untersuchung von diverser affektiver Intensitdt wird Gelassenheit z.B. als entspannter,
zufriedener Zustand beschrieben (Bagozzi & Moore, 2011). Gelassenheit als moglicher Anteil von
Personlichkeitsmerkmalen wird auch als eine Art innerer Frieden verstanden, der unabhangig von
duBeren Einfliissen bestehen bleibt und in guten wie schlechten Zeiten relativ stabil ist (Roberts &
Aspy, 1993; zitiert nach Soysa et al., 2021, S. 1519). Die Fahigkeit zur Gelassenheit entwickelt sich
durch das Loslassen von Erwartungen, Wiinschen und zwanghaftem Verlangen. Swami
Vagishananda (2016, personliche Mitteilung) formulierte es ganz pragmatisch so: ,,Make a wish -
but be ready for no!" Gelassenheit wird im Englischen unter dem Begriff serenity verwendet und
neben emotionaler Stabilitdt auch in einem spirituellen Kontext verstanden (vgl. ,,serenity prayer”).
Ein Instrument zur Erfassung von Gelassenheit (Original von Roberts & Aspy, 1993, zitiert aus Soysa
et al., 2021) beinhaltet dabei in der Langform die Subskalen Glaube, Demut und Freude (Boyd-
Wilson et al., 2004, zitiert nach Soysa et al., 2021). In der Kurzform der Skala (Kreitzer et al., 2009)
wurden statistisch die Faktoren Akzeptanz (Bsp.: ,Ich vergebe mir selbst”), innerer Frieden (Bsp.:
»Ich bin mir einer inneren Quelle von Trost, Kraft und Sicherheit gewahr”) und Vertrauen (Bsp.: ,Ich
vertraue darauf, dass Ereignisse im Leben Teil eines Plans sind, der groRer und sanfter ist als ich
wissen kann“) eingeteilt. Der Faktor Akzeptanz spiegelt sich auch im sogenannten ,serenity prayer”
wider, welches vom amerikanischen Theologen Reinhold Niebuhr Anfang des 20. Jh. verfasst wurde
und heute u.a. Leitsatz der anonymen Alkoholiker:innen ist (z.B. Shapiro, 2014): “God, grant me the
serenity to accept the things | cannot change, courage to change the things | can, and wisdom to
know the difference.” Eine kraftvolle Unterstiitzung, um Gelassenheit zu leben, ist die achtsame,
positive Geisteshaltung. Diese wird durch psychologische Fragebdgen zur Achtsamkeit erfasst, die
verschiedene Facetten des Konstrukts, wie z.B. Nichtreaktivitat und Akzeptieren ohne Bewertung

abbilden (Michalak et al., 2016). Die Fahigkeit, immer wieder das Positive und Konstruktive zu
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erkennen, bildet die Basis flr innere Gelassenheit und einen achtsamen Umgang mit sich selbst und
der Umwelt. Das Gegenteil von Gelassenheit wiederum ist ein unruhiger, nervoser Geisteszustand,
der z.B. durch Meditation wieder in Balance gebracht werden kann. Wallace und Shapiro (2006)
nennen dazu vier Arten der geistigen Balance: konativ, aufmerksamkeitsgerichtet, kognitiv und
affektiv. Konative Balance richtet diesen Prozess auf eine bestimmte Auswahl an Zielen aus, was im
Yoga z.B. durch das Fassen eines persdnlichen Vorsatzes wahrend Meditation oder einer Intention
beim Uben dargestellt ist. Konativ bedeutet wértlich ,,aus eigenem Antrieb wollend” oder ,,auf ein
Ziel strebend” und bezieht sich auf eine aktive, dynamische Anstrengung. In der Psychologie gibt es
ebenfalls Unterstiitzung fiir die Wirksamkeit von Zielen - z.B. steigen die Effekte von Interventionen,
wenn diese zur konativ-motivationalen Ausrichtung der Teilnehmenden passen (Prochaska et al.,
1992). Die individuelle Passung ist also auch in der psychologischen Forschung ein wichtiges
Erfolgskriterium zum Erreichen von Zielen und bedeutet konkret auf konativer Ebene, dass eine
Intention in Verbindung mit einer konkreten Handlung steht.

Die gesteigerte Fahigkeit die Aufmerksamkeit zu steuern und Gber einen langeren Zeitraum
aufrecht zu erhalten, wird im Yoga insbesondere durch Achtsamkeitsiibungen wie z.B.
Atemtechniken erreicht. In der Psychologie sind hierbei besonders Prozesse zur Selbstregulation
und Flowerleben von Bedeutung (z.B. Csikszentmihalyi, 1990; zitiert nach Wallace & Shapiro, 2006;
Ryan & Deci, 2001). Selbstregulation hdangt nach Shapiro et al. (2006) auch mit der Fahigkeit
zusammen die Perspektive zu wechseln und dadurch Strategien auszuwahlen, die das eigene
Wohlbefinden fordern. Tang et al. (2015) erklaren diesen Mechanismus durch
Aufmerksamkeitskontrolle, Emotionsregulation und Selbsterkenntnis, was im Abschnitt 2.2.2 ndher
vertieft wird. Flow bezieht sich ebenfalls auf eine dauerhafte und gerichtete Form der
Aufmerksambkeit auf eine Sache oder Tatigkeit, wobei die Sache selbst im absoluten Fokus steht.
Durch die andauernde Aufmerksamkeit und die damit verbundene Aktivitdt entsteht der
sogenannte Flow, oder auch tiefes Glicksempfinden (Csikszentmihalyi, 1990; zitiert nach Wallace &

Shapiro, 2006, S. 696): Flow oder Panta rhei (Griechisch fur: ,alles flieRt“). Ein solches Gliick gilt
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nach Ryan und Deci (2001) als starker, da es durch internales mentales Training erfolgt statt durch
Stimuli von aulRen und dadurch nachhaltiger wirkt.

Kognitive Balance hangt ebenfalls mit einer klaren, achtsamen Geisteshaltung zusammen und
wird heutzutage besonders in Trainings wie der Achtsamkeitsbasierten Stressreduktion (MBSR)
oder Achtsamkeitsbasierten Kognitiven Therapie (MBCT) genutzt. Auf diese beiden Konzepte wird in
Abschnitt 2.3 naher eingegangen. Schlieflich fihren konative, aufmerksamkeits-gerichtete und
kognitive Balance auch zu emotionaler Stabilitat, die wie bereits angefiihrt, mit dem Konzept eines
gelassenen Gemits zusammenhangt. Hierbei gibt es in der psychologischen Forschung die
bekannten Ansatze der Loving-Kindness-, Metta, Maitri oder Compassion Meditation (deutsch:
Freundlichkeit, Empathie oder auch Liebevolle Giite Meditation; z.B. Carson et al., 2004; zitiert nach
Wallace & Shapiro, 2006, S. 698) sowie Interventionen zu Dankbarkeit. Bei den erstgenannten
Interventionen geht es darum, sich selbst gegentiber eine liebevolle Einstellung zu entwickeln und
dieses Streben allmahlich auf andere Personen auszuweiten. Dankbarkeitsinterventionen befassen
sich z.B. mit Tagebtichern, in denen die Proband:innen taglich aufschreiben, fiir was sie dankbar
sind und dadurch einen Anstieg im positiven Affekt sowie im gesundheitsforderlichen Verhalten
erleben (z.B. Emmons & McCullough, 2003; zitiert nach Wallace & Shapiro, 2006, S. 698).

Selbsterkenntnis. Das erste Kapitel der Yoga-Sutras beschreibt unterschiedliche Stufen des
Bewusstseins (vgl. Abschnitt 2.1.3) und wird auch , Theorie des Geistes” genannt. Im weiteren

Verlauf der Yoga-Sutras wird im zweiten Kapitel praktisch erklart, was die Ursachen von Leid im

Leben sind und was Karma bedeutet (Sanskrit: aﬂf‘?[, »Handlung, Gesetz von Ursache und Wirkung,

Schicksal“). Der Sinn der Yogapraxis wird hier zusammengefasst wie folgt erklart (Sutra 2.28): 1. Die
Reinigung von Korper und Geist, 2. Die Harmonie im Alltag und Leben und 3. Das Bewusstsein der
Wahrheit. Gegensatze zu harmonisieren, Gemeinsamkeiten zu erkennen und sich selbst zu
reflektieren, gilt dabei als Bewusstsein der Wahrheit. Selbsterkenntnis, Selbstverwirklichung und die

Suche nach dem ,, wahren Selbst” spielen auch zentrale Rollen in der Psychologie und Wissenschaft.
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Dabei ist Selbstverwirklichung nach Maslow (1970, zitiert nach Ivtzan et al., 2013, S. 123) das
hochste Ziel innerhalb der menschlichen Bediirfnispyramide und hangt positiv mit Wohlbefinden
zusammen. ,,Self-actualization is a natural and dynamic life-long process of growth and potential in
a full, clear, selfless experience, with full concentration and absorption” (Maslow, 1954, nach Ivtzan
et al., 2013, S. 120). Selbstverwirklichung dient damit nicht nur dem eigenen Wohlbefinden,
sondern fordert auch ein respektvolles Miteinander, da eine ,,selbstverwirklichte Person“ die
Autonomie und Individualitat von anderen akzeptiert und Empathie zum Ausdruck bringen kann:
Dariliber hinaus weist Maclagan (2003) darauf hin, dass Selbstverwirklichung immer auch
moralischen Bezug hat und dieses Potential eines ethischen Miteinander ausgeschopft werden
sollte, um wirkliches Wachstum, z.B. auch innerhalb von Organisationen, hervorzubringen. Er hebt
in Anlehnung an Kant hervor, das menschliche Potential moralisch zu reflektieren und verdeutlicht
die Wichtigkeit dessen in Bezug zu persoénlichem als auch organisationalem Wachstum. In den
letzten Jahren stand immer mehr die Kontrolle Gber und Optimierung von sich selbst oder
Organisationen im Vordergrund. Maclagan erinnert an die Bedeutsamkeit ethischen Verhaltens als
Teil des menschlichen Daseins und der damit verbundenen moralischen Verantwortung. Motivation
wirde dahingehend sogar gestarkt werden, wenn sie ethisch verankert ware und nicht nur auf
materiellen Werten wie Geld, oder auf psychologischer Manipulation basiere: , Processes of
maturation (Argyris, 1964) or personal growth (Herzberg, 1966) involve the emerge of individual
identity (Erikson, 1968) and may lead to moral development (Kohlberg, 1973)” (zitiert nach
Maclagan, 2003, S. 341). Diese Qualitat einer ethischen Basis mit positiven psychologischen
Wachstumsmaoglichkeiten spiegelt sich im nachfolgenden Abschnitt des achtgliedrigen Ashtanga
Pfad des Yoga wider und zeigt, wie sich die beiden ,Sprachen” der Yoga-Philosophie und
psychologischen Wissenschaft erneut Gberschneiden, wenn auch mit unterschiedlichen

Schwerpunkten.
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2.1.2 Der achtgliedrige Ashtanga Pfad

Um Yoga Nidra als achtsamkeitsbasierte Meditation theoretisch einzuordnen, wird in diesem
Abschnitt kurz der achtgliedrige Pfad des Ashtanga Yoga vorgestellt. Innerhalb der Yoga-Sutras und
als essenzieller Teil von Raja Yoga liefert er einen hierarchischen Uberblick der einzelnen Stufen des

Yoga-Wegs und eine Unterteilung in sogenannte externale (1-4) und internale (5-8) Stufen:

1. Yama (Sanskrit: IH ,,Zugel, Lenker”), Achtung gegeniber der Umwelt, Ethik, Moral
2. Niyama (Sanskrit:fa/a& ,Regel“), Achtung gegeniiber sich selbst, Psychohygiene

3. Asana (Sanskrit: 3187 ,,Sitz“) Harmonie im Kérper, Kérperhaltung

4. Pranayama (Sanskrit: 97dH ,Kontrolle der Lebensenergie”), Harmonie des Atems

5. Pratyahara (Sanskrit: 9cdgX ,,Zurlickziehen”), Harmonie der Emotionen/ der Sinne

6. Dharana (Sanskrit: €eT ,,aufrechterhalten”), Harmonie der Gedanken, Konzentration
7. Dhyana (Sanskrit: €JeT , Versenkung”), Meditation

8. Samadhi (Sanskrit: TATY ,Zustand vollstandiger Ruhe”), Erleuchtung, Verschmelzung,

dauerhaftes Erleben des ,,wahren Selbst”

Yama betont die Wichtigkeit ethischer Grundregeln fiir eine authentische Yogapraxis, welche
sich in einem harmonischen und respektvollen Miteinander widerspiegelt. Die finf Yamas lauten:
Gewaltfreiheit, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen, sexuelle Angemessenheit und Nicht-Horten. In Bezug
auf die Einordnung von Yoga Nidra kann hierzu ergdnzt werden, dass die Meditation auch einen
positiven Einfluss auf das achtsame Verhalten gegeniiber der Umwelt haben kann und soll
(Satyananda, 2009; Xu et al., 2021). Die Niyamas zeigen den persoénlichen Weg zu einer gesunden
Psychohygiene auf: Reinigungspraktiken, Zufriedenheit als innere Haltung, Selbstdisziplin,
Selbstreflexion und Hingabe an ein hoheres Ideal sind die Konzepte, die dahinter liegen. Diese

Verhaltensempfehlungen sollten aktiv praktiziert werden. Erste wissenschaftliche Ansatze zur
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Validierung dieser Konzepte liefern Bissing et al. (2021). Wahrend Yoga Nidra wird diesbeziglich
besonders das Beobachten der eigenen Gedanken, Gefiihle und Handlungen gelibt. Wie dieses
Beobachten zu einem ausgeglichenen Geist fihren kann, wird im nachfolgenden Abschnitt ndher
beschrieben. Es gilt im Yoga und auch wahrend Yoga Nidra, Wohlwollen im eigenen Leben zu
kultivieren und sich nicht in negativen Gedankenspiralen zu verfangen. Eine gesunde Achtung vor
sich selbst kommt also direkt an zweiter Stelle auf einem erfolgreichen Yoga-Weg und ist
urspriinglich nicht unabhdngig von einzelnen Techniken wie Meditation oder Kérperpraxis zu sehen.
Charakterstarken. Auch in der Psychologie gibt es Ansatze, um die Ausrichtung des Geistes

sowie den Charakter eines Menschen einzuordnen. Ruch und Proyer (2015) validieren z.B. auf Basis
der Erkenntnisse von Peterson und Seligman (2004) die Zuordnung von 24 Charakterstarken zu
sechs Uibergeordneten Werten: 1. Weisheit und Wissen, 2. Mut und Tapferkeit, 3. Menschlichkeit, 4.
Gerechtigkeit, 5. MaRigung und 6. Transzendentales Bewusstsein. Im Vergleich zu den o.g. Yamas
und Niyamas lassen sich augenscheinlich Uberschneidungen erkennen, jedoch fehlt es an Studien,
die dies empirisch validieren:

e Weisheit und Wissen mit Selbstreflexion

e  Mut und Tapferkeit mit Selbstdisziplin

e Menschlichkeit und Gerechtigkeit mit den Yamas im Allgemeinen

e MaRigung mit sexueller Angemessenheit

e Transzendentales Bewusstsein mit der Hingabe an ein hoheres Ideal

Die Autoren weisen darauf hin, dass die 24 Starken (z.B. Selbstregulation, Hoffnung oder auch

Humor) nicht ausschlieBlich einem Wert zugeordnet werden, sondern eine Starke auf mehreren
Werten laden kann. So kdnnen auch entsprechende Werte aus der Yoga-Philosophie ein oder auch
mehreren dieser psychologischen Konzepte zugeordnet werden. Ausgepragte Charakterstarken und
Tugenden definieren nach den Autoren einen ,,guten Charakter”, der die Person befahigt, positive

Eigenschaften zu verstarken und das allgegenwartig, erfiillend sowie moralisch geschéatzt -
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gegeniiber sich selbst als auch anderen (vgl. Yamas und Niyamas des Yogapfades). Yoga legt also
zunachst den Fokus auf die Lebenseinstellung, innere Haltung oder auch Philosophie zum Leben.

Koérper und Geist. Die Achtung des Korpers (Asana) kommt erst an dritter Stelle des Yogaweges,
wird aber in der westlichen Adaptation des Yogas oft als primarer und einziger Aspekt umgesetzt.
Auch fiir Yoga Nidra, das traditionell im Liegen durchgefiihrt wird, ist es hilfreich, den Kérper
insoweit zu starken, dass er bequem liegen kann. Urspriinglich war es das Ziel, sich so weit wohl im
eigenen Korper zu fihlen, um moglichst ungestort und lange sitzen und meditieren zu kénnen.
Diese Harmonie im Korper stellt sich in Haltungen und Bewegungen dar, die gleichzeitig stabil und
entspannt sein sollen. Pranayama, an vierter Stelle, beschlieBt die eher externalen Stufen von Yoga
mit der Atempraxis. Ziel ist es den Atem Uber einen langeren Zeitraum achtsam zu beobachten, d.h.
moglichst, ohne sich von etwas anderem ablenken zu lassen. Den Atem zu harmonisieren, gilt als
Vorbereitung fir die Ruhe im Geist bzw. die nachsten, eher internalen Stufen des Pfades, die auch
fir die Meditation wahrend Yoga Nidra bezeichnend sind: Pratyahara ist dabei essenziell fir den
Ubergang der Wahrnehmung von duReren zu inneren Eindriicken und auch als Vorbereitung fiir alle
anderen Arten von Meditation zu sehen. Es geht hierbei um das bewusste Zuriickziehen der
Aufmerksamkeit von den Sinneseindriicken, z. B: von allen Gerduschen. Genauso kdnnen die
anderen Sinne angesprochen und die Aufmerksamkeit immer mehr von duBeren Eindriicken zu
inneren Abldufen (Gedanken, Gefilihle, mentale Bilder) gerichtet werden. Die Theorie hinter
Pratyahara besagt, alle Sinneseindriicke erst bewusst wahrzunehmen, so dass sich der Geist
anschlieRend besser von ihnen 16sen kann und quasi ,satt” ist.

Aufmerksamkeitslenkung wird in der neurobiologischen Forschung als der zentrale von vier
Aspekten von Achtsamkeit erklart, die nachgewiesene Effekte auf das menschliche Gehirn haben;
diese betreffen z.B. eine erhohte prafrontale Aktivierung und verbesserte prafrontale Kontrolle
Uber Amygdala-Reaktionen hinzu emotionaler Regulierung (z.B. Holzel et al., 2011). Dartiber hinaus
werden eine gesteigerte Korperwahrnehmung und Veranderungen der Selbstwahrnehmung

genannt. RegelmaRige Meditation fiihrte nach Holzel et al. (2011, S. 547) dazu, dass die
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entsprechenden Hirnregionen besser funktionieren und z.B. antrainierte Angstreaktion abgebaut
werden konnten. Das Konzept der Achtsamkeit wird im nachfolgenden Abschnitt ndher betrachtet.

Dharana, die 6. Stufe, wird oft als Konzentration Ubersetzt, jedoch ist dieser Begriff im Westen
eher mit Anstrengung und Aktivitdt verbunden. Im Yoga ist damit gemeint, den Geist auf eine
einzige Sache zu fokussieren und damit alles andere auszublenden, sich dabei nicht aktiv
anzustrengen, sondern eher entspannt und wach bei einer Sache, z.B. der Beobachtung des Atems,
zu verweilen. Es folgt in flieBendem Ubergang Dhyana, die 7. Stufe oder auch vertiefte Meditation.
Meditation im Westen wird oft als Nachdenken, Nachsinnen lbersetzt, im Osten jedoch besteht
Meditation gerade darin, dass kein innerer Dialog gefiihrt wird. Man konnte auch sagen, wenn die
Konzentration lber einen langeren Zeitraum gehalten werden kann, entsteht der Zustand von
Meditation, als tiefe Versenkung mit dieser einen Sache, z.B. dem Atem, von selbst. Die 8. Stufe,
Samadhi, wird oft als Erleuchtung Gbersetzt und sehr unterschiedlich interpretiert. Die folgenden
Abschnitte beziehen sich auf die praktisch zu erfassenden, vorangegangen sieben Stufen und
Uberlassen die Erfahrung von Erleuchtung jedem selbst: ,Samadhi ist ein Zustand der
Ausgeglichenheit, in dem einem das Gliick in Fleisch und Blut Gibergeht und in dem es dauerhaft
bleibt.” (També, 2016, S. 85)
2.1.3 Bewusstsein

»Allzu oft ist unser Leben dominiert von Stress und seelischem Mangel, den wir in unserem

Alltag — also dem Wachzustand — mit verschiedenen Mitteln zu bekdmpfen suchen — oder einfach
mit langen Stunden im Bett ,wegzuschlafen’ versuchen” (Rama, 2019, S. 9). Wenn Psychologie rein
sprachlich betrachtet wird, bedeutet das griechisch-lateinische Wort psychologia, die , Lehre von
der Seele”. Die Abgrenzung von Seele oder auch Psyche, als Gesamtheit des menschlichen
Empfindens und Denkens, und Bewusstsein, als erfahrbare Existenz der geistigen Prozesse, kann
mehr oder weniger in spirituellen Zusammenhang gebracht werden. In der Mandukya-Upanishad
wird die sogenannte ,,Essenz des Seins“ in verschiedenen Zustdnden beschrieben. Sie bezieht sich

dabei auf die drei Bewusstseinszustande: Wachen, Traumen und Tiefschlaf. Dartiber hinaus fihrt
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die Schrift die Bedeutung der im Yoga bekannten Silbe Om und einen vierten Zustand ein: Turya

(Sanskrit: @'éf,,der Vierte“) oder auch tiefe innere Ruhe bzw. Stille. Als Mittel dazu werden

Meditationspraxis und Selbstreflexion genannt. Die Silbe bzw. das Symbol Om stellt ebenfalls die
drei genannten Bewusstseinszustdande dar und besteht aus den lauten A (Wachzustand), U
(Traumzustand) und M (Tiefschlaf). Durch das Rezitieren oder Singen von Mantras, wie z.B. der
Silbe Om, soll daran erinnert werden, dass es moglich ist Entspannung oder Harmonie in alle drei
Bewusstseinsebenen zu bringen, die eigenen positiven Qualitaten zu verstarken und auch das
Wissen Uber jederzeit verfligbares Gliick in sich selbst zu finden (vgl. Rama, 2019, S. 71). Gleichzeitig
soll die Vibration des Klangs helfen, Verspannungen im Koérper und auch im Geist zu l6sen. Die
Entwicklung von Yoga Nidra in Indien war darauf ausgelegt, mehr Zugang zum Bewusstsein und den
0.g. Bewusstseinsebenen zu erlangen. Die drei Ebenen stehen dabei mit korrespondierenden
Mustern elektrischer Hirnaktivitdt in Verbindung (nach Satyananda, 2009):

e Wachzustand: Sinneserfahrung in der AuBenwelt, Betawellen (schneller Rhythmus mit ca.

14-20 Hz / Schwingungen pro Sekunde)

e Traumphase: Erfahrung von unterdriickten Erinnerungen (Samskaras, Sanskrit: §&EhI

L,unbewusster geistiger Eindruck”), Thetawellen (ca. 4-8 Hz / Schwingungen pro Sekunde),
im Yoga wird dieser Zustand unterbewusst genannt
e Tiefschlaf: keine mentale Aktivitat, Deltawellen (sehr langsam, 0.5 - 4 Hz / Schwingungen
pro Sekunde), im Yoga wird dieser Zustand unbewusst genannt
Wihrend Yoga Nidra pendelt der/die Ubende oft zwischen Wach- und Traumphase und erreicht
dadurch ein verstarktes Vorkommen von Alphawellen (8-14 Hz), welche einen wachen, entspannten
Zustand darstellen (Mandlik et al., 2002). In der Psychologie wird dieser Zustand auch hypnagogisch
genannt, er tritt beim Ubergang zum Einschlafen auf (z.B. Sharpe et al., 2021). Dieser Zustand des
entspannten, empfanglichen Bewusstseins wird auch als , Yoga Nidra Zustand“ bezeichnet, da

dieser durch die Meditation verstarkt werden kann (Prakashananda, 2010). Es geht darum, nicht
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einfach zu schlafen, sondern zuerst die Verspannungen zu l6sen, die sich im Korper, Geist und auf
Geflhlsebene festgesetzt haben. Ein gutes Beispiel ist die Zeit beim Einschlafen am Abend oder
Aufwachen am Morgen, wenn viele Menschen von Sorgen oder Angsten des vorangegangenen oder
anstehenden Tages geplagt werden. Parker et al. (2020) weisen auRerdem darauf hin, dass eine
ausreichende Entspannung am Abend auch mit einem energiereichen Start in den nachsten Morgen
zusammenhangt. Dies hangt positiv mit dem physiologischen Indikator der Emotionsregulation, hier
der Herzratenvariabilitat (HRV), zusammen. Ein verstarktes Vorkommen von Alphawellen kann
dann helfen, Verspannungen tiefgreifend zu I6sen und den Ubergang zwischen Schlafen zu Wachen
zu harmonisieren. Wahrend Alphawellen normalerweise nur wenige Sekunden an eben diesem
Ubergang vorherrschen, ist es das Ziel von Yoga Nidra, diesen Zustand auf einen langeren Zeitraum
auszudehnen: ,Der ruhelose Geist [...] ist nur trligerischer Schein. Erkenne mit innerer Ruhe den
Zustand zwischen Schlafen und Wachen... Das ist das wahre Selbst” (Satyananda, 2009, S. 8).

In der psychologischen Wissenschaft beinhaltet das Selbst ebenfalls eine Verschmelzung von
unbewussten und bewussten Eindriicken zu einem ,,ganzen Selbst” bzw. zu einer integrierten
Personlichkeit (vgl. Jung, 1928, nach Ivtzan et al., 2013, S. 119f). Diese integrierte oder auch ganze
Personlichkeit kommt dabei von innen, kann aber durch mangelnden Handlungsspielraum
unterdrickt sein. Diese Erfahrung erfordert konkrete Verhaltensschritte und den Wunsch sich selbst
zu verwirklichen. Dabei erfordert Selbstverwirklichung nach Maslow (1962, zitiert nach Ivtzan et al.,
2013, S. 120) Mut, Engagement, Kreativitat und die Bereitschaft Risiken einzugehen; Personen mit
einer integrierten Personlichkeit hatten dann, neben den Vorteilen der eigenen Selbst-
verwirklichung, auch gesilindere Beziehungen zu anderen Menschen, die auf Respekt und
Gemeinschaftsgefihl basieren. Fir die vorliegende Arbeit stellt sich jedoch nicht die komplexe
philosophische Frage zur Erfassung eines sogenannten ,wahren oder ganzen Selbst”, sondern eher
nach den Kriterien, die ein Leben auf gesundheitsforderliches Verhalten bzw. Wohlbefinden
ausrichten und wie diese Kriterien empirisch prifbar sind. Dabei sei auch auf die Forschung zu

Interventionen des ,best possible self“ hingewiesen (z.B. Carrillo et al., 2019).
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2.1.4 Leid und Freude

Ein Ziel der Yoga-Philosophie ist es, frei von Schmerz zu sein, wobei dies durch das Verstandnis
der Konzepte von Leid und Freude zu erreichen ist. Auch in der aktuellen psychologischen
Forschung ist es oft der Fokus, Stress als Form von Leid zu verringern und Wohlbefinden zu steigern.
Was jedoch genau unter Leid und Wohlbefinden verstanden wird, kann durchaus variieren.
Sedlmeier (2016) weist darauf hin, wie wichtig es ist, die untersuchten Konstrukte in einer
westlichen Forschungsarbeit mit den Hintergriinden der 6stlichen Meditation in Bezug zu bringen,
um die Wirkung der Intervention wirklich zu verstehen. Allein der Begriff Achtsamkeitsmeditation
versammelt die unterschiedlichsten Meditationsansatze und Techniken, die dabei meist einen
fernostlichen Hintergrund haben und oft auch im Westen psychotherapeutisch angewendet
werden. Es fehlt bislang an einer allgemein anerkannten Theorie zur Wirkung von Meditation und
viele Studien werden nach Sedimeier (2016, S. 61) nicht theoretisch abgesichert. Wenn z.B. durch
eine meditationsbasierte Intervention eine Reduktion von Angst festgestellt wird, so fehlt oft eine
Begriindung, ,,warum Meditation die Angst vermindert und welche Mechanismen und Prozesse das

verursachen” (Sedimeier, 2016, S. 121).

Beobachtung. Im 2. Kapitel von Patanjali wird der Weg der Tat, Kriya Yoga (Sanskrit: IEREIC

,bewusstes Handeln), als konkrete Methode beschrieben, um Leiden zu Gberwinden. Beobachten
und Selbsterkenntnis flihren demnach zu echter - im Gegensatz zu oberflachlicher - Entspannung
und einem Ende von Leid. Auch die Wissenschaft bringt die Fahigkeit innere Abldufe zu beobachten
in Zusammenhang mit der Moglichkeit die Perspektive zu wechseln und dadurch mehr Ruhe und
Klarheit zu erlangen (z.B. Shapiro et al., 2006). Ein Beispiel fur Leid ist das ,Jammern“ des Geistes,
das Beschweren und Kommentieren, was schliefRlich immer wieder selbst zu neuem Leid fuhrt. In
der Psychologie kdnnen Gemeinsamkeiten dazu in den Konstrukten der Besorgnisneigung oder

auch Gribeln (auch: Rumination) sowie dem Anhaften als Gegenpol von Achtsamkeit gefunden
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werden. In den Versen 2.3-2.9 beschreibt Patanjali genauer, was die flinf Ursachen von Leid im Yoga

sind, und fasst diese unter dem Begriff Klesha (Sanskrit: FIEg ,, Schmerz, Hiirde”) zusammen:
1. Avidya (Sanskrit: ﬁﬁa:q,,Unwissenheit, Verwechslung”)

Asmita (Sanskrit: 31T, Egoismus*)

N

w

Raga (Sanskrit: LT ,Gier”)

4. Dvesa (Sanskrit: aﬁﬁ »Abneigung”)

o

Abhinivesha (Sanskrit: 3IfRTAATE , Angst vor dem Tod“)

Diese Ursachen von Leid bzw. Hindernisse auf dem Yogaweg haben die Wurzeln, nach Patanjali,
in vergangenen Erfahrungen und sind individuell unterschiedlich stark ausgepragt. Der Kénigsweg
ware es, sich zundchst von der Unwissenheit zu I6sen, was jedoch ein duBerst philosophischer
Ansatz und schwer im Alltag umsetzbar ist: Was ist die Seele? Woher kommen wir? Wohin gehen
wir? Wenn diese Fragen sicher beantwortet werden kdnnen, sind die anderen Ursachen von Leid
nach Patanjali von selbst aufgeldst. Hier zeigt sich ein entscheidender Unterschied zum Verstandnis
von Wohlbefinden in der Psychologie: Wahrend dort oft von allgemeinem positivem Affekt oder
Lebenszufriedenheit gesprochen wird, ware im Yoga die Selbsterkenntnis an erster Stelle zu
Wohlbefinden. Auch die Angst vor dem Tod bzw. das Thema Tod an sich, ist in der Yoga-Philosophie
prasenter als in der psychologischen Forschung, vor allem in Bezug auf Wohlbefinden. Gemeinsam
ist beiden Disziplinen jedoch ein Verringern von Angst im Allgemeinen als erstrebenswerter
Zustand. Die Wurzeln von emotionaler Anspannung werden oft unterdriickt bzw. tief im
Unbewussten gespeichert. Wahrend Yoga Nidra wird durch Beobachten und Wahrnehmen von
gegensatzlichen Empfindungen geiibt Harmonie und Ausgleich von Angsten und Sorgen zu finden.
Diese Konzepte werden in der vorliegenden Studie an das westliche Verstdndnis angelehnt (vgl.
Modell in Abbildung 3 zu Konfrontation und Extinktion) und empirisch mit etablierten Skalen

erfasst.
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Raga und Dvesa werden im Yoga als zwei Damonen beschrieben, die wie zwei Seiten einer
Medaille funktionieren. Das zwanghafte Binden an schone Dinge oder unbedingte Vermeiden
negativer Situationen fiihrt erneut zu Schmerz. Auch diese beiden Gegensétze kénnen durch Yoga
Nidra im Sinne der o0.g. Konfrontation angesprochen, potenziell ausgeglichen und Gelassenheit im
Sinne von Akzeptanz und anderen Bereichen von Achtsamkeit gefordert werden. Asmita, die Ich-
Bezogenheit, bedeutet, in Rollen verhaftet zu sein, die davon abhalten ,sich selbst zu erkennen”. Je
weniger ausgepragt die Identifikation mit Rollen und Erfahrungen vorhanden ist, desto groRer ist
nach Patanjali die Reduktion von Leid. Dieses Konzept kann in der psychologischen Forschung mit
Uberzogener Selbstbezogenheit, im Extremfall Narzissmus, verglichen werden und verhindert
schlieBlich auch eine empathische Grundhaltung, sich in andere hineinzuversetzen. Im Sinne der
Theorie der Rollendistanz (Goffman, 1973) steht demgegentiiber die Erweiterung des eigenen
Handlungsspielraums, wenn die eigenen Rollen aufgeweicht werden kénnen und durch Selbst-
Reflexion ein moglicher Perspektivenwechsel angestrebt werden kann.

Der Psychologe und Motivationsforscher Frederick Herzberg unterteilte psychologisches
Wachstum in sechs Teilbereiche, die auch in Bezug zu Avidya und Asmita gestellt werden kénnen:
(1966, zitiert nach Maclagan, 2003, S. 338): 1.) Die Ansammlung von Wissen, 2.) Erkenntnis von
Verbindungen zwischen diesem Wissen, 3.) Kreativitat, neue ldeen, 4.) Erfolgreicher Umgang mit
Veranderung, 5.) Individuelle Ausdruckskraft und 6). Unterscheidungskraft von Realitat und
Fantasie. Letzteres bezeichnet er als Fahigkeit die Realitdt bzw. sich selbst zu erkennen und damit
verbunden die Moglichkeit, das eigene Potenzial voll auszuleben.

Bezogen auf Leid und Freude geht die Yoga-Philosophie davon aus, dass beides zu
Konsequenzen und Gewohnheiten flihrt und es wichtig ist, diese Ursache-Wirkungs-Gefilige zu
verstehen, Verantwortung fiir die eigenen Handlungen zu ibernehmen und die ungesunden
Gewohnheiten zu durchbrechen. Dies entspricht der Erkenntnis, dass tatsachlich die Moglichkeit

besteht das eigene Erleben und Verhalten zu verdndern, sei es die eigenen Starken zu mehren oder
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schlechte Gewohnheiten zu verringern. Im letzten Satz der Yoga-Sutras wird darauf hingewiesen,
dass es entscheidend ist, diesen Weg, trotz aller Anstrengung, liebevoll zu beschreiten.

In der Psychologie besteht seit einigen Jahren der Trend zur sogenannten Quantifizierung des
Selbst bzw. der Selbstoptimierung, wobei diskutiert wird, inwiefern diese zur Leistungssteigerung
und dem Erreichen von neuen Idealen férderlich ist oder dem Konzept der Achtsamkeit
entgegensteht (z.B. Jacob et al., 2017). Positiv zu betrachten ist jedoch bei beiden Ansatzen die
Starkung der internalen Kontrollliberzeugung sowie Selbstwirksamkeitserwartung, hin zur

tatsdchlichen Verdnderung von Verhaltensweisen (vgl. Bandura, 1977).

2.1.5 Yoga und individuelle Passung

,Yoga Uben kann jeder, der atmen kann“ (Desikachar, 1999). Tatsachlich liegen zwischen
Klischees Uber die beste Yoga-Pose oder stundenlangem Meditieren im Lotussitz ganz normale
Menschen mit individuellen Yogaansatzen. Je nach individueller Neigung, gibt es also auch im Yoga
unterschiedliche Zugange zu einer eher korperlichen oder geistigen Praxis. In Bezug auf Meditation
kann dies bedeuten, diese in Bewegung, im Sitzen oder Liegen durchzufiihren und an die
Voraussetzungen der Ubenden anzupassen. Dieser Ansatz der individuellen Passung wurde auch in
alten buddhistischen Lehren und Achtsamkeitstrainings angewendet, um sich an den Bedlirfnissen,
der Kapazitit und den Umstanden der Ubenden zu orientieren (Rogan, 2017, S. 101). Ein mégliches
Missverstandnis im Westen ist, dass man fiir Yoga am besten weiblich und flexibel sein sollte und
gleichzeitig eher statische (wenn Gberhaupt) sportliche Aktivitdt ausiiben mochte. Das Gegenteil ist
der Fall, Yoga kommt nicht nur urspriinglich aus einer sehr mannlich dominierten Welt, sondern
fihrt auch zu diversen Herausforderungen mit den eigenen korperlichen, geistigen und
emotionalen Fahigkeiten. Somit kann Yoga je nach Ausrichtung ganz unterschiedlich erlebt werden
und Meditation auch z.B. in Form von Bergsteigen, Malen oder beim Bahnfahren auftreten.
AuRRerdem weist Yoga bestenfalls den Weg fiir ein selbstbewusstes Leben in einem respektvollen
Miteinander. Schon Kinder kénnen von kérperlichen Yogailibungen als auch Meditationstechniken

profitieren. So gibt es in Bezug auf Yoga Nidra auch extra Versionen fir Kinder, die nicht nur die
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eigene Kérperwahrnehmung schulen und Fantasiereisen zur positiven Visualisierung beinhalten,
sondern auch beim Einschlafen und zur Entspannung ganz allgemein helfen kénnen (Kiindig, 2010).
Risiken und Nebenwirkungen von Meditation. Meditation wirkt positiv auf verschiedenste
physiologische als auch psychologische Parameter und kann individuell angepasst werden.
Trotzdem kénnen auch ,Nebenwirkungen” auftreten (in Anlehnung an Sedlmeier, 2016, S. 174f),

die in Tabelle 1 mit moglichen Losungsvorschlagen dargestellt sind.

Tabelle 1

Nebenwirkungen von Meditation und Lésungsvorschldge

Problem Lésung

1 Zweifelhafte/r Lehrer:in Achtsamkeit und Bauchgefiihl bei der Auswahl
des/r Lehrers:in

2 Ablenkung durch Alltag / Zeitprobleme Bewussten Entschluss fir die Zeit zum
Meditieren fassen, z.B. eine bestimmte
Tageszeit oder einen bestimmten Ort

3 Probleme mit der Kérperhaltung Hilfsmittel verwenden und/oder vorher
Korpertibungen durchfiihren; Schmerz eine

Weile akzeptieren und evtl. Veranderungen

beobachten
4 Aufkommen negativer Gedanken und Austausch mit anderen und Gemeinsamkeiten
Gefiihle erkennen; bewusst alle Gedanken und Gefiihle

einladen und beobachten
5 Dauer bis sich erwiinschte Ergebnisse Geduld und RegelmaRigkeit, anfangs nicht zu

einstellen variiert viel erwarten

Zu 4., dem Aufkommen negativer Gedanken und Geflihle sei noch erwahnt, dass dies
durchaus ein relevanter und wichtiger Prozess wahrend der Meditationspraxis ist. Durch das

Aufkommen von gespeicherten Erinnerungen und Gefiihlen konnen diese beobachtet, in einem



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 37

entspannten Zustand reflektiert und neu bewertet oder eingeordnet werden. Dies kann jedoch zu
groRen Widerstanden fiihren, wie Sedimeier (2016, S. 176) anschaulich beschreibt: ,So ergab eine
kiirzlich durchgefiihrte Studie mit amerikanischen Studierenden, dass lber die Halfte der Manner
und immerhin ein Viertel der Frauen sich lieber einen (leichten) Elektroschock verabreichten, als 15
Minuten lang einfach nur ruhig zu sitzen und nichts zu tun.” Die groRten unangenehmen
Erfahrungen mit Meditation erlebten nach Sedimeier (2016, S. 179) Personen, die entweder wenig
Erfahrung mit Meditation hatten, aber bereits sehr fortgeschrittene Techniken anwendeten oder
ohne Lehrer:in bzw. nicht in einer Gruppe meditierten. Im anschlieRenden Abschnitt wird Yoga

Nidra als spezifische Form einer Meditation naher dargestellt.

2.2 Yoga Nidra

,Die meisten Menschen schlafen, ohne ihre Spannungen vorher zu I16sen. Das nennt

man Nidra. Nidra bedeutet Schlaf, egal wie. Yoga Nidra aber ist der Schlaf, nachdem alle Lasten
entfernt wurden. Es ist eine vollig andere und neue Qualitat” (Satyananda, 2009, S. 9).
2.2.1 Definition und Ablauf

Yoga Nidra bedeutet nach Satyananda (2009) ,,Schlaf mit einer kleinen Spur von innerer
Bewusstheit”, womit er meint, dass der Geist zwischen Wach- und Schlafzustand hin und her
pendelt. In der Psychologie gibt es ebenfalls Forschung zu diesem Ubergang zum Einschlafen, der in
Zusammenhang mit alpha-Wellen steht (vgl. S. 32) und férderlich fiir Lernleistungen und
Erinnerungsvermogen ist (z.B. Sharpe et al., 2021; Tononi & Cirelli, 2006). Seinen Ursprung hat Yoga
Nidra in Indien und es enthilt die Essenz jahrtausendealter yogischer Praktiken (Satyananda, 2009).
Dabei kann der Begriff Yoga Nidra die Methode als auch den Zustand der Meditation bezeichnen.
Yoga Nidra wird traditionell im Liegen auf dem Riicken durchgefiihrt und ist in der Anwendung
duBerst einfach, es ist keine Vorerfahrung nétig. Deshalb kann es auch z.B. fiir Personen
angewendet werden, die sich korperlich nicht gut betdtigen konnen. Aktuell wurde dies in einer

Fallstudie zur unterstiitzenden Behandlung von Post-Covid-19 Symptomen bei einem jungen
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Patienten bestatigt (Bhardwaj et al., 2022). Die Liegeposition unterscheidet Yoga Nidra besonders
von anderen Meditationen, welche meist im Sitzen durchgefiihrt werden. Auch wenn Yoga Nidra in
der westlichen Welt oft als Achtsamkeitsmeditation benannt wird, liegt es eigentlich in der Mitte
zwischen Schlaf und Meditation, es ist weder ganz das eine noch das andere (Rama, 2019). Durch
die Position im Liegen kann der Kérper vollkommen entspannen, es ist jedoch auch leichter
einzuschlafen. Deshalb nimmt sich der/die Ubende am Anfang bewusst vor, wach zu bleiben. Dies
geschieht nicht als Pflicht, sondern als Einladung, achtsam zu beobachten und ,,sich selbst zu
entdecken”. Oftmals schlafen die Ubenden wihrend Yoga Nidra ein, pendeln zwischen
Wachzustand und Schlaf und gleichen so auch vorhandene Schlafdefizite aus. Eine Stunde mit Yoga
Nidra entspricht nach Satyananda (2009) bis zu vier Stunden Schlaf in Bezug auf die Entspannungs-
qualitat, ist also auch vergleichbar mit sogenannten ,Powernaps”. Der Ausgleich von Nachtschlaf
wurde von Satyananda im Rahmen seiner eigenen Praxis und Erfahrung eingeschatzt; Die Ubenden
berichten besonders in Situationen mit Schlafmangel von einem spirbaren Ausgleich und einer
erfrischenden Wirkung der Meditation. Ein aktueller Trend zeigt auRerdem, dass Yoga Nidra unter
dem Namen ,,non-sleep deep rest” auch in der Geschaftswelt und unter Flihrungskraften bekannter
wird (Jackson, 2022; Sweet, 2022). Dieser Begriff wurde von Andrew Huberman gepragt, der als
Professor fiir Neurowissenschaften an der Stanford Universitat in den USA tatig ist. Er entschloss
sich Yoga Nidra durch das neue Akronym ,,NSDR“ umzubenennen, da viele Personen allein durch
den Begriff Yoga Nidra abgeschreckt sein kdnnten und er die nach seiner eigenen Erfahrung
wirkungsvolle Meditation einer breiten Zielgruppe zugénglich machen wollte (Ferris, 2021). Sweet
(2022) weist weiter darauf hin, dass NSDR, bzw. Yoga Nidra, als , next-generation powernap“ zu
verstehen sei und den Korper in einen schlaf-dhnlichen Zustand versetzt, durch den das Gehirn
sozusagen in kurzer Zeit tiefenentspannen kann. Inwieweit dieser Mechanismus tatsachlich
funktioniert, ist bisher noch nicht ausreichend in der Literatur belegt. Aktuelle Forschungsarbeiten
zum Thema Schlafstorungen lassen vermuten, dass durch Yoga Nidra mentale, koérperliche und

emotionale Entspannung verstarkt und dadurch der fehlende Schlaf ausgeglichen werden kann (z.B.
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Sharpe et al., 2021). Detaillierte Einblicke in die Wirkmechanismen der Meditation werden in den
nachfolgenden Kapiteln gegeben.

Aufmerksamkeitslenkung. Ein Teil des Bewusstseins bleibt wahrend Yoga Nidra immer wach,
auch wenn die Ubenden sich nach der Meditation nicht unbedingt an alle Einzelheiten erinnern. Je

ofter Yoga Nidra gelibt wird, umso leichter fallt es, wach zu bleiben. Die Haupttechnik von Yoga

Nidra heiRt Nyasa (Sanskrit: =9 ,,Platzieren”) und bezeichnet eine Ubung, bei der urspriinglich

bestimmte Mantras flr verschiedene Korperteile rezitiert und diese dadurch gezielt
wahrgenommen wurden (vgl. Satyananda, 2009, S.3). Swami Satyananda, bekannter Yogameister
und Griinder der Bihar School of Yoga, hat die Ubung schlieRlich Mitte des 20. Jahrhunderts
grundlegend vereinfacht und begonnen sie zu erforschen (Prakashananda, 2010; Satyananda,
2009). Yoga Nidra fuhrt von externalen Ebenen der Wahrnehmung (z.B. Visualisierung des Korpers
bzw. ,,Body Scan”) zu internalen Ebenen (z.B. wertfreies Beobachten der Gedanken und Gefiihle)
und von dort systematisch wieder zurlick. Die Aufmerksamkeit wird also zunachst auf den Korper
und die Umgebung ausgerichtet und dann Stiick fur Stiick, iber den Atem und Visualisierungen,
weiter nach innen geleitet. Dieser Ablauf wird in den nachfolgenden Abschnitten noch ausfihrlicher
beschrieben. Die einzelnen Schritte von Yoga Nidra sollen genau nachvollziehbar sein und werden
von einem/r erfahrenen Lehrer:in angeleitet (vgl. Satyananda, 2009). Dabei ist eine monotone,
direktive Sprache kennzeichnend fiir die Durchfiihrung. Es wird der Name des jeweiligen Kérperteils
angesagt und sich ein inneres Bild davon gemacht; beispielsweise wird der rechte Daumen
angesprochen, gedanklich der Name wiederholt und dabei bildlich vorgestellt sowie moglichst
entspannt. Die Ansage ist vergleichsweise schnell, damit die Gedanken nicht abschweifen kénnen.
Dies ist fiir viele Ubende am Anfang schwierig oder sogar unangenehm, kann jedoch nach einiger
Ubungszeit zu tiefer Entspannung fiihren (vgl. qualitative Riickmeldungen, z.B. Moszeik, 2016).
Durch das Wahrnehmen der einzelnen Korperteile kdnnen diese und gleichzeitig das dazugehorige

Areal im Gehirn entspannt werden. Dies funktioniert tGber die neuronalen Verbindungen zwischen
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den Kérperteilen und dem Gehirn (vgl. Hommel & Nattkepmer, 2011, S. 18). So beginnt die
Kérperwahrnehmung wahrend Yoga Nidra oft bei den Fingern der rechten Hand. Die rechte, meist
aktivere Seite, sowie auch generell die Finger, verarbeiten durch den Tastsinn sehr viele Eindriicke
und so wird bereits zu Beginn der Kérperwahrnehmung ein Areal entspannt, das eine groRRe Flache
im Gehirn reprasentiert (vgl. Abb. 2). Eine weitere Technik, die wahrend Yoga Nidra angewendet
wird, ist das Zurlickziehen der Aufmerksamkeit von den Sinneseindriicken, Pratyahara. Dadurch
kann die Wahrnehmung mehr von auBen nach innen gelenkt und die Aufmerksamkeit zentriert

werden.
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Abbildung 2. Nervliches Spiegelbild der Korperteile im Gehirn. Je groRer der Abstand zum nachsten
Bereich ist, umso mehr Platz nimmt das entsprechende Korperteil fir die Informationsvermittlung
im Gehirn ein. (Angelehnt an Penfield & Rasmussen, 1950; zitiert nach Spitzer, 1996).

Sankalpa — der personliche Vorsatz. Das Herzstiick von Yoga Nidra bildet das sogenannte
Sankalpa (Sanskrit: Heshed , Vorsatz“), ein einfacher, kurzer, positiver Satz, der selbst formuliert
und am Beginn sowie Ende der Meditation gedanklich wiederholt wird (Bsp.: ,,Ich bin entspannt”,

,lch treffe klare Entscheidungen®, ,,Ich 16se mich von / Ich bin frei von ...“). Dabei ist diese mentale

Wiederholung vergleichbar mit Autosuggestion oder auch Selbst-Affirmation, welche besonders gut
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in entspannter Grundhaltung wirken kann (Satyananda, 2009). Autosuggestion wird nach Myga et

al. (2022) wie folgt definiert:

We define autosuggestion as the instantiation and reiteration of ideas or concepts by oneself
aiming to actively bias one’s own perceptual, brain or interoceptive states, as well as the
valence of perceived sensations. This reiteration takes a verbal/linguistic form (internally or out
loud) and may be reinforced by employing imagery. Auto- suggestion may take both forms:
implicit (i.e., adopted and internalized suggestion from external sources) and explicit (applied

consciously and volitionally). (S. 391)

Das Sankalpa im Speziellen bezieht sich auf ein Thema, das nicht nur in diesem Moment,
sondern generell wichtig ist und die personliche Weiterentwicklung betrifft. Es geht nicht darum,
den Vorsatz am nachsten Tag zu erfillen, sondern Giber mehrere Monate bis hin zu Jahren daran zu
wachsen. Dabei ist es weniger die reine Wiederholung, sondern mehr die bildliche Vorstellung
davon, wie sich z.B. Gefuhle oder Situationen verandern kénnten. Der Satz bleibt dabei immer
gleich, das mentale Bild, das Gefiihl oder die Situation kann sich jedoch von Tag zu Tag in neuen
Facetten zeigen. Es geht darum, das eigene Wissen zu aktivieren und das eigene
Veranderungspotenzial zu entdecken. Auch die tiefen Schichten des Bewusstseins kdnnen dabei
beeinflusst und das Unbewusste nach També (2016, S. 84) als ,williger Schiler” kennengelernt
werden. Tiefere Schichten des Bewusstseins entsprechen dabei gespeicherten Erfahrungen und
Erinnerungen, die das alltagliche Leben unbewusst beeinflussen. Solange tiefliegende
Verspannungen dort nicht erkannt und schlieBlich aufgelost werden, fehlen nach També (2016)
Informationen, die flr wirkliche Zufriedenheit nétig sind. Im Gegensatz zur Hypnose, bei der jemand
anders Einfluss nimmt und positive Gedanken der Veranderung suggeriert, Gbernimmt der/die
Ubende wihrend Yoga Nidra selbst diese Funktion. Statt die Information von auRen einzugeben,

werden eigene Impulse beobachtet und in Form eines Sankalpas selbst formuliert. Ein Bild, das dem
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Geist generell helfen kann in der Beobachter:inrolle zu bleiben, ist die Vorstellung eines inneren
Kinosessels, in den sich bequem zurlickgelehnt wird — ohne Erwartung, ohne Bewertung, welcher
,Film“ sich vor dem inneren Auge zeigt. Wenn Erwartungen und Bewertungen auftauchen, werden
diese ebenso beobachtet und angenommen, alle Gedanken, Bilder, Gefiihle diirfen sich zeigen.
Shapiro et al. (2006) weisen darauf hin, dass diese nicht-wertende Aufmerksamkeit die Fahigkeit
zum Perspektivenwechsel verstarken kann, worauf im Abschnitt 2.2.2 ndher eingegangen wird.
Wiéhrend Yoga Nidra darf sich der/die Ubende vollkommen entspannen, es sich bequem machen
und eben sogar einschlafen. Ubung und Disziplin wird nicht gleichgesetzt mit aktiver Anstrengung;
diese erzeugt nach Satyananda (2009) Anspannung bis hin zu Frustration oder Aggressionen und
ware nicht hilfreich: ,Steht ein Mensch unter Anspannung, wird sein Verhalten davon geprégt. In
dem Moment, wenn Entspannung eintritt, findet er den Zugang zu seinem nattrlichen,
selbstverstandlichen Sein. [...] Aber diese Erkenntnis ist nur im Zustand der Ent-Spannung moglich”
(S. 19). Ziel von Yoga Nidra ist es, Anspannungen in allen Bewusstseinsebenen zu I6sen: im
Wachzustand, Traumen und Tiefschlaf: ,,Genauso wie ein Bergsteiger, der, wenn er auf den Gipfel
des Berges steigt, eine umfassende Vorstellung davon hat, was oben, unten und hinter dem Berg
ist“ (Rama, 2019, S. 63). Rama zeigte in einem Versuch mit EEG, dass er sogar im Tiefschlaf
weiterhin seine Umgebung wahrnahm und sich spater genau an Details und Fragen erinnern konnte
(Satyananda, 2009). Angelehnt an das Ziel von Yoga, Ruhe im Geist zu entwickeln, kann durch Yoga
Nidra gelernt werden, die Gedanken und Gefiihle in einem Zustand tiefer Entspannung zu erkennen
und Belastungen grundlegend zu l6sen. Dadurch kann ein Gefiihl tiefer Ruhe und gleichzeitig neue
Energie fur den Korper und das Nervensystem erreicht werden. Wie bereits eingeleitet, besteht
Yoga Nidra aus einer systematischen Abfolge von Wahrnehmungsiibungen, die sich von eher
externalen Stufen, wie Kérper und Umgebung, zu eher internalen Stufen der inneren Prozesse
vorarbeitet.

Stufen von Yoga Nidra (Satyananda, 2009):

e Vorbereitung (Kérperhaltung, Umgebungsfaktoren)
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e Entspannung (Erste Wahrnehmung des Kérpers und des Atems)

e Entwicklung eines personlichen Vorsatzes (Sankalpa)

e Wahrnehmung der einzelnen Korperteile

e Wahrnehmung des Atems (z.B. Atemziige gedanklich zdhlen)

e Wahrnehmung von gegensatzlichen Empfindungen wie Warme/Kalte, Schwere/Leichtigkeit

sowie positiven und negativen Emotionen

e Beobachten des inneren Raums, Visualisierungen

e Wiederholung des personlichen Vorsatzes (Sankalpa)

e Riickfihrung (Achtsamkeit wird wieder systematisch von innen nach auRen gelenkt)

Pausen, Betonung und die einzelnen Ubungen erfolgen nach einer konkreten Systematik,
welche in speziellen Yoga Nidra Ausbildungen, z.B. an der Bihar School of Yoga oder deren
internationalen Zweigstellen, weitergegeben wird. Wie bereits erwadhnt, ist die Ansage oft eher
schnell; auch die Visualisierungen erfolgen in schneller Abfolge und erzeugen so spontane
Reaktionen des Geistes, die es zu beobachten gilt. Gleichzeitig wird der Geist geschult, mit voller
Aufmerksamkeit bei einer Sache, einem Bild zu sein, ohne sich ablenken zu lassen.

In Amerika wurde Yoga Nidra von dem Psychologen Richard Miller (2005) unter dem Namen
iRest weiter erforscht und bietet auf der Seite www.irest.us/research einen Uberblick zu aktuellen
Forschungsarbeiten. iRest wird in den USA aulRerdem von der Regierung geférdert, um
Kriegsveteran:innen bei der Stressbewaltigung zu unterstitzen (Vantage Point, 2019).
Forschungsarbeiten die im peer-review Verfahren veroffentlicht wurden, werden im nachfolgenden
Abschnitt vorgestellt. Neben Entspannung kdnnen diverse psychologische Variablen wie z.B.
Inspiration und Leistungsfahigkeit gefordert werden, was sich nach Satyananda (2009) in gewisser
Form auch schon Napoleon oder Einstein zu Nutze machten. Es ist wichtig zu unterscheiden, nach
welcher Schule Yoga Nidra angewendet und auch erforscht wird, denn verschiedene Lehrer:innen
geben die Meditation auch in unterschiedlichen Formen weiter. Dies kann Einfluss auf die Wirkung

haben und sollte genau beachtet werden; so ist der 0.g. Ablauf nach Satyananda, auf den sich die
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vorliegende Studie bezieht, etwas anders als der Ablauf nach Miller, der sich zwar an der
traditionellen Technik orientiert, sie jedoch abschnittsweise verdndert hat. SchlieRlich gibt es eine
weitere Methode von Yoga Nidra nach Rama (2019), die ebenfalls eine eigene Technik beinhaltet
und unterschieden wird: Diese sogenannte Himalaya Tradition verzichtet auf das Sankalpa und
damit dem Setzen einer personlichen Intention; daflir wird die Kérperwahrnehmung verstarkt
visualisiert. Yoga Nidra besteht hier meist aus der sogenannten 61 Punkte Entspannung, als Reise
durch den Korper und einer folgenden Wahrnehmungsphase in Stille - ohne Vorgabe weiterer
Wahrnehmungsiibungen wie nach Satyananda. Der Fokus liegt nach Rama mehr auf dem
bewussten Wahrnehmen der Traumebene, was sich auch auf den Begriff des luziden Traumens
oder Klartraumen beziehen ldsst. Gemeinsam ist allen Formen von Yoga Nidra die Ausrichtung auf
Achtsamkeit in allen Bewusstseinszustanden, Ausdehnung der Wahrnehmung und nachhaltige
Regeneration und Selbsterkenntnis, um schlieRlich den Geist auf eine positive Ausrichtung zu
fokussieren. Yoga Nidra unterstitzt und starkt dariiber hinaus malgeblich andere meditative
Techniken; es wird als wirkungsvolle Erganzung bei psychischen Stérungen angewendet und das im
Kurz- als auch Langzeittherapeutischen Bereich: Angststérungen, Neurosen, Sucht, chronischer
Schmerz, Depression als auch Selbstmordgefahrdung kénnen positiv durch Yoga Nidra beeinflusst
werden (Satyananda, 2009). Bei einzelnen Stérungsbildern gilt es jedoch zu beachten, dass
Personen zu oft in die ,heile Welt von Yoga Nidra“ abtauchen wollen und sich dadurch von der
realen AuBenwelt abwenden kénnten (Satyananda, 2009).
2.2.2 Wirkmechanismen
Viele Menschen glauben immer noch, dass Yoga Nidra nur eine Entspannungsiibung ist, und
trotzdem wissen sie nicht einmal, was Entspannung bedeutet. Du bist miide also gehst du ins
Bett und denkst, dass du dich entspannst. Aber bevor du nicht frei bist von kérperlichen,
gedanklichen und emotionalen Spannungen, bist du niemals entspannt. [...] Durch Yoga Nidra

werden diese dreifachen Spannungen entfernt. (Satyananda, 1980)
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Yoga Nidra wird praventiv oder therapeutisch eingesetzt, jedoch gilt es zu berlicksichtigen,
dass die Meditation trotz dieser effektiven Moglichkeiten urspringlich als Methode zur Erweiterung
der Wahrnehmung und mit spirituellem Anspruch erdacht wurde. Selbstheilung ist dabei sozusagen
ein willkommener Nebeneffekt. Malinowski (2019) formuliert es sogar so weit, dass es gar nicht das
Ziel von Meditationen sei, Entspannung zu erreichen. Vielmehr gehe es um Selbsterkenntnis, wozu
es entscheidend sei die Meditationspraxis auf ein konkretes Ziel auszurichten.

Nach Sedimeier (2016, S.123) ist Meditieren ,eine systematische Methode, um sich selbst
besser kennenzulernen, oder, pointiert ausgedriickt: Meditieren heiRt, Wissenschaft zu betreiben”.
Wie aber funktioniert diese Wissenschaft tatsachlich, was geht tber reine Entspannung hinaus und
wie kénnen die einzelnen Wirkmechanismen erklart werden? Yoga Nidra wird heutzutage haufig
angewendet, um eine Vielzahl von psychosomatischen Stress-Symptomen zu lindern und bedient
sich dabei einem ,,somatopsychischen” Ansatz (Satyananda, 2009), also von der Ansprache des
Korpers zum Geist hin. Dem Neurologen Winter zufolge (zitiert nach Sweet, 2022), wirkt Yoga Nidra
wie ein ,powernap” und kann neben einer energetisierenden Wirkung auch die Neuroplastizitat des
Gehirns positiv beeinflussen. Wie jedoch die moglichen Effekte von Yoga Nidra zu erklaren sind,
wurde bisher nicht ausreichend untersucht. Tang et al. (2015) erklaren diesen Mechanismus mit der
verbesserten Fahigkeit zur Selbstregulation: Diese impliziert Aufmerksamkeitskontrolle,
Emotionsregulation und Selbsterkenntnis. In Abbildung 3 wird dies aufgegriffen und das Modell fir
Achtsamkeitsmeditationen der deutschen Meditationsforscherin Britta Holzel und ihren
Kolleg:innen fiir Yoga Nidra erweitert (in Anlehnung an Sedimeier, 2016, S. 155).

Der personliche Vorsatz im Sinne einer Autosuggestion (Sankalpa) und eine mégliche
spirituelle Komponente wurden im Modell ergédnzt. Letztere wird in Bezug zur Selbstreflexion und
werteorientierten Achtsamkeit gesetzt. Inwieweit diese spirituelle Ausrichtung Teil moderner
achtsamkeitsbasierter Interventionen ist und was Achtsamkeit eigentlich bedeutet, wird im
anschlieRenden Kapitel ndher beleuchtet. Da Meditationen aus spirituellen Traditionen stammen

und die Wirkung von Yoga Nidra vollstandig dargestellt werden soll, wird dieser Aspekt im Modell
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aufgenommen. Kristeller (2010) weist darauf hin, dass in gefiihrten Meditationen auch die
Entwicklung eines sogenannten , spirituellen Selbst” kultiviert werden kann. Neben den direkten
Verbindungen gibt es unter den einzelnen Teilbereichen des Modells auch indirekte und mittelbare
Effekte. Aufmerksamkeitsregulation entsteht nach Holzel et al. dadurch, dass die Aufmerksamkeit
auf den gegenwartigen Moment und die damit verbundenen Wahrnehmungen gelenkt wird.
Hierbei wurde im Vergleich zum Originalmodell die Nennung der Achtsamkeit konkret erganzt, da
auch sie u.a. das Ziel hat, den gegenwartigen Moment bewusst wahrzunehmen und dabei als Form
der Aufmerksamkeitslenkung gilt (vgl. Holzel, 2011).

Das Kdrperbewusstsein wird durch die entsprechenden sensorischen Ubungen angesprochen.
Konfrontation und Extinktion beziehen sich auf die Konfrontation mit Emotionen und mégliche
Extinktion solcher durch die Meditation. Durch diesen Prozess kénnen Emotionen entsprechend
reguliert werden. Neubewertung hangt hier auch damit zusammen, dass Gefiihle beobachtet,
gepriift und Distanz zu ihnen aufgebaut werden kann. Uber die andauernde Ubung in achtsamem
Beobachten von Korper, Gedanken und Gefiihlen soll auRerdem ein Perspektivenwechsel bzgl. der
Selbstwahrnehmung erfolgen kdnnen. Dies geschieht durch das Einnehmen einer Metaperspektive
und dadurch einer eintretenden De-Automatisierung von Bewertungen (iber das eigene Selbst.
Yoga Nidra lasst sich also mit seinen Besonderheiten gut in den Wirkbereich achtsamkeitsbasierter
Meditationen einordnen. Diese moglichen Wirkmechanismen werden nachfolgend in Bezug auf

aktuelle Studien und theoretischen Uberlegungen zu Yoga Nidra naher erldutert.
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Yoga Nidra

Aufmerksamkeits- A GRS e

regulation und Korperbewusstsein Emotionsregulation Selbstperspektive
. Sankalpa
Achtsamkeit
|
I |
Neubewertun Konfrontation und Spirituelle
8 Extinktion Ausrichtung

Abbildung 3. Wirkmodell von Yoga Nidra, erganzt in Anlehnung an Dahl et al. (2015), Eberth (2016) und Hélzel
et al. (2011); alle Quellen zitiert nach Sedimeier (2016).

Aufmerksamkeitsregulation und Achtsamkeit: Die Aufmerksamkeit wird auf den
gegenwartigen Moment und die damit verbundenen Wahrnehmungen gelenkt, z.B. das Beobachten
des Atems; dies hilft nach Holzel et al. (2011), den Fokus wahrend der Meditation immer wieder zu
zentrieren und sich nicht ablenken zu lassen. Nach Satyananda (2009) konnen dadurch
Verspannungen gelost und Kontrolle (iber die Atemqualitat geférdert werden. Der Atem wird
bewusst beobachtet und vertieft, eine Technik dazu ist z.B. das Riickwartszdhlen der Atemzige.

Die Aufmerksamkeit wird nach innen gerichtet (vgl. Pratyahara) und der Geist dadurch
aufnahmebereiter, da er nicht mehr durch Sinneseindriicke abgelenkt ist. Energie, die sonst fir die
Verarbeitung der Sinneseindriicke gebraucht wird, kann jetzt fir die Wahrnehmung innerer Abldufe
verwendet werden (Satyananda, 2009). Durch Lenkung der Aufmerksamkeit und dem achtsamen
Uben von urteilsfreiem Beobachten kann unbewusstes, automatisches Handeln aufgehoben
werden (vgl. De-Automatisierung in der Achtsamkeitsbasierten kognitiven Therapie). Dies zeigt sich
unter anderem in einem Anstieg an kognitiver Flexibilitat (Lao et al., 2016). Allerdings zeigt das

Review von Lao et al. (2016), dass achtsamkeitsbasierte Interventionen unterschiedliche
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theoretische Anséatze verfolgen und es dadurch ungeklarte Fragen bzgl. der tatsachlichen Effekte
gibt. Wenn die Aufmerksamkeit wahrend der Meditation abnimmt, kann ein Pendeln zwischen
Wachzustand und Schlafen eintreten, was zu einem entspannten und aufnahmebereiten Zustand
fahrt, der, wie bereits beschrieben, durch ein vermehrtes Vorkommen von Alphawellen
gekennzeichnet ist (Mandlik et al., 2002). Dieser Zustand kann helfen, grundlegend zu entspannen
(di Fronso & Bertollo, 2021) als auch alte, unbewusste Pragungen (Samskaras) aufzulésen und neu
zu programmieren (Satyananda, 2009). Dieses Erlernen neuer Informationen kann auch die Leistung
des Gehirns im Allgemeinen positiv beeinflussen und die Neuroplastizitat bzw. Veranderungs-
fahigkeit fordern. Aufmerksamkeitsregulation stiinde dann auch in Zusammenhang mit einem
besseren Schlaf, da Kontrolle tiber die Vorgange im Korper erlangt werden kann (Sweet, 2022).

Kérperbewusstsein: Uber die Wahrnehmung der einzelnen Kérperteile im Liegen wird eine
Grundentspannung im Kérper und Gehirn hergestellt (vgl. Abb. 2). Auch andere Sinneseindriicke
werden fokussiert (Holzel et al., 2011), was im Yoga durch den Begriff Pratyahara beschrieben wird.
Durch diese erste, korperliche, Entspannung wird der Geist aufnahmefahiger, da korperliche
Erregungszustande durch die Aktivierung des parasympathischen Nervensystems beruhigt werden
(Jensen et al., 2012). Die Kérperwahrnehmung wird gesteigert und stimuliert gleichzeitig das Gehirn
(vgl. Abbildung 2). Holzel et al. (2011, S.92) weisen auBerdem darauf hin, dass die gesteigerte
Kérperwahrnehmung mit hohen Werten der Facette der Achtsamkeit -Beobachten-
zusammenhangt.

Autosuggestion/ Sankalpa: Der Geist lernt durch Wiederholung der positiven Affirmation,
neue Gewohnheiten und Muster zu entwickeln, was auch als reaktive Form der Selbstregulation
betrachtet werden kann (Myga et al., 2022). Dabei wird versucht, einen bestehenden
Wahrnehmungszustand in einen gewiinschten Wahrnehmungszustand zu verandern oder zu
Uberschreiben. Da der Geist besonders erfolgreich mit Bildern arbeitet, funktioniert der persénliche
Vorsatz umso besser, je detaillierter er gedanklich vorgestellt wird. Dies kann auRerdem die

Willenskraft trainieren und das Ausrichten auf das eigene Potenzial férdern (Satyananda, 2009).
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Emotionsregulation: Holzel et al. (2011) weisen darauf hin, dass Emotionsregulation tber
Konfrontation mit Emotionen und einer moglichen Extinktion solcher durch die Meditation moglich
ist (vgl. auch Shapiro et al., 2006). Die Gefuihle konnen beobachtet, geprift und Distanz zu ihnen
aufgebaut werden, wodurch eine Neubewertung der Emotion méglich wird. Dabei spielt die Facette
der Achtsamkeit -Akzeptieren ohne Bewertung- eine wichtige Rolle (vgl. Holzel et al., 2011, S. 92),
was ein Annehmen von Gedanken und Gefiihlen darstellt. Verstarkte Aktivitat im Kortex und
Kontrolle iber das limbische System wurden durch Yoga Nidra nachgewiesen und fiihrten zu einer
starkeren Selbstwahrnehmung und Herabsetzung der emotionalen Erregbarkeit (vgl. Tang et al.,
2015; Wheeler et al., 2017). Dies zeigt sich auch in einer Verstarkung der Fahigkeit zur eigenen
Handlungskontrolle (Lou et al., 1999; Satyananda, 2009). Durch die veranderte Wahrnehmung wird
wahrend Yoga Nidra verstarkt Dopamin freigesetzt, welches Antrieb und Motivation steigern kann
(Kjaer et al., 2002; Lou et al., 2011). AulRerdem kann Yoga Nidra zu einem Absinken der Cortisol-

Werte flihren (Borchardt et al., 2012).

Im Yoga bezeichnen die Gunas (Sanskrit: 31?-|',,Eigenschaft") die drei Wesenszustande Sattva

(Sanskrit: G<d ,Klarheit”), Rajas (Sanskrit: {TaTH ,,Energie, Aktivitdt“) und Tamas (Sanskrit: THH

,Tragheit, Passivitat“). Durch das regelmiaRige Uben der Wahrnehmung von gegensatzlichen
Empfindungen kann sich mehr Sattva und eine Harmonisierung von emotionaler Reaktivitat, hin zu
mehr Abstand von Gedanken und Geflihlen, einstellen (Sedlmeier, 2016). Dies hangt mit einem
Anstieg der Facette der Achtsamkeit -Nichtreaktivitat- zusammen (Holzel et al., 2011, S.92). Fir den
Zusammenhang von Gunas und Personlichkeitsmerkmalen wird auf Abschnitt 2.5 verwiesen.
Selbstperspektive: Holzel et al. (2011) beschreiben dies als das Einnehmen einer

Metaperspektive und eine dadurch eintretende De-Automatisierung von Bewertungen Uber das
eigene Selbst. Durch das nicht wertende Beobachten kann bewusst die Perspektive gewechselt und
kognitiv umstrukturiert werden. Wichtige Reaktionsmuster kénnen erkannt und verandert werden:

,Reperceiving is seen as a metamechanism that allows meditators to stand back and witness their
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own thoughts and experiences instead of being immersed in them” (Sedimeier et al., 2012, S. 1144).
Dadurch kann auch die Identifikation mit Gedanken und Gefiihlen dahingehend verdndert werden,
dass sie auftauchen und wahrgenommen werden aber nicht Uberhand nehmen und den Geist
kontrollieren (Ardelt & Grunwald, 2018; Michalak et al., 2012).

Shapiro et al. (2006, S. 378) erganzen hierbei die Moglichkeit des Perspektivenwechsels, so dass
ein Wechsel von Subjekt- zu Objektwahrnehmung moglich sei, der die Kapazitat zur Wahrnehmung
innerer Prozesse erhdhen kann. Sie weisen auch darauf hin, dass der genannte Perspektivenwechsel
zu geistiger Klarheit durch die genannte Distanzierung fiihren kann, dies jedoch nicht mit
Gleichgiultigkeit im Sinne von Dissoziieren verwechselt werden sollte. Im Gegenteil wiirde der o.g.
Perspektivenwechsel viel mehr zu einem gréoReren Erfahrungsspektrum -ohne automatischer
Identifizierung damit- filhren. Durch Yoga Nidra kann solch ein Perspektivenwechsel angeregt und
durch eine bewusste Ausrichtung auf das Gegenteil angesprochen werden. Hierbei wird die
gegensatzliche positive Emotion zu einem vorherrschenden negativen Rollenempfinden immer
wieder bewusst aufgerufen und durch gedankliche Bilder bzw. mogliche Situationen - hin zur
Distanzierung von der Rolle - verstarkt.

Spirituelle Ausrichtung: In Ergdnzung an das Modell von Hélzel et al. (2011) kann auch die
spirituelle Orientierung eine wichtige Rolle spielen, um der Meditation einen groReren
Bezugsrahmen zu geben. Spiritualitat kann nach Kristeller (2010) als Mitgefiihl oder auch
Verbindung zu einem hoheren Ideal verstanden werden und der Meditation so einen Zweck geben,
der Uber die individuellen Ziele hinaus geht. Die Autorin vermutet dabei einen allgemein positiven
Zusammenhang zwischen Spiritualitdt und Wohlbefinden. Wachholtz und Pargament (2005)
konnten zeigen, dass Spiritualitat die Effekte auf ein Absinken der Angst und einen Anstieg an
positivem Affekt verstarkte. Leigh et al. (2005) zeigten einen negativen Zusammenhang zwischen
Spiritualitat und Alkoholismus als auch Rauchen. In einem weiteren Rahmen kdnnte die spirituelle
Ausrichtung auch so verstanden werden, dass ein Perspektivenwechsel dazu fiihren kann die

eigenen Werte zu kldren, um zu erkennen was wirklich bedeutungsvoll ist (Shapiro et al., 2006).
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Dies kénnte den Autor:innen zufolge direkt in Zusammenhang mit hohen Werten auf der
Achtsamkeits-Facette , mit Aufmerksamkeit handeln” stehen.

AbschlieRend sei noch einmal verdeutlicht, dass die urspriinglichen Zielsetzungen von
Meditationstechniken im Osten und Westen unterschiedlich sein mégen, jedoch bewusst oder
unbewusst auf allen Ebenen wirken kénnen. Fiir die westlichen Meditierenden kann z.B. bewusstes
Ziel sein, Angste zu verringern oder die Leistungskraft zu steigern; es kann aber auch, quasi als

unbewussten Nebeneffekt, spirituelle Aspekte in den Fokus riicken (Satyananda, 1980).
2.3 Maeditationsbasierte Interventionen

In den folgenden Abschnitten werden aktuelle Studien aus der Meditations- und
Achtsamkeitsforschung vorgestellt. Interventionen, die auf Meditationstechniken basieren, werden
in der psychologischen Wissenschaft auch dem Ansatz der Positiven Psychologie zugeordnet.
Maslow flihrte diesen Begriff 1954 ein und inspirierte dadurch nicht nur ein ganzes Forschungsfeld,
sondern gab dem, bis dahin vorherrschenden, Bild der krankheitsorientierten, psychologischen
Behandlung, ein ressourcenorientiertes Gegeniber. Fokus der Positiven Psychologie ist nach
Seligman (1998, zitiert nach Baumgardner & Crothers, 2010, S.3) ,,studying and promoting the best
in human behavior”. In den 1990er Jahren erhielt die Positive Psychologie noch einmal Aufschwung
und wurde ein neues Leitbild flir psychologische Interventionen. GroRe Bekanntheit erlangte sie
schlieBlich durch die Sonderausgabe des American Psychologist (u.a. Seligman & Csikszentmihalyi,
2000) zur Jahrtausendwende und wurde dort als grundséatzliche Neuorientierung innerhalb der
Psychologie beschrieben. Auch in der aktuellen Forschung zur Wirkung von Meditation liegt der
Fokus auf dem menschlichen Potenzial und darauf dieses zu erweitern bzw. positiv zu verstarken
(Shapiro et al., 2016).

Achtsamkeitsbasierte Interventionen. Sogenannte Achtsamkeitsmeditationen sind in der
heutigen Zeit in vielen Programmen zur Stressreduktion, Emotionsregulation oder
Leistungssteigerung verankert (vgl. Goyal et al., 2014; Hilsheger et al., 2015; Shapiro, 2009),

Forschungsarbeiten zum Thema steigen seit der Jahrtausendwende stetig an (Sedimeier, 2016). Das
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Konzept der Achtsamkeit wird als wichtiges Kriterium der vorliegenden Arbeit unter Abschnitt 2.4.4
gesondert erklart. Um Achtsamkeit in diesen unterschiedlichen Bereichen empirisch zu erfassen
und abzugrenzen, gibt es diverse psychologische Messinstrumente. Diese unterscheiden sich nicht
nur in der Erfassung von achtsamen (Bsp.: Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit, FFA, Walach et
al., 2006) oder nicht-achtsamen (Bsp.: Mindful Attention Awareness Scale, MAAS, Brown & Ryan,
2003; deutsche Version von Michalak et al., 2008) Handlungen, sondern auch in ihrer eher
neutralen oder ,,blumigen” Formulierungsweise (Neutrales Bsp.-ltem aus dem FFA: , Ich betrachte
Dinge aus mehreren Perspektiven®; ,Blumiges” Bsp.-Item aus dem FFA: ,,Wenn ich merke, dass ich
abwesend war, kehre ich sanft zur Erfahrung des Augenblicks zuriick”). ,Blumige” Items sind fir
Personen, die mit Achtsamkeit und Meditation wenig Berlihrungspunkte haben, weniger leicht
verstandlich (zB. Sauer, 2009). Dabei wird Achtsamkeit in der genannten Forschung meist als eher
stabiles Konzept betrachtet (trait), zur Erfassung direkt nach Achtsamkeitsinterventionen kann es
jedoch auch als aktueller Bewusstseinszustand (state) erfragt werden (Lau et al., 2006; zitiert nach
Sauer, 2009, S. 27). Besonders bekannt wurde in den letzten Jahren die Achtsamkeits-basierte
Stressbewaltigung bzw. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), welche 1979 in den USA von
Jon Kabat-Zinn entwickelt und in die klinische Psychologie integriert wurde (Kabat-Zinn, 2003;
Mander & Blanck, 2018). Eine weitere bekannte Intervention ist die sogenannte
Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie bzw. Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT), die auf
Basis von MBSR und Verhaltenstherapie von Segal et al. (2002) fiir die klinische Behandlung, speziell
bei Depression, entwickelt wurde. MBSR als auch MBCT basieren auf Gruppensitzungen und
werden meist Uber acht Wochen und im Rahmen verschiedener Achtsamkeitstibungen
durchgefiihrt. MBCT erganzt diese durch weitere verhaltenstherapeutische Interventionen. Ein
Baustein ist dabei die Abgrenzung von bewusstem Handeln und Handeln im ,, Autopilot-Modus“ (vgl.
Heidenreich & Michalak, 2013): Die Autoren beschreiben wann ein Handeln im Autopilot Modus
sogar hilfreich sein kann und in welchen Situationen ein Unterbrechen automatischer Reaktionen

essenziell ist, um z.B. den Moment bewusst zu erleben oder wichtige Entscheidungen zu treffen.
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Gleichzeitig betonen beide Verfahren die Wichtigkeit der Durchfilhrung von Achtsamkeitsiibungen,
Uber die Gruppensitzungen hinaus in den Alltag, als integralen Bestandteil dieser Interventionen
(z.B. Parsons et al., 2017). Die empirische Wirksamkeit beider Ansatze auf eine Reduktion von Stress
und einen Anstieg an Wohlbefinden konnte bereits grundlegend fiir diverse klinische und nicht-
klinische Stichproben bestatigt werden (z.B. Chiesa & Serretti, 2009; Galante et al., 2012;
Grossmann et al., 2004; Kabat-Zinn, 2003; Khoo et al., 2019). Trotz der soliden empirischen Basis
werden auch in aktuellen Studien immer wieder Stimmen laut, die darauf hinweisen, wie wichtig
eine umfassende theoretische Einbettung dieser Forschung, erfahrene Trainer:innen sowie der
Einbezug aktiver Kontrollgruppen sind (vgl. Fjorback et al., 2011; Lao et al., 2016; Tang et al., 2015).
2.3.1 Aktuelle Studien zu Yoga Nidra

Um die potenziellen Effekte der Meditation empirisch greifbar zu machen, werden hier die
aktuellsten Befunde zu Yoga Nidra in Reihenfolge des verwendeten empirischen Designs und mit
Informationen zur Zielgruppe, den erhobenen Malien und gefundenen Effekten prasentiert (Tabelle
2)%. Zunichst werden qualitative Studien, dann unkontrollierte Studien und Einzelfallstudien (UKV),
nicht-randomisierte, kontrollierte Studien (NRKV), randomisierte Studien (RKV) und schlieRlich
nicht-randomisierte sowie randomisierte Studien mit aktiver Kontrollgruppe (NRKV-AK, RKV-AK)
dargestellt. Folgende Online-Suchdienste wurden verwendet: Katalog der Universitat der
Bundeswehr Miinchen, Bibliotheksverbund Bayern, APA PsycArticles, eBook Collection
(EBSCOhost), MEDLINE, APA Psycinfo, PSYNDEX Literature. Von den 45 gefundenen Studien
(Suchbegriff: Yoga Nidra oder ,,conscious yogic sleep”, plus vorhandenes empirischen
Untersuchungsdesign) bezogen sich nur 13 auf einen randomisierten Gruppenvergleich, davon nur
funf einschlieRBlich aktiver Kontrollgruppe. Es besteht groRer Bedarf an Studien mit Einbezug aktiver
Kontrollgruppen und gréReren Stichproben sowie einer klaren Darstellung der EffektgroRen. Eine

weitere wichtige Einschrankung ist die fehlende Information zum Inhalt der Yoga Nidra Meditation.

! Alle Studien nach 2018 wurden der Vollstdandigkeit halber nachtréglich in die Tabelle aufgenommen,

beziehen sich aber nicht mehr auf das empirische Design der vorliegenden Arbeit.
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Wie im nachfolgenden Abschnitt nachzulesen ist, bezieht sich auch die vorliegende Studie auf eine
spezielle Lange und Form von Yoga Nidra, die je nach Tradition inhaltlich variiert und auch durch die
Durchfiihrungsart entsprechend Einfluss auf die Wirkung haben kann. Um eine bessere
Vergleichbarkeit zu gewahrleisten, ist eine genaue Beschreibung des Ablaufs der Mediation
essenziell. Dennoch geben die Studien einen wichtigen Uberblick zu méglichen Wirkungen von Yoga
Nidra fir diverse Zielgruppen und auf unterschiedliche MaRe des Wohlbefindens. Auch qualitative
Studien und Einzelfallberichte bereichern die Grundlagen lGber die Wirkung von Yoga Nidra, wie z.B.
auf chronische Schlafstorungen (Datta et al., 2017) oder PTBS (post-traumatische
Belastungsstérung) bei Veteranen (z.B. Stankovic, 2011) sowie z.B. Frauen mit

Missbrauchserfahrung (z.B. Pence et al., 2014).
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Tabelle 2

Aktuelle empirische Befunde zur Wirksamkeit von Yoga Nidra

Effekt-
Studie Studiendesign Zielgruppe Effekte fiir Yoga Nidra / Erhobene MaRe gréeBen
litativ: 1x/Woche YN
Stankovic Qua I a..lv x/Woche 11 mannliche Kriegsveteranen mit Rickgang von emotionaler Reaktivitat, Wut, Angst; Anstieg in
(iRest) liber 8 Wochen . . . k.A.
(2011) .. PTBS Entspannung, Achtsamkeit, Selbstwirksamkeit
und Gesprach
Louetal. (1999) UKV:1Tag¥N, 8 PET 9 erfahrene Yogalehrer:innen Zerebrale Aktivitat k.A.
Scans
Bhushan und 27 Studierende der Bihar School of Abnahme von An i igkei ; bei -
: ) gst und Feindseligkeit (STAI; bei hohen Pretest KA.
Sinha (2001) UKV: 15 Tage YN Yoga Werten)
659
Kjaer, et al. UKV: 2 Tage YN, 4 PET . . . A.
8 erfahrene Yogalehrer:innen Dopaminanstieg Anstieg
(2002) Scans .
Dopamin
;\;Iggg;lk etal. UKV: 30 Tage YN, EEG 20 Personen Zunahme von Alphawellen k.A.
Sharma et al.
(2005; nach UKV: YN, keine weiteren . .. . .
Dwivedi & Angaben Bogenschitzen (k.A. zur Anzahl) Riickgang von Stress, Anstieg der Leistung k.A.
Singh, 2016)
Engel et al. UKV: 18x YN in 9 7 Personen des Militarpersonals mit .
Trend Richt Abnah PTBS (PCL k.A.
(2007) Wochen plus CD PTBS rend Richtung Abnahme (PCL)
Hardy (2009),
nach UKV: 24x YN 11 Senior:innen Keine signifikanten Verdnderungen bzgl. Herzrate k.A.
Bhogaonker

(2012)
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Effekt-

Studie Studiendesign Zielgruppe Effekte fiir Yoga Nidra / Erhobene MaRe gréeBen
Kumar & Joshi UKV:4..0 Tage YN plus 40 Studierende Zunahme von Alphawellen (EEG); Reduktion Hautleitwert k.A.
(2009) Atemibung
Pritchard et al. UKV: 6x YN (iRest) in 6 S .
(2010) Wochen 16 MS- und Krebspatient:innen Riickgang von Stresswerten (PSS) k.A.
Birdsall et al. . . . e
(2011) UKV: 6x YN (iRest) 22 Schulberater:innen Riickgang von Stress und Midigkeit (PSS, POMS) k.A.
Eastman- UKV: 8x YN (iRest) plus Riickgang von Stress, Sorgen, Depression; Anstieg von Achtsamkeit  klein bis
Mueller et al. ) 66 Studi d ! ! !

uetiereta Gesprich udierende (PSS; BDI; PSWQ; FFMQ) mittel
(2013)
Pence et al. UKV: 19x YN (iRest) in 10 10 Frauen mit sexueller " . " , . _ klein bis
(2014) Wochen Traumaerfahrung Riickgang bei PTBS, Schuldgefiihl, Depression (BSI; PTCI; PCL) mittel
Shearin et al. UKV: 8x YN in 5 Wochen 2 Personen mit Gewalterfahrung.m Ruckg.ang PTBS; Anstieg Resilienz (PCL, CD-RISC, MQ, DASS, PSS, KA.
(2014) der Partnerschaft und/oder Stalking Interviews)
Anderson et al. .
(2017) UKV: 6x/Woche YN 9 Krankenschwestern Reduktion von Stress und Muskelkater k.A.
Datta et al. ) 2 Personen mit chronischen Steigerung der Schlafqualitat, Reduktion von Schlaflosigkeit,
(2017) UKV: 4 Wochen YN Schlafstérungen Depression, Angst, Stress KA.
Koksoy et al. UKV: Yoga inkl. YN tber - S Rickgang von Stress (SSS) und der Wahrnehmung von mittel bis
(2018) 3 Monate 12 Tinnitus Patient:innen Einschrankung sowie Schwere des Tinnitus groR
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Effekt-
Studie Studiendesign Zielgruppe Effekte fiir Yoga Nidra / Erhobene MaRe gréeBen
Vaishnav et al. EJKV: 3'Tage / Woche YN, 36 Schilerinnen Anstieg an ,,Happiness”, Lebensqualitat, Wohlbefinden; Absinken KA.
(2018) Uber einen Monat von Stress
Bhardwaj et al. UKV: 20 Min YN Uber 9 1 junger Patient mit Post-Covid Weniger Sauerstoffbedarf, hohere Sauerstoff-sattigung, KA
(2022) Tage Symptomen niedrigerer Puls a
Gulia &
Sreefharan UKV: 24 Wochen YN 1 dltere Frau nach der Menopause Hoherer positiver Affekt, besserer Schlaf, Reduktion BMI k.A.
(2022)
Singh et al. UKV: 15 Min. YN (iRest) 14 Hausfrauen wéhrend COVID-19 . .
Riick D Angst und St DASS-21 k.A.
(2022) Uber 6 Wochen online Pandemie lickgang von Depression, Angst und Stress ( )
Kumar (2008, NRKV: 6x/Woche YNin6 110 Yoga Studierende (80 in EG, 30 .. . . .
2010) Monaten in KG) Riickgang von Stress und Angst (Eight State Questionnaire) k.A.
NRKV: 1x/Woche YN
Bhogaonker . .y . . bessere Werte auf allen Skalen bis auf positiven Affekt (PSS; klein bis
(2012) (iRest) und Gesprachin4 196 Obdachlose (117 in EG, 79 in KG) PANAS; Symptom Questionnaire, QOLS) mittel
Wochen
. 30 Patient:innen mit Bluthochdruck:
Deepa et al. NRKV: 45 Min. YN/Tag . e (Medikamente + YN), 15in  Starkeres Absinken fir EG KA.
(2012) Uber 3 Monate .
KG (nur Medikamente)
Jensen et al. 10 Jungen mit Verhaltens- .
NRKV: 13 Wochen YN Stabil At k.A.
(2012) ochen auffilligkeiten (7 in EG, 3 in KG) abriere Atmung
. 30 Angina Pectoris Patient:innen im Riickgang von Angst (STAI-Y), bessere Wahrnehmung von Stress
Vv & Kh NRKV: 10 T Y kl.
arma an age Yogain Wechsel EG und KG (keine weiteren und negativen Gedankenmustern (HUS), gesteigerte k.A.

(2018)

YN

Angaben zur Verteilung)

Aufmerksamkeitskontrolle
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Effekt-
Studie Studiendesign Zielgruppe Effekte fiir Yoga Nidra / Erhobene MaRe gréeBen
NRKV: 2x/Woche YN
Dol (2019) . x/Woche YN, 20 Studierende YN, 20 KG Absinken an Stress (VAS) und Anstieg an Selbstbewusstsein (RSS) k.A.
Uber 8 Wochen
NRKV: 3 T. Woch 110 Patient:i it
Ozdemir & . age / (.)C. y atien |nner'1 m! . . Gesteigertes Selbstbewusstsein (RSS) und kérperliches Selbstbild
Saritas (2019) Uber 4 Wochen mit je 30  Verbrennungen (jeweils 55 in EG und (BIS) k.A.
Min. YN KG)
Dwivedi (2021) NRKV: 1 Monat YN 200 Personen verteilt auf EG und KG ~ Absinken von Stress durch YN k.A.
Deuskar (2008) RKV:30x YN innerhalb 6 101 Studierende (Aufteilung in Riickgang von Priifungsangst im Bereich Emotionalitdt aber nicht KA
Monate EG/KG k.A. zur Anzahl) im Bereich Sorgen o
Amita et al. RKV: 3 Monate taglich 41 Diabetes Patient:innen (20 in EG, Veranderungen von: Blutwerten, Schwitzen, Schlaf, Stress, KA
(2009) YN 21 KG: nur Medikamente) Herzrasen, Kopfschmerzen o
Deuskar (2011) RKV:30x YN in 1.5 2i5e2$irgfrs1:alitilr§:ol\r:l1[rjrt1te:enr (thin EG, 53 Rickgang v. physiologiscﬁen + psYChoIogischen Stresswerten (SSSI,  klein bis
Monaten in KG) Blutdruck und -zucker, Himoglobin) groR
150 Frauen mit
. . . . . . Riickgang v. Schmerz, Angst, Depression; Anstieg fiir
R t al. RKV: 5x/Woche YN in 6 Menstruat t 75in EG:
anteta x/Woche YN in en.s ru.a lonsstdrungen (je 75 in Wohlbefinden, allg. Gesundheit (PGWI, 2011); Hormoneller k.A.
(2011, 2013) Monaten Medikation plus YN und KG: nur . !
S Ausgleich (Hormonprofil, 2013)
Medikation)
Nassif et al. RKV: 8 Wochen YN 9 Veteranen mit chronischen Riickgang der Schmerzintensitit (VAS, DVPRS, PGIC) KA.

(2014)

(iRest)

Schmerzen (4 in EG, 5 in KG)
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Effekt-
Studie Studiendesign Zielgruppe Effekte fiir Yoga Nidra / Erhobene MaRe gréeBen
RKV: 4x YN (iRest) in 4 60 Arbeitnehmer:innen (je 30 in EG .
Barbuto (2017) Wochen plus CD und KG) Rickgang von Stress (PSS, Tagebuch) k.A.
Ganpat (2020) RKV: 3 Wochen YN 60 Studierende (30 mit YN, 30 ohne)  Anstieg Emotionale Intelligenz k.A.
M ik (2016);
Mgz::k v(at al ) RKV: 30 Tage YN 771 Personen (341 in EG, 430 in Rickgang von Stress, negativem Affekt, Anstieg von Klein
(2020) ' ' & WKG) Wohlbefinden, positivem Affekt, Achtsamkeit, Schlafqualitét
Manik & Gartia ) 120 Personen (60 YN, 60 Reduktion Bluthochdruck, Puls, Atemfrequenz, BMI und Angst
(2016) NRKV-AK: 4 Wochen YN 1 ibungen) (HARS) fiir YN KA.
Wheeler et al. NRKV-AK: 1-11x YN 63 Veteranen (28 in EG, 35 in AKG .. . .
! Riick St Rer (PSS-10) fur YN k.A.
(2018) innerhalb 8-12 Wochen mit Akupunktur) lickgang von Stress grofer ( ) fur
. NRKV-AK: YN wahrend 144 Patient:innen auf 3 Gruppen Weniger Schmerz und héhere Zufriedenheit fiir Musik und YN (YN
Li et al. (2019) . . ) . . . k.A.
Darm-spiegelung verteilt (YN, Musik, kein treatment) etwas mehr), kein Unterschied bzgl. Blutdruck
. 75 weibliche Studierende (je 25in YN . . . . . .
Borchardt etal.  RKV-AK: 1x/Woche YN EG, Progressive Relaxation AKG, groBter Rickgang von Cortisol und groRRter Anstieg des positiven KA.

(2012)

Uber 1 Monat

Horbuch AKG)

Affekts (Cortisol, PANAS) fiir YN
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Studie Studiendesign Zielgruppe Effekte fiir Yoga Nidra / Erhobene MaRe :::;;(:;‘
i . i : + :
Markil et al RKV-AK: 1xYN 20 Studierende (EG: Yoga + YN, AKG Effekt auf Herzrate auch ohne Yoga k.A.
(2012) nur Yoga)
. 29 Personen mit Schlafproblemen (9  Laéngere Schlafdauer fir YN; weniger Aufwachen fir AKG; . .
(Gzlé)tg?n etal. EEZ;SK 14 Tage YN in EG, 10 in Dreampad Pillow AKG, 10 ansonsten keine Unterschiede (GSDS, PSQl, Schlafmessgerit, mrlc':EeI bis
in Schlafhygiene AKG) Schlaftagebuch) &
12 Bewohner:innen eines Yoga
Immink (2016) RKV-AK: 30 Min. YN Centers mit langjahriger Gesteigerte kognitive Leistung (Erinnerung) groR

Meditationserfahrung (AKG: leichte
Arbeiten)

29 dltere Erwachsene mit
depressiven Symptomen (15 in EG: Starkerer Rickgang von Schlafstérungen fur YN k.A.
YN, 14 in AKG: Musik)

Wahbeh & RKV-AK: 6 Wochen mit
Nelson (2019) YN (iRest)

Anmerkungen. YN = Yoga Nidra; EG = Experimentalgruppe, KG = Kontrollgruppe; UKV = unkontrollierter Versuch; NRKV = nicht randomisierter, kontrollierter Versuch; RKV
= randomisierter Versuch; RKV-AK = randomisierter Versuch mit aktiver Kontrollgruppe; PET = Positronen-Emissions-Tomographie; EEG = Elektroenzephalografie, PCL =
The Posttraumatic Stress Disorder Checklist; PTBS = Posttraumatische Belastungsstorung; PGWI = Psychological General Wellbeing Index; MS = Multiple Sklerose; QOLS =
The Quality of Life Scale; PSWQ = Penn State Worry Questionnaire; BMI = body mass index; STAI = Stait-Trait Anxiety Inventory; PSS = Perceived Stress Scale; BDI = Beck
Depression Inventory; POMS = Profile of Mood States; SSSI = Smith Stress Symptoms Inventory; FFMQ = The Five Facet Mindfulness Questionnaire; CD-RISC = Connor
Davidson Resiliency Scale; MQ = Mindfulness Questionnaire; DASS = Depression Anxiety Stress Scale; VAS = Visual Analog Scale; DVPRS = Defense and Veterans Pain Rating
Scale; PGIC = Patient Global Impression of Change; GSDS = General Sleep Disturbance Scale; SSS = stress symptom scale; RSS = Rosenberg Self-Esteem Scale; BIS = Body
Image Scale; HARS= Hamilton anxiety rating scale; VAS = visual analog scale for life stress intensity level; STAI-Y = State and Trait Inventory-Y; HUS = Hassle and Uplifts

scale;
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Von den 16 Studien mit randomisierten bzw. nicht-randomisierten, aber kontrollierten
(quasi-experimentellen) Designs konnten flinf ein Absinken von Stress, vier eine Reduktion von
Schmerzempfinden und jeweils vier eine Reduktion von Angst und Schlafstérungen sowie einen
Anstieg an positivem Affekt durch Yoga Nidra feststellen. Weiterhin zeigten sich bei drei Studien
Effekte auf Blutdruck und Herzfrequenz. Einzelne Tendenzen gab es auRerdem fiir den Riickgang
von Depression und Cortisol, sowie flir den Anstieg von Zufriedenheit, emotionaler Intelligenz,
kognitiver Erinnerungsleistung und Achtsamkeit.

Die Wirkung von Yoga Nidra im Vergleich zu aktiven Kontrollgruppen weist darauf hin, dass
Yoga Nidra im Vergleich zu progressiver Muskelrelaxation und dem Héren von Horblichern einen
groReren Anstieg des positiven Affekts und eine groRere Reduktion von Cortisol zeigt, diese
Veranderungen jedoch durch die fehlende Angabe von EffektgroRen nicht genau eingeordnet
werden kdnnen (Borchardt et al., 2012). Im Vergleich zu Akupunktur ist der Rlickgang von Stress
groBer (Wheeler et al. ,2018), im Vergleich zu koérperlichem Yoga konnte gezeigt werden, dass
reines Uben von Yoga Nidra die Herzrate ebenso giinstig beeinflusst (Markil et al., 2012).
Gegenliber Atemibungen schnitt Yoga Nidra besser ab, was eine Reduktion von Bluthochdruck,
BMI (body mass index) und Angst sowie eine Entspannung von Puls und Atemfrequenz betrifft
(Manik & Gartia, 2016). Weiter zeigte ein Vergleich zu leichten korperlichen Arbeiten einen Anstieg
fir Erinnerungsleistungen in der Yoga Nidra Gruppe (Immink, 2016). In einer Schlafhygiene Studie
konnte Yoga Nidra besonders die Schlafdauer positiv beeinflussen (Gutman et al., 2016). SchlieRlich
zeigten Li et al. (2019) in einer aktuellen Studie, dass Yoga Nidra im Vergleich zu einer
Musikintervention dhnlich gute Effekte auf Schmerzreduktion und einen Anstieg an Zufriedenheit
zeigte, auch wenn die Yoga Nidra Gruppe noch etwas besser abschnitt. Die Befundlage ist aktuell
jedoch recht diinn, besonders was die konkreten Inhalte der Intervention im Vergleich zu konkreten
anderen Kontrollgruppen betrifft. Gut zu erkennen ist, dass besonders Studien mit groReren
Stichproben eher kleine bis mittlere Effekte aufweisen und groRe Effekte eher in kleinen Gruppen

vorkamen. Zur Wichtigkeit kleiner Effekte und der Interpretation solcher EffektgroRen generell sei
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auf die Arbeit von Funder und Ozer (2019) hingewiesen. Die Autoren weisen darauf hin, dass kleine
Effekte nicht automatisch schlechter sind als vermeintlich groRe Effekte, sondern es vielmehr
moglichst grolRe Stichproben und einen bedeutsamen Kontext fir die Interpretation der Effekte
geben sollte: Was bedeuten kleine, mittlere oder groRe Effekte - im Vergleich zu was? Und was ist
der Zweck dieser kleinen, mittleren oder groRen Effekte? Auf Basis der vorangegangenen Studien
und Erkenntnisse werden in der vorliegenden Arbeit Ergebnisse repliziert, methodische Ansatze

erweitert und neue Fragestellungen untersucht.

2.4 Untersuchte Kriterien

Im Theorieteil dieser Arbeit wurde bereits auf die unterschiedliche Definition von Leid und
Freude in Ostlichen und westlichen Kulturen eingegangen und die damit verbundene mogliche
Ausrichtung meditationsbasierter Interventionen herausgestellt. Die vorliegende Studie erhebt im
deutschsprachigen Raum und bezieht sich auf das vorherrschende westliche Streben nach
Stressreduktion und einer Steigerung von Wohlbefinden und Schlafqualitdt. AuRerdem wird Bezug
zu einer vorherigen Studie der Autorin (Moszeik, 2016) genommen und die dort untersuchten
Variablen weiter differenziert. Stress, Schlaf und Wohlbefinden kénnen als Gruppe wichtiger
Variablen erfasst werden, die signifikant zusammenhangen (vgl. Ergebnisteil, Tabelle 6): Wo z.B. ein
Zuviel an Stress ist, ist weniger Wohlbefinden in den verschiedensten Auspragungen, seien es
weniger positive Emotionen oder mehr Angst, Sorgen und Schlafstérungen. Ziel der Meditation ist
es, einen Ausgleich zu finden und dabei ein Grundmal an Wohlbefinden zu etablieren. Das finale
Kriterium der Meditation, die Steigerung von Achtsamkeit, wird in der vorliegenden Arbeit in
verschiedenen Facetten erfasst. Eine Stresssituation kann durch Achtsamkeit zunachst
wahrgenommen und nicht direkt auf sie reagiert werden. Achtsamkeit und innere Ruhe sind
schlieBlich entscheidend, um bewusste Entscheidungen zu treffen (vgl. Abschnitt 2.2.2).
2.4.1 Stress

,Die Sucht, immer mehr Dinge zu erwerben, flihrt nur zu immer mehr Stress. Wenn man

gestresst ist, wird Energie verschwendet, und eine Verschwendung von Energie flihrt zu vorzeitiger
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Alterung und verminderter Lebensqualitdt” (També, 2016, S. 89). Vielleicht ist Stress heutzutage das
am meisten beforschte Negativphdnomen des Wohlbefindens: Stressmanagement,
Praventionskurse, Betriebliches Gesundheitsmanagement mit dem Fokus Stress oder die diversen
AlltagsmalRnahmen Einzelner, um Stress zu reduzieren, nehmen immer mehr Raum ein. Der
moderne Mensch leidet an einer Vielzahl von stressbedingten Krankheiten und Beschwerden, die
teilweise alarmierende AusmaRe annehmen. So leidet jede/r 3. Deutsche unter Dauerstress, 8 von
10 Personen empfinden ihr Leben als stressbelastet (Hapke et al., 2013). Im aktuellen Stressreport
der Bundesanstalt flr Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA, 2020, S. 163f) kann auRerdem
verfolgt werden, dass Anforderungen und dadurch empfundene Belastungen in den letzten Jahren
noch weiter angestiegen sind. Stress (Lateinischer Ursprung = stringere: anspannen) bezeichnet
dabei zunachst eine physische sowie psychische Aktivierungsreaktion des Organismus auf einen
oder mehrere Reize (Lazarus & Launier, 1981). Weiter kann unterschieden werden, ob Stress als
Input (Reizorientierte Modelle, Ursachen von Stress), Output (Reaktionsorientierte Modelle) oder
Transaktion (Bewertung und Bewaltigung) betrachtet wird (z.B. Lazarus, 1994).

Stress als Input und Output. Ursachen von Stress (Input) kdnnen Alltagsbelastungen,
kritische Lebensereignisse und chronische Stressoren sein. Wie auf diese anschlieRend reagiert wird
(Output), beschreibt Selye (1981) mit dem allgemeinen Adaptionssyndrom (General Adaptation
Syndrome): In der Alarmphase wird das sympathische Nervensystem und der Kampf-oder-Flucht-
Reflex aktiviert, danach folgt das Widerstandsstadium, in welcher die Anspannung aufrechterhalten
und Cortisol ausgeschttet wird. SchlieBlich folgt in der Erschdpfungsphase ein Absinken der
bereitgestellten Energie und es kdnnen chronische Folgen von Stress eintreten, wenn dieser
dauerhaft bestehen bleibt. Ob die Anspannung generell als angenehm oder unangenehm
empfunden wird, hangt vom Verhaltnis von Anforderung und Bewaltigungsmaglichkeit ab (Lazarus
& Folkman, 2008). ,,Stress without Distress” bezeichnet nach Selye (1981) ,,wie man seine
personlichen Reaktionen gestalten kann, um den mit Erfolg und Erfillung verbundenen EustreR

[sic] voll zu genieRen, ohne unter dem DistreR [sic] zu leiden, der gewdhnlich durch frustrierende
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Auseinandersetzungen und sinnloses aggressives Verhalten gegen seine Umwelt entsteht” (S. 184).
Aktuelle Entwicklungen deuten jedoch darauf hin, dass die heutzutage vorliegenden Anforderungen
und Bewaltigungsmoglichkeiten oft nicht ausgewogen sind, Strategien im Umgang mit Stress fehlen
und das Wohlbefinden bzw. die Gesundheit im Allgemeinen gefahrdet sein kann (vgl. BAuA, 2020;
Selye, 1981).

Stress als Transaktion. Stress als transaktionaler Prozess aus Bewertung und Bewaltigung
des Stressors wird von Lazarus (1994) naher beschrieben: zunachst wird der Reiz als positiv, neutral
oder stresshaft interpretiert (primare Bewertung), wobei stresshaft weiter unterteilt werden kann
in die Kategorien Schaden, Bedrohung oder Herausforderung. Falls die Bewertung als stresshaft
erfolgt, wird in der zweiten Stufe gepriift, ob die notigen Ressourcen zur Bewaltigung bestehen
(sekundédre Bewertung) und diese ggf. aktiviert. Hierbei sind in kontrollierbaren Situationen aktive
Prozesse moglich (problemorientiert), die z.B. eine Mobilisierung von Unterstiitzung oder eigene
Kontrollversuche beinhalten, sowie solche Prozesse die in nicht kontrollierbaren Situationen ein
Regulieren von Emotionen durch Ablenken und Vermeiden kennzeichnen (emotionsorientiert).
SchlieRlich folgt eine Neubewertung, welche den Bewaltigungserfolg als auch die primére
Bewertung des urspriinglichen Reizes beinhaltet. Neben der Kontrollierbarkeit der Situation spielen
auch Eigenschaften der Person selbst eine wichtige Rolle und beziehen sich dabei auf das eigene
Selbst-Konzept, Werte, Ziele und Uberzeugungen (Lazarus, 1994). In Bezug auf
Entspannungstechniken wirken diese hierbei besonders auf der reaktionsorientierten Ebene, da
hier das Nervensystem direkt reguliert und der Parasympathikus aktiviert werden kann (vgl. auch
Pracht, 2014).

Stress in der Yoga-Philosophie. Nach Satyananda (2003) ist innerer Frieden die
Voraussetzung flir dulReren Frieden und GbermaRiger Stress von Einzelnen habe auch einen
negativen Einfluss auf Viele. In Anlehnung an die in Abschnitt 2.1 genannten Yamas und Niyamas
wird hier das Zusammenspiel von Individuum und Umfeld deutlich. Dabei ist ein Zuviel an Stress im

Yoga auch dargestellt als eine Uberlastung der Sinnesorgane und eine stindige Uberforderung des
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Nervensystems (vgl. Pratyahara). Zu viele Eindriicke von aufRen haben zu wenig Ruhe im Inneren zur
Folge: Dies zeigt sich auch in einer gesteigerten Identifikation mit dem Korper, anderen materiellen
Faktoren und Rollen aber fehlender Achtsamkeit fiir tieferliegende Bedirfnisse.

Stress auf biologischer Ebene. Auf biologischer Ebene kann Stress Uber verschiedene
Parameter erfasst werden die mehr oder weniger direkt in Verbindung mit einer Intervention
erhoben werden kénnen: z.B. Herzratenvariabilitdt (HRV; messbar iber EKG aber auch z.B.
vermehrt Gber Smartwatches; zB. Markil et al., 2012; Parker et al., 2020), Hautleitfahigkeit bzw. -
widerstand (Biofeedback-Techniken; z.B. Kumar & Joshi, 2009), Blutdruck (z.B. Deepa et al., 2012;
Manik & Gartia, 2016) oder Cortisol-Ausschiittung (messbar im Blut, Urin, Speichel oder in den
Haaren; vgl. Engert et al., 2018; Pretscher et al., 2021). In der vorliegenden Studie wird die
kérperliche Stressreaktion, aufgrund der Anwendbarkeit im Online-Setting als auch der
anschlieRenden Auswertungsmaoglichkeit im Labor, mittels Speichel-Cortisol-Analysen erhoben und
im Folgenden naher erklart. Neben der subjektiven Selbsteinschatzung von Stress wird Speichel-
Cortisol als biologischer Stressmarker erhoben und die mégliche Veranderung im Verlauf der
Intervention verglichen. In bisherigen Studien liber die Wirksamkeit von Achtsamkeit bzw.
Meditation auf Cortisol waren die Ergebnisse vielversprechend, die Stichproben jedoch nicht
hinreichend groR oder es fehlte an aktiven Kontrollgruppen (Brand et al., 2011; Mehrsafar et al.,
2019; Nedeljkovic et al., 2012; Singer & Engert, 2019). Die Forschergruppe um Prof. Singer widmet
sich auBerdem innerhalb eines sehr umfangreichen Projekts (ReSource) der Erfassung verschiedener
Stressreaktionen innerhalb unterschiedlicher Achtsamkeitsinterventionen und bericksichtigt dabei
insbesondere stressreaktive Cortisolspiegel (Linz et al., 2022).

Cortisol. Das Hormon Cortisol ist, wie bereits erwahnt, ein wichtiger Marker fir den
Aktivierungszustand und das Stresslevel des Korpers (Selye, 1981). Zunachst wird in einer
Stresssituation das sympathische Nervensystem aktiviert, um effektiv auf den Stressor reagieren zu
konnen. Dies entspricht der Aktivierung der neuronalen Stressachse und fiihrt Giber das

sympathische Nervensystem zu einer Aktivierung der Nebenniere und einer Bereitstellung der
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Hormone Noradrenalin und Adrenalin (vgl. Pruessner et al., 1997). Dadurch wird der Korper in eine
direkte Grundspannung versetzt (z.B. schnellerer Herzschlag, Anstieg Blutdruck und Atemfrequenz).
Bei einer akuten Stressreaktion ist auBerdem Cortisol das Endprodukt der zweiten Stressachse, der
sogenannten Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HHNA-Achse; englische
Bezeichnung: HPA-Achse; vgl. Pretscher et al., 2021). Die Aktivierung beider Stressachsen verbessert
zunachst die Hirnfunktionen und ermaglicht schnelle Reaktionen sowie Gedachtnisleistungen.
Durch die Ausschittung von Cortisol wird die Aktivierung so lange aufrechterhalten bis entweder
der Stressor fort oder die Energie des Systems erschopft ist. Dabei ist Cortisol zunachst eigentlich
ein Anti-Stress-Hormon, da es den Korper vor negativen Folgen von Stress schiitzen kann. Selye wies
1981 bereits auf das Potenzial von Meditation hin, welches sich in einer Aktivierung des
parasympathischen Nervensystems zeigt und so auch eine angemessene Cortisol-Ausschittung
positiv beeinflusst. Kann sich der Organismus jedoch nicht weiter an den Stress anpassen und steigt
der Cortisolspiegel liber die Normgrenzen, wird chronischer Stress mit moglicherweise
gesundheitlichen Schaden die Folge sein. Kirschbaum (1991, zitiert nach Kudielka, 2004) verweist
auf die folgenden mittleren Speichelcortisolspiegel im Tagesverlauf (nmol/l = nanomol pro Liter):

7-9 Uhr 14.32 +/- 9.1 nmol/I

15-17 Uhr 4.50 +/- 3.5 nmol/I

20-22 Uhr 1.96 +/- 1.7 nmol/I

Cortisol awakening response (CAR). Sogenannte Tagesprofile der Cortisol-Ausschiittung
kénnen robuste Einschatzungen zur hormonellen Aktivierung liefern und zeigen bei gesunden
Menschen dhnliche Verldufe: Direkt nach dem Aufwachen steigt das Cortisol an, bis es ca. 30-45
Minuten spater den hochsten Tageswert erreicht. Diese beiden Werte werden zur sogenannten
Aufwachreaktion bzw. Cortisol awakening response zusammengefasst und sind tiber einige Wochen
bzw. Monate betrachtet relativ robust (Pruessner et al., 1999). AuRerdem weisen Pruessner et al.
(1999) darauf hin, dass zwischen einem starken Anstieg an Cortisol morgens und einer hohen

Stressbelastung ein relevanter Zusammenhang besteht.
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Cortisol flattening. Zwischen 8 und 12 Uhr morgens sind Werte zwischen 5-23 nmol/I Gblich
(vgl. Pruessner et al., 1997); diese sollten im Tagesverlauf abnehmen und am spaten Abend ihren
niedrigsten Stand erreichen; dies wird auch Cortisol Tagesabflachung bzw. diurnal flattening oder
slope genannt (vgl. Pretscher et al., 2021; Pruessner et al., 1999). Weniger steile Tagesabflachungen
werden in der Literatur mit niedrigerem Wohlbefinden in Verbindung gebracht (Pretscher et al.,
2021). AuBerdem ist die Fahigkeit abends zu entspannen auch mit einer erfolgreichen
Stressregulation verbunden (Parker et al., 2020). Bei einer akuten Stressreaktion steigt der Cortisol-
Wert normalerweise an; dies ist nicht der Fall bei sogenannten Non-Respondern, hier wird der Wert
durch Medikamenteneinnahme oder Erkrankungen beeinflusst. Der Verlauf des Tagesprofils andert
sich also, wenn akute Stressereignisse eintreten. Infolgedessen entstehen Schwankungen der Werte
unmittelbar nach dem Stressereignis.

Die bisherigen Befunde zeigen, dass durch Achtsamkeit bzw. meditationsbasierte
Interventionen die Cortisol-Ausschittung generell harmonisiert bzw. letztendlich gesenkt werden
kann. Ein Absinken an Cortisol ist dabei nicht pauschal als besser zu bezeichnen, da Cortisol auch
hilfreich und wichtig zur Aktivierung am Morgen ist. Deshalb wird ein moglichst harmonischer
Tagesverlauf mit ausreichendem Anstieg am Morgen und Absinken zum Abend hin als ausgeglichen
angenommen. Eine detaillierte Betrachtung der sogenannten Aufwachreaktion und
Tagesabflachung sowie die Wirkung der Meditation auf eben diese Verlaufe wird in der
vorliegenden Arbeit im Methodenteil naher beleuchtet. Engert et al. (2018) zeigen auch einen
Uberblick zur Erfassung von stressbezogenen Konstrukten und ihrer Einordnung als state- bzw. trait-
Variablen. Speichel-Cortisol wird dabei im Vergleich zu Haar-Cortisol als state-Variable eingeordnet,
weshalb es fir den Vergleich vor und nach Interventionen wichtig ist, eine ausreichend groRe
Menge an Speichelproben zu erfassen.

2.4.2 Wohlbefinden
»Wir alle wiinschen uns Gliick auf allen Ebenen, ndmlich Kérper, Geist und Selbst” (També,

2016, S. 63). Subjektives Wohlbefinden setzt sich nach Diener et al. (1999) aus kognitiven und
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affektiven Komponenten zusammen: einer hohen Lebenszufriedenheit, einem hohen positiven und
einem niedrigen negativen Affekt. Um diese Aspekte des Wohlbefindens weiter zu differenzieren,
betrachtet die vorliegende Arbeit die folgenden Bereiche: Als kognitive Komponenten die
Lebenszufriedenheit und die Rumination (Besorgnisneigung), als affektive Komponenten Angst und
Depression. Letztere teilen sich dabei in verschiedene Aspekte des affektiven Empfindens — Angst
spricht den korperlichen Erregungszustand (Aufgeregtheit) und das Erleben von Sorgen Uiber die
Zukunft an, Depression geht mit einem Fehlen von positivem Affekt (Euthymie) und einem stark
ausgepragten negativen Affekt (Dysthymie) einher (Renner et al., 2018).

Die aktuelle Forschungslage geht davon aus, dass durch Yoga Nidra und andere
meditationsbasierte Interventionen eher affektive Bereiche des Wohlbefindens verdndert und
dabei besonders negative Erregungszustinde verringert werden konnen (vgl. Tabelle 2).
Wohlbefinden als positiver Zustand, stellt sich somit auch als Ausgleich der diversen negativen
Aspekte dar und kann auch beim Umgang mit Stress helfen, wieder die eigene Mitte zu finden
(Lazarus, 1994). Im Hinblick auf die in dieser Arbeit vorgestellten Wirkmechanismen (vgl. Abbildung
3) fuhrt Yoga Nidra zunéachst zu einer Aktivierung des parasympathischen Nervensystems, was eine
Reduktion negativer Anspannungen zur Folge hat. Diese kann durch eine gesteigerte
Aufmerksamkeitsregulation und ein héheres Korperbewusstsein erklart werden. Durch den Fokus
auf den gegenwartigen Moment kann so durch achtsamkeitsbasierte Meditationen das Griibeln in
Richtung Vergangenheit oder Zukunft verhindert und die Achtsamkeit erhoht werden.

Wie darilber hinaus positive Affektivitat und kognitive Aspekte des Wohlbefindens verstarkt
werden kdnnen, steht in Zusammenhang mit moglichen mentalen Umstrukturierungs- und
Neubewertungsprozessen. Auch hier ist die Aufmerksamkeitsregulation relevant, um den Fokus
nach innen zu richten und schlieBlich durch die genannten Prozesse der Emotionsregulation positive
Emotionen zu verstarken (vgl. Abschnitt 2.2.2). Weiter spielt die Selbstperspektive eine wichtige

Rolle, um die Identifikation mit schadlichen Mustern zu erkennen und ggf. neu auszurichten. Bei der
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Ausrichtung ist dann der personliche Vorsatz als Autosuggestion als auch eine mogliche spirituelle
Komponente individuell bedeutsam.
2.4.3 Schlafqualitit
ylnnere Ruhe ist rar geworden” (Lattmann, 2011; zitiert nach Volk, 2011). Von den durch Stress
resultierenden, gesundheitlichen Beeintrachtigungen, haben Schlafstérungen in den letzten Jahren
am starksten zugenommen (BAuA, 2020). Schlaf scheint in der heutigen Zeit dhnlich emotional
aufgeladen zu sein wie Stress, die meisten Deutschen schlafen zu wenig und sind durch ein
Ubersteigertes, unentspanntes Wachsein unzufrieden oder leiden unter Schlafstérungen und deren
Folgen (z.B. Lohmann-Haislah, 2012). Die American Academy of Sleep Medicine und die Sleep
Research Society empfehlen seit 2016 ein Minimum von sieben Stunden Nachtschlaf. Langerfristig
weniger Schlaf kdnne das Gehirn nach Krause et al. (2017) wie folgt negativ beeintrédchtigen:
e Aufmerksamkeits-, Konzentrations- und Gedachtnisprobleme
e Schlechtere Zusammenarbeit verschiedener Hirnregionen
e Schwierigkeiten bei einer Sache zu bleiben, mehr Tagtraumen
e Ungleichgewicht im Belohnungssystem, riskanteres Verhalten
e Emotionale Labilitat, Uberreaktionen
Besonders wenn der Nachtschlaf zu gering ausfallt oder von Stérungen gekennzeichnet ist,
kann es helfen tagstiber effektiv auszuruhen, anstatt Pausen oder ,Powernaps” auszulassen
(Lohmann-Haislah, 2012). Durch Pausen wird dann die Leistungsfahigkeit gesteigert und
Arbeitstatigkeiten, welche bewusst und in Ruhe ausgefiihrt werden, besser und oft auch schneller
erledigt. Innere Unruhe wiederum beeintrachtigt die Konzentration, welche im Yoga als
Vorbereitung fiir anhaltende Zentriertheit oder eben Meditation entscheidend ist. Rumination wird
auch mit dem Abschalten am Abend und somit der Schlafqualitdt in Bezug gebracht (Schulz et al.,
2003), wodurch es fiir die vorliegende Yoga Nidra Intervention ein weiteres interessantes Kriterium

darstellt.
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In der Vorgangerstudie (Moszeik, 2016) konnte gezeigt werden, dass durch bereits elf
Minuten Yoga Nidra besonders die subjektiv eingeschatzte Schlafqualitat verbessert als auch
speziell die Tagesmudigkeit verringert werden konnte (kleine Effekte). Dies kann durch ein
verringertes Erregungsniveau durch Meditation erklart werden (Hulsheger et al., 2015), was in
Bezug auf das Wirkmodell der vorliegenden Arbeit unter ein gesteigertes Kérperbewusstsein und
eine hohere Aufmerksamkeitsregulation eingeordnet werden kann. Wenn Verspannungen also
durch Yoga Nidra gel6st werden, kann sich dies auch durch verringertes Griibeln vor dem
Schlafengehen und dadurch einen erholsameren Schlaf zeigen.

Wie bereits beschrieben, richtet sich die Theorie von Yoga Nidra darauf aus, den Ubergang
zwischen Wach- und Schlafzustand greifbarer zu machen und durch ein Ausdehnen von alpha-
Wellen im Gehirn grundlegende Entspannung zu verstarken. AulRerdem soll Yoga Nidra fehlenden
Nachtschlaf ausgleichen kénnen oder zumindest dhnlich erholsam sein. Yoga Nidra in der Kurzform
kann beim Einschlafen helfen, wohingegen die Langform am besten vor 14 Uhr durchgefiihrt
werden sollte, da sonst, durch eine mogliche gesteigerte Aktivierung, abends Probleme beim
Einschlafen auftreten konnten (Kiindig 2010). Andererseits weist Prakashananda (2010) auch darauf
hin, dass Yoga Nidra dabei helfen kann, nachts bei Durchschlafstérungen wieder einzuschlafen. Ob
nun 11 Minuten oder mehr investiert werden, um vorhandene Schlafdefizite auszugleichen:
Schlafmangel und seine Folgen kénnen zu Fehlern fihren, die nicht nur die eigene Gesundheit,
sondern auch die anderer Personen gefdhrden, sei es bei der Arbeit oder im StraBenverkehr.
Besonders gefahrlich wird es bei chronischem Schlafmangel, denn dann wird die eigene
Leistungsfahigkeit (iberschatzt und man halt sich fir geistig fitter als man es tatsachlich ist (Krause
et al., 2017).

2.4.4 Achtsamkeit

In den Worten des Dalai-Lamas (2012, S. 211) bedeutet achtsam sein vereinfacht gesagt

,den Geist bewusst zu gebrauchen”. Kabat-Zinn (2003), der vielleicht bekannteste westliche

Achtsamkeitsforscher, definiert Achtsamkeit als absichtsvoll, auf den Moment bezogen und nicht
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wertend. Achtsamkeit als relevanter Wirkmechanismus von Meditationen kann also helfen den
Geist auf den gegenwaértigen Moment zu zentrieren und gleichzeitig die Aufmerksamkeit zu
kontrollieren (Sedlmeier et al., 2012). Deshalb wird Achtsamkeit als spezielle Form der
Aufmerksamkeitslenkung direkt im Wirkmodell der vorliegenden Arbeit betrachtet (Abbildung 3).
Achtsamkeit kann auBerdem einen ,heilsamen Umgang mit Gedanken, Gefiihlen und
Handlungstendenzen férdern” (Michalak et al., 2008, S. 201), was bedeutet, dass die Identifikation
mit Gedanken und Gefiihlen abnimmt und diese mehr als vergangliche, mentale Ereignisse
wahrgenommen werden kénnen (vgl. Selbstperspektive). Dies kann nach Michalak et al. (2008)
auch als metakognitive Bewusstheit beschrieben werden und den Umgang mit negativen Affekten
verbessern, sowie dabei helfen gesunde Verhaltensmuster zu etablieren. Auf der anderen Seite
wird Achtsamkeit auch damit in Verbindung gebracht ungesunden Verhaltensweisen
entgegenzuwirken, wie z.B. bei Essstorungen, Rauchen und Spielsucht (Rooney, 2012).

In den vorangegangenen Abschnitten und auch im weiteren Verlauf dieser Arbeit wird das
Konzept Achtsamkeit immer wieder aufgegriffen. Dabei ist es interessant, das unterschiedliche
Verstandnis von Achtsamkeit der dstlichen und westlichen Kultur zu beriicksichtigen. Nach Schmidt
(2011) gehen die dltesten Schriften zum Konzept der Achtsamkeit in der dstlichen Philosophie auf
die buddhistische Bezeichnung sati (Pali fir: gewahr werden des Moments) aus dem 5. Jh. v. Chr.
Zuriick. Der/die Ubende versucht nur das Objekt der Beobachtung wahrzunehmen und nicht damit
zu interagieren (vgl. Dharana, Dhyana). Durch diese Ubung verindert sich die Achtsamkeit {iber die
Zeit und mit zunehmender Erfahrung (Schmidt, 2011). Das Konzept der Achtsamkeit wurde
urspringlich aus dem Osten in den Westen (ibertragen, das nach Schmidt (2011, S.30) folgenden
beispielhaften Motivationen entsprechen kann:

e Achtsamkeit zur Stressbewaltigung oder Bewaltigung bei Krankheiten
e Achtsamkeit zur Selbstregulation, Selbstexploration oder Selbsterfahrung
e Achtsamkeit als Interesse an Psychologie oder 6stlicher Philosophie

e Achtsamkeit zur Selbsttransformation oder als spiritueller Weg
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Je nachdem in welchem Kontext und mit welcher Motivation Achtsamkeit angewendet
wird, werden auch die Effekte entsprechend anders sein. In den Worten von Shapiro (1992, nach
Schmidt & Walach, 2014, S. 147): ,,What you get is related to what you want“. Entschleunigung,
Steigerung des Wohlbefindens und das Besinnen auf innere Werte sind Beispiele fiir die positiven
Effekte von Achtsamkeitssteigerung. Der achtsame Geist ist nicht von Gedanken lber die
Vergangenheit oder Zukunft abgelenkt und hat mehr Kapazitdt bewusste Entscheidungen zu treffen
(Sedlmeier, 2016). Innerhalb von Achtsamkeitsinterventionen geht es deshalb, im Sinne des
urspriinglichen Verstandnisses, nicht nur um Entspannung und individuelle Selbstregulation,
sondern auch um ein Ausrichten auf innere Werte und dem Treffen bewusster Entscheidungen —
entgegen einem inflationdren Gebrauch als ,,McMindfulness” (z.B. Purser & Loy, 2013). Wird
Achtsambkeit rein technisch und werteneutral verwendet, ist es nichts weiter als ein
selbstbezogenes Mittel zur Optimierung und Kontrolle, ohne Bezug zu den urspriinglichen Zielen,
die weg vom Ego und hin zu Mitgefiihl und Verbindung zielen (vgl. Gebauer et al., 2018). Ein
extremes Beispiel wéare ein fokussierter, aufmerksamer Terrorist, der seinem Verhalten keine
moralischen Werte zu Grunde legt.

Als MalRnahme in Unternehmen gibt es wiederum aktuelle Beispiele fiir den Versuch, diese
moralische Verantwortung wieder zu integrieren, z.B. unter Begriffen der Care-Arbeit oder auch
Ethik der Achtsamkeit (Conradi & Vosman, 2016). Hierbei geht es darum, sich selbst aber auch
andere in den Fokus zu riicken, die eigenen Bedirfnisse zu entdecken und mit denen der anderen in

'll

Einklang zu bringen. Unter dem slogan , yes we care!“ beschreiben Conradi und Vosman (2016,
S.13) die Stimmung vieler Menschen, sich ernsthaft um andere kimmern zu wollen und echte
Verantwortung im Handeln zu libernehmen. Anders als bei achtsamkeitsbasierten Meditationen
geht es hier jedoch explizit um ein Bewerten der jeweiligen Situation und eine damit verbundene

Entscheidung fiir das erstrebte Handeln. Wenn z.B. Handlungsweisen identifiziert werden, die

anderen schaden, werden diese auch als solche bewertet, um ihnen entgegenwirken zu kénnen.
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2.5 Einfluss von Personlichkeitsmerkmalen

Welche Meditation wirkt bei wem? Genauso wie Stress, Wohlbefinden, Schlafqualitat und
Achtsamkeit unterschiedlich bewertet werden, so wirken auch diverse Meditationsformen
unterschiedlich gut fiir verschiedene Personlichkeiten (Smith, 1978). Sedimeier (2016, S. 169) weist
darauf hin, dass der Grund warum eine Person eine bestimmte Meditation wahlt, damit
zusammenhangt, dass sie bei ihr ,am besten wirkt oder (...) am leichtesten fallt“ oder sich nach dem
Probieren verschiedener Arten ,am besten anfiihlt“. Er nimmt weiter an, dass ein ,,gewisses Mal an
Unvoreingenommenheit” hilfreich sein kann und es dann weniger entscheidend ist, welche Art der
Meditation ausgewahlt wird, um den Geist zur Ruhe zu bringen und spirituelle Erkenntnis zu
erlangen (S. 171). Andererseits kdnnten bestimmte Meditationsansatze unabhangig von
Personlichkeitsaspekten auch dann wirken, wenn sich die Ubenden ,nur darauf einlassen” (S. 169).
Wie genau die Persdnlichkeit jedoch mit der Auswahl von Meditation zusammenhangt, ist aktuell
noch nicht eindeutig geklart. In welcher Art und Weise meditiert wird, unterscheidet sich in einer
Vielzahl von Aspekten, wie z.B. hinsichtlich der Kérperhaltung, dem Objekt auf das sich fokussiert
wird oder der Darbietungsform (mit personlicher Anleitung, per Audiodatei oder rein mental).
Malinowski (2019) weist darauf hin, dass, trotz der Vielfalt an verschiedenen Meditationen, die
Auswahl nicht beliebig ist. Dies deutet darauf hin, dass die Auswahl der Meditation auch von
Personlichkeitsmerkmalen abhangen kénnte und wird im Folgenden naher beleuchtet. Um die
Passung zwischen Person und Intervention naher zu betrachten, spielen auch Interesse und
Empfinden bzgl. der Meditation eine wichtige Rolle. Diverse Studien konnten belegen, dass
entscheidende Teile der Varianz aufgeklart werden kdénnen, wenn die subjektive Bewertung der
Intervention bericksichtigt wird (Manthey et al., 2016; Moszeik et al., 2020; Proyer et al., 2015;).
Sedlmeier (2016, S. 129) bringt auch die Betrachtung der Personlichkeit im Yoga in Zusammenhang
zu den géngigen Big Five Faktoren der westlichen Wissenschaft (vgl. Costa & McCrae, 1992; zitiert
nach Borkenau & Ostendorf, 2008). Die drei sogenannten Gunas konnen dabei wie folgt in Bezug zu

den flinf Faktoren der Personlichkeitspsychologie gesetzt werden:
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Sattva bzw. Klarheit: wohlwollende Haltung gegeniliber anderen, Disziplin, Ruhe, hohe
Stresstoleranz, gesunde Lebenseinstellung. Besonders aber nicht ausschlielRlicher Bezug zu
Gewissenhaftigkeit (Selbstkontrolle, Genauigkeit) und Vertraglichkeit (Ricksichtnahme,
Verstandnis, Wohlwollen, Vertrauen, Kooperation, Nachgiebigkeit, Freundlichkeit,
Mitgefuhl, Altruismus; soziale Erwiinschtheit)

Rajas bzw. Energie: Impulsive Handlungen, Leidenschaft bis hin zu Aggression, hohe
Motivation, Streben nach Erfolg, sehr aktiv, schnell gestresst, liebt Herausforderung,
kurzfristige Bedirfnisbefriedigung, Unruhe, eher ungesunder Lebensstil. Bezug zu Offenheit
far Erfahrungen (Aufgeschlossenheit, Erfindungsgeist, Neugierde) und Extraversion
(Geselligkeit, Begeisterungsfahigkeit)

Tamas bzw. Trdgheit: Undifferenziertes Denken, negative Emotionen, Unzufriedenheit,
wenig Motivation, Vernachlassigung der eigenen Gesundheit, Vermeidungsverhalten, findet
leicht in den Schlaf, liebt Sinnlichkeit, neigt zu Einsamkeit, resistent gegeniiber
Veranderung, Suchtneigung. Bezug zu Neurotizismus (emotionale Labilitdt, Verletzlichkeit,

Nervositat, Unsicherheit, Sorgen).

In Bezug auf Meditation generell, konnten einige Studien bereits zeigen, dass Personen mit

Meditationspraxis niedrigere Neurotizismus-Werte (Randall & Nielsen, 2012) und héhere Werte auf

dem Merkmal Offenheit flur Erfahrungen aufweisen (Sedlmeier, 2016). Die Metaanalyse von Bucher

et al. (2019) zeigte zudem, dass alle funf Persdnlichkeitsmerkmale mit der Wirkung von

Interventionen zur mentalen Gesundheit signifikant zusammenhangen. Carvalho und Arruda (2018)

konnten nachweisen, dass Meditierende generell eher weniger pathologische

Personlichkeitsmerkmale aufweisen als nicht meditierende. Delmonte (1988) zeigte in einer

Langsschnittstudie Gber einen Zeitraum von zwei Jahren, dass die Bestandigkeit zu meditieren fir

neurotische Personen eher niedrig, fiir extravertierte Personen eher hoch ausfiel.

In Bezug auf Achtsamkeit wird auBerdem in einer Metaanalyse von Giluk et al. (2009, zitiert

nach Nyklicek & Irrmischer, 2017) darauf hingewiesen, dass Neurotizismus (negativ) und
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Gewissenhaftigkeit (positiv) am starksten mit der Fahigkeit Achtsamkeit wahrzunehmen bzw.
anzuwenden zusammenhangen.

Personlichkeit als Moderator. Um die Persdnlichkeitsmerkmale nun fir die Wirkung speziell auf
Yoga Nidra zu Uberprifen, wurden in der vorliegenden Studie die Big Five als auch die subjektive
Bewertung der Meditation erfragt. Es soll damit erstmalig innerhalb eines meditationsbasierten
Langsschnitts-Experiments iberprift werden, ob die Personlichkeitsmerkmale die Effekte von Yoga
Nidra verstarken oder verringern und die Befunde zur subjektiven Bewertung (Moszeik et al., 2020)
als auch zu anderen meditationsbasierten Interventionen repliziert werden. Darliber hinaus will die
vorliegende Arbeit naher beleuchten, wie die Persoénlichkeitsmerkmale mit dem Erfolg der
einzelnen Meditationsformen als auch der Musikintervention zusammenhangen:

e Wer profitiert besonders von einer kiirzeren oder langeren Yoga Nidra Meditation?

e Wer profitiert besonders von einer Musikintervention (AKG)?

Bisherige Forschung zur moderierenden Rolle von Personlichkeitsmerkmalen bei
achtsamkeitsbasierten Interventionen konnte erste Hinweise erbringen, dass besonders
Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus mit den Effekten von Achtsamkeitstrainings
zusammenhingen (de Vibe et al., 2015). Neurotische und gewissenhafte Personen profitierten hier
mehr von den Effekten der Intervention im Vergleich zur Kontrollgruppe. Allerdings betrachteten de
Vibe et al. nur drei der flinf Personlichkeitsmerkmale (ohne Offenheit fiir Erfahrungen und
Vertraglichkeit). Auch Nyklicek und Irrmischer (2017) bestétigen die moderierende Rolle von
Neurotizismus innerhalb eines MBSR-Trainings dahingehend, dass neurotische Personen
insbesondere ein starkeres Absinken von Angst und zum Teil auch Depression erleben konnten.
Senf und Liao (2013) hingegen fanden signifikante Moderationen nur von Extraversion und
Offenheit fur Erfahrungen, wobei beide Merkmale den Effekt einer Dankbarkeitsintervention auf
Glicksgefiihl verstarkten. Extraversion flihrte auRerdem zu einem héheren Absinken von
Depression innerhalb der Dankbarkeits- und der Starkenbasierten Intervention. Wichtig zu

beachten ist, zusatzlich zu fehlenden Studien, dass die Achtsamkeitsinterventionen inhaltlich stark
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variieren kdnnen, wie z.B. Yoga Nidra vs. Dankbarkeitsinterventionen oder MBSR-Trainings.
Trotzdem lasst die Ausgangssituation vermuten, dass Personlichkeitsmerkmale eine relevante
moderierende Rolle fir die Effekte von Yoga Nidra spielen. In Anbetracht der bisherigen Befunde
wird fir die vorliegende Arbeit insbesondere ein moderierender Effekt fir Gewissenhaftigkeit,

Offenheit fur Erfahrungen, Extraversion und Neurotizismus vermutet.

2.6 Empirische Zielsetzung und Herleitung der Forschungsfragen

Auf Basis der Vorgangerstudie (Moszeik, 2016; Moszeik et al., 2020) wurden die untersuchten
Variablen, wie in den vorangegangenen Abschnitten beschrieben, erweitert, um eine umfassendere
Fragestellung zur Wirksamkeit von Yoga Nidra Meditation zu untersuchen. Die Vorgangerstudie
folgte einem einfachen zweifaktoriellen Design mit Wartekontrollgruppe (WKG) und
Experimentalgruppe (EG); Teilnehmer:innen der EG erhielten die 11-Minuten-Kurzform Yoga Nidra.
Die Effekte dieser Kurzform auf Stress, Schlaf und Wohlbefinden wurden so erstmals experimentell
an einer groRen Stichprobe von 771 Personen untersucht. Der Interventionszeitraum betrug 30
Tage, mit follow-up Untersuchung sechs Wochen spéter; als Kontrollvariablen wurden die Erfahrung
mit Meditation, die Haufigkeit der Durchflihrung und die subjektive Bewertung der Intervention
einbezogen. Die Durchfihrung wurde komplett online administriert. Methodisch wurden die Daten
von 2016 nachtraglich durch den Einsatz eines Strukturgleichungsmodells zur Berlicksichtigung
fehlender Werte erweitert und veroffentlicht (Moszeik et al., 2020). 11 Minuten Yoga Nidra fihrten
zu positiven Effekten mit kleinen EffektgréBen auf allen untersuchten Kriterien. Besonders
hervorgehoben wurde der unterschiedliche Einfluss auf affektive und kognitive Komponenten des
Wohlbefindens. Yoga Nidra scheint dabei als Kurzform starker affektive Komponenten zu
beeinflussen und eher eine Reduktion des negativen als eine Steigerung des positiven Affekts zu
bewirken. Inwieweit diese Ergebnisse jedoch in Bezug zu einer aktiven Kontrollgruppe stabil bleiben
und ob z.B. Cortisol als biologischer Stressmarker die subjektiven Selbsteinschatzungen stiitzt,

konnte in dieser ersten Studie nicht geklart werden. Auch genauere Hinweise auf die
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Wirkmechanismen von Yoga Nidra sollen diskutiert werden. Die Herleitung der einzelnen
Forschungsfragen wird nachfolgend zusammengefasst:

Differenzierte Erfassung der Kriterien. Stress, Wohlbefinden, Schlaf und Achtsamkeit knnen
mit unterschiedlichen Malen erhoben werden. Die vorliegende Arbeit erweitert die Erfassung des
Wohlbefindens wie folgt: Zuséatzlich zu Stress, Schlaf, Lebenszufriedenheit und Affekt wird
Rumination erhoben, um als relevanter Mechanismus vor dem Schlafen geprift zu werden
(Moszeik, 2016; Schulz et al., 2003). Der Affekt wird in der vorliegenden Arbeit durch Angst und
Depression erfasst (Renner et al., 2016). Weiter wird die Achtsamkeit durch flinf Facetten ebenfalls
detaillierter erhoben als in der Vorgangerstudie.

Erhebung biologischer Daten in Form von Speichel-Cortisol-Analysen. Erste empirische
Untersuchungen zeigen die Wirksamkeit von Meditation auf ein Absinken der Cortisol-
Konzentration (Borchardt et al., 2012; Brand et al., 2011; Mehrsafar et al., 2019; Nedeljkovic et al.,
2012; Singer & Engert, 2019). Um moglichst robuste Aussagen zur Veranderung der Cortisol-
Ausschittung machen zu kénnen, wurden in der vorliegenden Studie Tagesprofile an zwei
aufeinanderfolgenden Tagen mit je finf Speichelproben erhoben, was im Vergleich zu den meisten
vorherigen Studien eine relativ robuste Erfassung darstellt. Es wird somit geprift, ob
Veranderungen im Speichel-Cortisol die subjektiven Einschatzungen aus den Fragebogendaten
stiitzen und ob sie durch eine 30 statt 11 Minuten Meditation verstarkt werden.

Untersuchung der Wirkung einer Kurz- und Langform Yoga Nidra. Die vorliegende Studie zielt
darauf ab, die bisherigen Effekte von Yoga Nidra zu replizieren und dabei zwei unterschiedlich lange
Versionen von Yoga Nidra miteinander zu vergleichen. Bisherige Studien zu Yoga Nidra
untersuchten meist Einheiten von 20-40 Minuten Lénge, was im Mittel der Langform der
vorliegenden Arbeit entspricht. Die Kurzform wiederum wurde in der vorherigen Studie zum ersten
Mal empirisch untersucht. Es stellt sich schlieBlich die Frage, ob es tatsachlich einen Unterschied
macht eine kiirzere oder langere Meditation durchzufiihren, was die Literatur zu Meditationen im

Allgemeinen vermuten ldsst (Banks et al., 2015; Barbuto, 2017; Hiilsheger et al., 2015; Immink,
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2016; Varma & Khan, 2018). Trotzdem wurde bisher noch nie direkt zwischen einer Kurz- und einer
Langform verglichen: Es soll also Gberprift werden, ob die langere Einheit Yoga Nidra die Effekte
noch verstarkt.

Absicherung der Wirkung von Yoga Nidra in Bezug zu einer aktiven Kontrollgruppe. Wie
bereits beschrieben wurde, gibt es mehrere empirische Studien, die Auswirkungen von Yoga Nidra
auf Stress, Schlaf, Wohlbefinden und Achtsamkeit gezeigt haben (Tabelle 2). Die meisten von ihnen
verwendeten jedoch nur sehr kleine Stichproben oder keine (aktive) Kontrollgruppe. Durch den
Einbezug einer aktiven Kontrollgruppe kénnen die tatsachlichen Effekte der Meditation besser
erklart und Verfalschungen durch andere Einfliisse minimiert werden. Aktive Kontrollgruppen sind
ein wichtiger Faktor flr eine moglichst hohe Validitat der Intervention (vgl. Phan et al. 2022; Tang et
al., 2015). Sind die gefundenen Effekte also auf Yoga Nidra zurlickzufiihren oder kann auch eine
Musikintervention dhnliche Effekte erzeugen?

Einbezug von Persénlichkeitsmerkmalen. SchlieRlich zeigte die subjektive Bewertung der
Intervention in der Vorgangerstudie, wie wichtig die Passung von Person und Intervention war und
fUhrte fur die vorliegende Arbeit zum Einbezug von personlichkeitsrelevanten Fragestellungen.
Durch Erhebung der Big Five wird die moderierende Rolle von Persdnlichkeitsmerkmalen mit den

Effekten von Yoga Nidra in Bezug gebracht.
2.7 Hypothesen

Wie im vorangegangenen Abschnitt bereits erldutert wurde, werden innerhalb einer grolRen
und diversen Stichprobe die abhangigen Variablen weiter differenziert und mit einer aktiven
Kontrollbedingung und einer Wartekontrollgruppe verglichen, wobei eine randomisierte Zuordnung
zu den vier Gruppen erfolgt. Die Intervention wird komplett online und von den Teilnehmenden
selbststindig durchgefiihrt. Das Review von Spijkerman et al. (2016) gibt einen Uberblick zur
Wirksamkeit online-basierter Achtsamkeitsinterventionen auf diverse Aspekte des Wohlbefindens
an nicht-klinischen Stichproben. Im Mittel wurden durch solche Interventionen kleine bis mittlere

Effekte erreicht, Ausnahmen mit groReren Effekten konnten in einzelnen Studien fir Stress und
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Depression erreicht werden. Die Bedeutung der Replikation und Verfligbarkeit gréRerer
Stichproben ist dabei besonders wichtig, um die Ergebnisse replizieren und erweitern zu kénnen.
Die meisten bisherigen Yoga Nidra Interventionen konzentrierten sich auf einen
Meditationszeitraum von mehr als einem Monat und betonten eine tagliche Praxis mit personlichen
Trainingseinheiten. Da in der vorliegenden Studie, auRer einem kurzen Informationsvideo und
Emailinstruktionen, kein personlicher Kontakt zu den Teilnehmenden bestand, werden kleine
EffektgroRen erwartet. Der Grund fir die Durchfiihrung der Studie als Online-Intervention war zum
einen die Reichweite und 6konomische Umsetzung als auch die moglichst dhnliche Replikation der
Vorgangerstudie. Dariber hinaus sind die Effekte rein online-basierter Interventionen
vielversprechend (Spijkerman et al., 2016) und der Bedarf solcher in der aktuellen Zeit groR (Bujard

et al., 2021).

2.7.1 Wirkung von Yoga Nidra (gerichtete Hypothesen):

Die in der Vorgangerstudie gefundenen Effekte der 11-Minuten Kurzform Yoga Nidra
werden repliziert und mit differenzierten Skalen, Speichel-Cortisol-Analysen sowie lber einen
langeren Meditationszeitraum von zwei (statt einem) Monaten erweitert. Der follow-up Zeitraum
wurde ebenfalls von 6 Wochen auf 3 Monate erweitert, um die langfristigen Effekte der
Intervention abschatzen zu kénnen. Die beiden Yoga Nidra Interventionen sollen positive Aspekte
des Wohlbefindens sowie Achtsamkeit steigern und Stress, Schlafstorungen, negative Aspekte des
Wohlbefindens sowie Rumination verringern. Die Cortisol-Analysen sollen diese Effekte biologisch
absichern. Kénnen die in der Vorgangerstudie gefundenen Effekte der Kurzform repliziert werden
und werden diese durch die Langform Ubertroffen?

Hypothese (1a): Im Vergleich zur Wartekontrollgruppe zeigt sich in den Meditationsgruppen eine
signifikante Reduktion von Stress, Cortisol, Schlafstorungen und negativen Komponenten des
Wohlbefindens sowie eine Steigerung der Achtsamkeit und positiven Komponenten des

Wohlbefindens.



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 80

Hypothese (1b): Diese Effekte sollen auch im Vergleich zu einer aktiven Kontrollgruppe mit
Musikintervention vorhanden bleiben.
Hypothese (2): 30 Minuten Yoga Nidra fiihren zu groRBeren Effekten als 11 Minuten Yoga Nidra in

Bezug auf alle untersuchten Kriterien.

2.7.2 Personlichkeit als Moderator (gerichtete Hypothesen):

Es wird untersucht, welche Personlichkeitsmerkmale welche Meditation stlitzen oder den
Effekten entgegenwirken. Personlichkeit hat einen signifikanten Einfluss auf die Wirkung von
Meditation (Malinowski, 2019; Smith, 1978). Es wird in Anlehnung an vorangegangene Studien
angenommen, dass besonders Gewissenhaftigkeit (de Vibe et al., 2015), Neurotizismus (de Vibe et
al., 2015; Nykli¢ek und Irrmischer, 2017), Offenheit fir Erfahrungen (Senf & Liao, 2013) und
Extraversion (Senf & Liao, 2013) einen Einfluss auf die Wirkung der Meditation haben, fir
Vertraglichkeit werden auf Grund fehlender Befunde weniger starke Effekte erwartet:

Hypothese (3a): Neurotizismus hangt negativ und Gewissenhaftigkeit, Offenheit fiir Erfahrungen
sowie Extraversion positiv mit den Effekten der beiden Meditationen zusammen.

Hypothese (3b): Auch Vertraglichkeit soll die Effekte der beiden Meditationen positiv beeinflussen.

3 Methode

Um die Wirksamkeit von Yoga Nidra im Vergleich zweier unterschiedlich langer
Audioversionen und im Bezug zu einer aktiven Kontrollgruppe mit Musikintervention zu priifen,
wurde eine Online-Fragebogenstudie zur subjektiven Selbsteinschatzung der Teilnehmenden
durchgefiihrt. Die Konstrukte Stress, Wohlbefinden, Schlaf und Achtsamkeit bzw. deren
Veranderung im Verlauf der Studie, werden durch die entsprechenden Skalen an drei
Erhebungszeitpunkten erfasst. Es handelt sich bei der vorliegenden Arbeit um eine experimentelle
Langsschnittstudie, die von den Teilnehmenden komplett online bearbeitet werden konnte. Alle

Erhebungen wurden mit dem Programm Unipark von Questback erstellt. Die Studie wurde nach den
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Empfehlungen und ethischen Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fiir Psychologie durchgefiihrt
und erhielt ein positives Ethikvotum der Universitat der Bundeswehr Miinchen. Alle Personen

nahmen anonym und freiwillig teil und konnten die Studie jederzeit ohne Nachteile beenden.
3.1 Ablauf der Fragebogenerhebung und Beschreibung der Stichprobe

Zur Uberpriifung der kurz- und langfristigen Effekte von Yoga Nidra wurden zwischen Juni

2018 und Januar 2019 drei Online-Fragebogenerhebungen durchgefiihrt. Die Teilnehmenden
wurden zu Beginn der Studie zuféllig zu einer der vier Gruppen zugeordnet:

e EGI1 Experimentalgruppe mit 11 Minuten Yoga Nidra

e EG2 Experimentalgruppe mit 30 Minuten Yoga Nidra

e AKG: aktive Kontrollgruppe mit 10 Minuten Musik

o WKG: Wartekontrollgruppe ohne Intervention

Das vorliegende Studiendesign basiert auf 4x3 Faktorstufenkombinationen fiir die Faktoren

Gruppe und Messwiederholung. Die drei verschiedenen Interventionen wurden jeweils als
Audiodatei per E-Mail versendet und die Durchfiihrung innerhalb der zwei Monate
Interventionszeitraum selbststandig verwaltet. Es wurde auBerdem ein Dokument fiir die
Protokollierung der Haufigkeit der Durchfiihrung (Anhang A) und alle zwei Wochen Informations-
Emails zur Durchfihrung der Meditation verschickt (Anhang B). Diese enthielten praktische
Hinweise und inhaltliche Erlauterungen, wie z.B. zur Kérperhaltung, Umgebung und Wahrnehmung.
Die Teilnahme an der Studie war freiwillig und es wurde zu Beginn ein Uberblick zum Ablauf,
Aufwand und zur Verwendung der Daten gegeben. AuRerdem wurde ein kurzer Video-Clip
bereitgestellt, der gleichzeitig die Teilnahmemaotivation starken sollte (vgl. Manthey et al., 2016;
Moszeik, 2016). Dieses knapp drei Minuten lange Video wurde vor Beginn der ersten
Fragebogenerhebung gezeigt und erklarte das Konstrukt Achtsamkeit, sowie den Ablauf und das
Ziel der Studie. AuRerdem enthielt es eine kurze Vorstellung der Autorin, Informationen zum

Hintergrund der Arbeit, und deren Einbettung an der Universitat der Bundeswehr.
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Den Teilnehmer:innen wurde weiterhin die Moglichkeit zu Erstellung eines persdnlichen
Stressprofils vorgestellt. Insgesamt nahmen an der Studie 365 Personen teil, die sich tber Flyer,
Online-Werbung und Newsletter an Universitaten, in arztlichen Praxen, Yogastudios und auf Online-
Portalen wie Facebook, LinkedIn und Instagram fiir die Studie anmeldeten. Drei Personen mussten
ausgeschlossen werden, da eine Zuordnung zur Gruppe fehlte und die entsprechende Frage im
Fragebogen nicht beantwortet wurde (,Bitte auswahlen”). Die Daten wurden dahingehend
bereinigt, dass doppelte Datensatze geléscht und nur der zuerst abgegebene oder aber der
vollstandigere Datensatz fiir die Analysen behalten wurde. Fiir finf weitere Personen konnte die
Zuordnung zur Gruppe durch qualitative Aussagen nachgeholt werden. Die folgenden Analysen
beziehen sich somit auf eine Gesamtstichprobe von 362 Personen, darunter 272 Frauen (80.7%), 64
Manner (19%) und einer Angabe zu divers (25 ohne Angabe). Der hohe Anteil an Frauen ist mit dem
Interesse an Psychologie sowie dem Bereich Yoga, Meditation und Achtsamkeit zu erklaren. Der
Altersdurschnitt lag bei 40.41 Jahren (Median: 39, range: 19-80), die meisten Personen (65.9%)
waren verheiratet oder in einer festen Partnerschaft. Wiederum die meisten Teilnehmenden
wohnten in Bayern (45%) und die Gesamtstichprobe zeugte von einer sehr hohen Schulbildung mit
den meisten Personen, die einen Universitdtsabschluss erreicht hatten (45.6%). Wiederum die
meisten Personen arbeiteten in Vollzeit (45.8%) und waren angestellt (48.3%). Von den 362
Teilnehmenden waren 101 Personen in der EG1 (27.9%), 80 Personen in EG2 (22.1%), 74 Personen
in der AKG (20.4%) und 107 Personen in der WKG (29.6%). Ndhere Informationen zur Verteilung der
demographischen Merkmale in den einzelnen Gruppen finden sich in Tabelle 3. Es wurde erfragt, ob
die Teilnehmenden in Schichtarbeit tatig waren (30 Personen, 8.3%), eine Flihrungsposition
innehielten (82 Personen, 22.8%), regelmaRig Medikamente einnahmen (113 Personen, 31.4%), ob
sie bereits Erfahrung mit Achtsamkeit und Meditation hatten (116 Personen viel oder sehr viel,
32.2%) und Sport trieben (90 Personen viel oder sehr viel, 25%).

Zum Abschluss der Studie wurde aulRerdem gefragt, ob die Teilnehmenden wahrend der

Studie vorwiegend in einer Stadt (141 Personen, 61%) oder auf dem Land (90 Personen, 39%)
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wohnten. Die 50 Studierenden unter den Teilnehmenden (13.9%) hatten bei vollstiandiger
Teilnahme an der Studie die Méglichkeit sich zwolf Versuchspersonenstunden gutschreiben zu
lassen. Dies wurde von insgesamt 30 Personen wahrgenommen. AuRerdem wurde nach Abschluss
der Studie unter den Teilnehmenden der Experimentalgruppen sowie auch einige Monate spater
unter den Teilnehmenden der WKG jeweils fliinf Meditations-CDs verlost. Den Personen in den drei
Interventionsgruppen wurde am Ende der ersten Erhebung mitgeteilt, dass ihr Durchfiihrungs-
zeitraum fir die Meditation von Juli bis August 2018 stattfinden und insgesamt zwei Monate dauern
wirde. Die Personen in der WKG erhielten die Information, dass verschiedene Durchfiihrungswellen
zwischen Juli 2018 und Januar 2019 stattfanden und sie rechtzeitig informiert werden wiirden,
wann die Meditation fir sie beginnt. Zum Abschluss der Studie erhielten auch sie Zugang zur

Meditation, im Vergleich zu den Experimentalgruppen durften sie die Ubung dann frei wahlen.
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Tabelle 3

Verteilung der demographischen Merkmale in den Versuchsgruppen

EG1 EG2 AKG WKG
n=101 n=80 n=74 n=107
Anzahl (%) Anzahl (%) Anzahl (%) Anzahl (%)
Alter
19 - 35 Jahre 43 (44.33%) 29 (36.71%) 28 (39.44%) 37 (41.57%)
36— 50 Jahre 34 (35.05%) 27 (34.18%) 26 (36.62%) 33 (37.08%)
51— 65 Jahre 18 (18.56%) 20 (25.31%) 17 (23.94%) 17 (19.10%)
65 — 80 Jahre 2 (2.06%) 3 (3.80%) - 2 (2.25%)
Geschlecht
Mannlich 18 (18.37%) 11 (13.92%) 17 (23.94%) 18 (20.22%)
Weiblich 79 (80.61%) 68 (86.08%) 54 (76.06%) 71 (79.78%)
Divers 1(1.02%) - - -
Kinder
Ja 42 (42.86%) 38 (48.10%) 26 (36.62%) 47 (52.80%)
Nein 56 (57.14%) 41 (51.90%) 45 (63.38%) 42 (47.19%)
Schwangerschaft
Ja 1(1.02%) 2 (2.53%) 4 (5.63%) 1(1.12%)
Nein 97 (98.98%) 77 (97.47%) 67 (94.37%) 88 (98.88%)
Familienstand
Ledig 23 (23.47%) 21 (26.58%) 25 (35.21%) 23 (26.14%)
Feste Partnerschaft 25 (25.51%) 21 (26.58%) 18 (25.35%) 17 (19.32%)
Verheiratet 41 (41.84%) 30 (37.98%) 25 (35.21%) 45 (51.13%)
Geschieden 9(9.18%) 6 (7.59%) 3 (4.23%) 3(3.41%)
Verwitwet - 1(1.27%) - -
Schulbildung
Hauptschule 1(1.03%) - 1(1.41%) 3(3.37%)
Mittlere Reife 9(9.28%) 11 (13.92%) 13 (18.31%) 10 (11.24%)
Fachhochschulreife 11 (11.34%) 9(11.39%) 5 (7.04%) 8 (8.99%)
Abitur 23 (23.71%) 28 (35.44%) 15 (21.13%) 25 (28.09%)
Universitit 53 (54.64%) 31 (39.24%) 37 (52.11%) 43 (48.31%)
Erwerbstatigkeit
Nicht erwerbstétig 8(8.33%) 7 (9,09%) 6 (8.57%) 7 (7.86%)
Teilzeit 33 (34.38%) 27 (35.07%) 17 (24.28%) 30 (33.71%)
Vollzeit 46 (47.92%) 35 (45.45%) 43 (61.43%) 41 (46.07%)
Geringfiigig 7 (7.29%) 5 (6.49%) 2 (2.86%) 9(10.11%)
UnregelmiRig 2 (2.08%) 3 (3.90%) 2 (2.86%) 2 (2.25%)

Wehr-/Zivildienst - - - R
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EG1
n=101

n=80

n=74

WKG
n =107

Anzahl (%)

Anzahl (%)

Anzahl (%)

Anzahl (%)

Beruf
Arbeitslos
Angestellt
Beamte/r
Hausfrau/mann
Renter:in
Selbststandig
Schiler:in

Student:in
Schichtarbeit

Ja

Nein
Flihrungsposition

Ja

Nein
Medikamente

Ja

Nein

Erfahrung mit Achtsamkeit

Keine
Wenig
Mittel
Viel
Sehr viel
Sport
Kein
Wenig
Mittel
Viel
Sehr viel
Wohnort
Stadt
Land

5 (5.15%)
49 (50.51%)
6 (6.19%)
3(3.09%)
2 (2.06%)
16 (16.50%)

16 (16.50%)

13 (13.27%)

85 (86.73%)

23 (23.47%)

75 (76.53%)

34 (34.69%)
64 (65.31%)

6 (6.12%)
21.43%

22.45%

21
34 (34.69%
22(
15 (15.31%

)
)
)
)

3 (3.06%)
30 (30.61%)
35 (35.72%)
22 (22.45%)
8 (8.16%)

33 (57.89%)
24 (42.11%)

42 (53.84%)
3(3.85%)
4 (5.13%)
4 (5.13%)
13 (16.67%)
1(1.28%)
11 (14.10%)

7 (8.86%)

72 (91.14%)

16 (20.25%)

63 (79.75%)

33 (41.77%)
46 (58.23%)

5 (6.33%)
16 (20.25%)
35 (44.30%)
18 (22.79%)
5 (6.33%)

5 (6.33%)
21 (26.58%)
39 (49.37%)
10 (12.66%)
4 (5.06%)

36 (69.23%)
16 (30.77%)

2 (2.85%)
39 (55.71%)
3 (4.29%)
3 (4.29%)
1(1.43%)
15 (21.43%)

7 (10%)

4 (5.63%)

67 (94.37%)

22 (30.99%)

49 (69.01%)

14 (19.72%)
57 (80.28%)

4 (5.63%)
18.31%

16.90%

13 (
30 (42.26%
12 (
12 (16.90%

)
)
)
)

3 (4.23%)
20 (28.17%)
35 (49.29%)
10 (14.08%)
3 (4.23%)

23 (53.49%)
20 (46.51%)

1(1.12%)
44 (49.44%)
7 (7.87%)
3(3.37%)
3(3.37%)
15 (16.85%)

16 (17.98%)

6 (6.74%)

83 (93.26%)

21 (23.60%)

68 (76.40%)

32 (35.96%)
57 (64.04%)

12 (13.48%)
16 (17.98%)
29 (32.58%)
24 (26.97%)
8 (8.99%)

5 (5.62%)
17 (19.10%)
34 (38.20%)
26 (29.21%)
7 (7.87%)

49 (63.64%)
28 (36.36%)

Anmerkungen. EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe mit

Musikintervention, WKG = Wartekontrollgruppe
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3.1.1 Ubersicht zu den erhobenen MaRen

Alle Male sind in Tabelle 4 aufgefiihrt und wurden durch Online-Fragebdgen erhoben. Eine
Ausnahme stellt die Analyse von Speichel-Cortisol dar, was im Abschnitt 3.2 naher beschrieben
wird. Das Speichel-Cortisol wurden ebenfalls zu allen drei Erhebungszeitpunkten erhoben,
allerdings war die Teilnahme optional. Zum 1. Erhebungszeitpunkt wurden auBerdem
demographische Daten erfasst, um spéater die Effekte der Meditation zu kontrollieren. Nach der
Intervention wurden Fragen zur Durchfiihrung der Meditation gestellt, die in den folgenden
Abschnitten berichtet werden. Da es bei der Intervention darum ging, nicht kurzfristige Zustande,
sondern nachhaltige Verdnderungen zu erfassen, wurden die Konstrukte soweit moglich als Trait-

Variablen erfragt, die sich auf relativ stabile Merkmale der Person beziehen.

Tabelle 4

Ubersicht zu den erhobenen Mafen

t1 t2 t3

Personlichkeitsmerkmale X

Stress Screening X X X
Angst (Trait: Aufgeregtheit und Besorgnis) X X X
Depression (Trait: Euthymie und Dysthymie) X X X
Rumination (Besorgnisneigung) X X X
Allgemeine Lebenszufriedenheit X X X
Schlafqualitat X X X
Achtsamkeit X X X
Optional: Stressprofil mittels Speichel-Cortisol X X X

Anmerkungen. t1 = vor der Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = follow-up 3 Monate spéter;

Personlichkeitsmerkmale: BFI-K
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Zur anonymen Erfassung der Daten erstellten die Teilnehmenden einen persénlichen, 6-
stelligen Pseudonomysierungscode, der zur Zusammenfiihrung der Erhebungen genutzt wurde (Je
der erste Buchstabe von Geburtsort, dem eigenen Vornamen, dem Vornamen der Mutter und des
Vaters, zweite Ziffer des Tages des eigenen Geburtsdatums und letzte Ziffer des Geburtsjahres). Die
Rickmeldungen der WKG nach dem offiziellen Teil der Studie wurden als qualitative Erganzung der

Studienergebnisse beriicksichtigt.

3.2 Ablauf der Speichel-Cortisol-Erhebungen

Zum Ende der 1. Fragebogenerhebung konnten die Teilnehmenden optional die Erstellung
eines personlichen Stressprofils mittels Speichel-Cortisol-Analysen anfordern. Dazu wurden sie
dariber informiert, dass die Anforderung des persdnlichen Profils eine zwischenzeitliche Aufhebung
der Anonymitéat erfordere, da die Unterlagen zur Erhebung per Post versendet wurden. Die Daten
wurden nur fiir die genannte Analyse verwendet und im Anschluss wieder anonymisiert. Folgende

Hinweise zum Ablauf wurden gegeben:

Fir das Profil werden 5 Messungen pro Tag, an zwei aneinander folgenden Werktagen,
bendtigt, die Sie selbststdandig zu Hause oder unterwegs abgeben kénnen. Die Proben
missen Sie direkt im Anschluss per vorfrankiertem Rickumschlag an mich zurticksenden.

Dieser liegt dem Paket bei.

Die Kosten fiir den Riickversand aus dem Ausland mussten von den Teilnehmenden selbst
getragen werden. Genau wie die Online-Fragebdgen wurden auch die Cortisol-Erhebungen vor,
direkt nach der Intervention und zum follow-up durchgefiihrt. Dabei wurden Pakete mit je 10
nummerierten Salivetten (Spezielle Plastikréhrchen; Sarstedt AG und Co. KG) zur Abgabe des
Speichels, eine Einverstandniserklarung zur Verwendung der Daten, eine Checkliste zu vorhandenen

Krankheiten und ein Tagesprofilbogen zur Protokollierung der Proben versendet (Anhang C-E). Die
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Teilnehmer:innen schickten die Proben mit allen Unterlagen an die Autorin zurlick, dort wurden sie
eingefroren und zwischengelagert, um schliefRlich geblindelt an das Labor geschickt zu werden.
Nach Abschluss der gesamten Datenerhebung wurden die, bis dahin wieder eingefrorenen,
Salivetten aufgetaut und bei 2000g und 4°C in einer gekiihlten Zentrifuge abzentrifugiert (vgl. Roos
et al., 2018). Die Proben wurden somit regelmaRig gekihlt, was nach Kirschbaum (1991, zitiert nach
Kudielka, 2004, S. 58) die Wahrscheinlichkeit verringerte, dass die Cortisol-Werte durch héhere
Temperaturen abnehmen. Allerdings weist Kudielka (2004, S. 58) darauf hin, dass ,die in der
Literatur diskutierten Fehlermdglichkeiten einer Lagerung der Speichelproben bei Raumtemperatur
im Vergleich zu bei —20 °C eingefrorenen Proben” zu dem Ergebnis kamen, dass , kein signifikanter
Unterschied in der Lagerungsform besteht.”

Insgesamt wurden in der vorliegenden Studie Proben von 229 Personen im Labor der Friedrich-
Alexander-Universitat Erlangen-Nilrnberg ausgewertet. Die Bestimmung der Cortisol-Konzentration
im Speichel erfolgte mithilfe eines kommerziell erhaltlichen Chemilumineszenz-Immunoassays
(CLIA, IBL-Hamburg, Hamburg, Deutschland) in Doppelbestimmungen (vgl. Pruessner et al., 1997).
Flr eine genaue Beschreibung des Verfahrens wird auf die Arbeit von Kudielka (2004) verwiesen,
die sich auf die Analysen von Dressendorfer et al. (1992) und Kirschbaum (1991) bezieht.

Die Kosten dieser Analysen wurden von der Universitat der Bundeswehr Miinchen in
Kooperation mit dtec.bw und dem Férderprojekt NextGenerationEU getragen. Nach Abschluss der
Studie erhielten alle Personen mit mindestens einem Erhebungszeitpunkt eine persdnliche
Riickmeldung zu ihrem Stressprofil. Diese beinhaltete einen Uberblick zur subjektiven Einschatzung
des Stresserlebens aus dem Online-Fragebogen und eine Darstellung der Cortisol-Werte im
Tagesverlauf bzw. deren Entwicklung im Verlauf der Studie (Anhang F). Personen, die Medikamente
wie Cortison oder Hydrocortison einnahmen oder an schwerwiegenden, akuten Erkrankungen
litten, wurden von der Analyse ausgeschlossen. Um einen besseren Uberblick der Besonderheiten
der Stichprobe derer zu erhalten, die ein Stressprofil angefordert hatten, wurden auch hier die

demografischen Merkmale analysiert. Dabei zeigten sich keine signifikanten Unterschiede zur
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Gesamtstichprobe der Studie. Die insgesamt 229 Personen spiegelten eine gleichmaRige Verteilung
Uber die vier Gruppen wider: 51 Personen (22.3%) nahmen aus der EG2 an den Cortisolmessungen
teil, 66 Personen (28.8%) aus der EG1, 52 Personen aus der AKG (22.7%) und 60 Personen aus der

WKG (26.2%).
3.3 Experimentelles Design — Uberblick

Das experimentelle Design der Studie umfasst zwei Yoga Nidra Interventionen, eine aktive
Kontrollgruppe mit Musikintervention und eine Wartekontrollgruppe. Tabelle 5 veranschaulicht den

Verlauf der Studie Giber alle drei Erhebungszeitpunkte.

Tabelle 5

Beschreibung des Studienablaufs

Versuchsgruppe tl Interventionszeitraum t2 t3
Gesamt N = 362 (zwei Monate)

EG1R (n=101) oi1c1 X 02C2 03C3
EG2 R (n =80) oi1c1 X 02C2 03C3
AKGR (n=74) oi1c1 X 02C2 03C3
WKG R (n = 107) oi1c1 02C2 03C3

Anmerkungen. R = Randomisierung, O = Observation, C = Speichel-Cortisol Erhebung (optional), X =
Treatment, N = Anzahl der Teilnehmer:innen, die alle drei Erhebungen vollstéandig durchlaufen haben. t1 = vor

der Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention

3.3.1 EG1- 11 Minuten Yoga Nidra (Kurzform)

Fir die Vorgangerstudie wurde erstmals diese 11-Minuten-Kurzform von Yoga Nidra
entwickelt und erforscht (Moszeik, 2016). In der vorliegenden Arbeit wurde diese Audioaufnahme
erneut verwendet, um die Wirksamkeit im Vergleich zur Langform mit 30 Minuten zu untersuchen.

Im Vergleich zur Langform wurde wie folgt gekiirzt (Moszeik, 2016):
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Die Wahrnehmung von Kérper und Atem, der personliche Vorsatz sowie die Beobachtung
von Gedanken und Gefiihlen wurden integriert. Dabei wurde die Wahrnehmung des
Korpers auf die linke und rechte Korperseite beschrankt und nicht zusatzlich Vorder- und
Rickseite mit den einzelnen Korperteilen angesprochen. Der Atem wurde fir ca. 20
Sekunden beobachtet, in langeren Versionen wird er durchschnittlich zwei Minuten

wahrgenommen. (S. 33)

Diese Kurzform ist, im Gegensatz zu weitergehenden Wahrnehmungstibungen und
Visualisierungen, besonders flr Personen mit wenig Erfahrungshintergrund geeignet. Die
Teilnehmenden der EG1 erhielten wahrend des Interventionszeitraums, alle zwei Wochen, eine
Informationsemail mit Details zur Meditation. Dabei wurden u.a. Informationen zum persénlichen

Vorsatz gegeben und die Rolle des Beobachtens erkladrt (Anhang B).

3.3.2 EG2 - 30 Minuten Yoga Nidra (Langform)

Fir die vorliegende Arbeit wurde, auf Basis der Grundlagen von Yoga Nidra und den
Rickmeldungen von drei Testpersonen, eine 30 Minuten lange Audiodatei entwickelt, die ebenfalls
von der Autorin besprochen und den Teilnehmenden der EG2 zur Verfligung gestellt wurde. Yoga
Nidra wird vergleichsweise schnell gesprochen und es werden nur wenige Pausen gemacht, um
dem Geist nicht die Mdoglichkeit zu geben, zu anderen Gedanken zu wandern. Dies ist oftmals sehr
ungewohnt und auch teilweise unangenehm fiir Ubende, die noch nicht mit Yoga Nidra vertraut
sind. Besonders in der Originallange ist dabei die Moglichkeit einzuschlafen oder abzuschweifen
groRer, da ein weitaus gréRerer Umfang an Informationen, mit gleichzeitig zligigem Rhythmus und
direktiver Ansage, vorgegeben wird. Bsp.: ,,Du tragst die Wahrnehmung in schneller Folge von
einem Korperteil zum anderen, ohne dich anzustrengen. Erst nach einiger Ubung wird es dem
Geist leichter fallen, tatsachlich zu entspannen, wahrend die Wahrnehmung zu den einzelnen

Korperteilen gelenkt wird. Auch bei den, in der Originallange enthaltenen, Wahrnehmungsiibungen



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 91

zu gegensatzlichen Empfindungen kann es sein, dass die unterschiedlichsten Reaktionen
auftauchen. Bsp.: ,,Der ganze Rumpf ist schwer wie Blei“ als bildliche Verstarkung von Schwere,
kann je nach Person hilfreich, neutral oder auch unangenehm wahrgenommen werden. Auch hier
wechselt die Wahrnehmung schnell zwischen den Gegensatzen (z.B. Schwere und Leichtigkeit), um
ein entspanntes Wahrnehmen und Wieder-Loslassen zu (iben, sowie Bewertungen bzw. Pragungen
bezliglich der Empfindungen auszugleichen. In dieser langeren Version von Yoga Nidra wird auch
mehr Zeit flir das Zahlen der Atemziige gegeben, jedoch zihlt jede Person unterschiedlich schnell
oder langsam. Trotz der direktiven Ubungen wird Yoga Nidra so von den Teilnehmer:innen ganz
unterschiedlich erlebt und vertieft. Wie bereits eingangs erldutert wurde, hat jede Version von Yoga
Nidra einen etwas anderen Fokus an Visualisierungen bzw. Themen, wie z.B. mehr Atemibungen,
mehr Zeit flir die gegensatzlichen Empfindungen oder verstarkte Ansprache von mentalen Bildern.

So beinhaltet die vorliegende 30-Minuten-Form eine Ubung zur Wahrnehmung von Energiezentren

oder auch Nervenbahnen entlang der Wirbelsdule, im Yoga Chakras (Sanskrit: ©sh¥ ,,Rad”)

genannt. Dabei wird eine bestimmte Qualitat, wie z.B. Sicherheit, Kreativitat, Starke oder
Zufriedenheit angesprochen, die sich der/die Ubende vorstellen und bildlich ausmalen kann. Durch
das Beobachten aufkommender Reaktionen und dem Wiederholen der Ubung kann auch hier
Harmonie zwischen den Empfindungen verstarkt werden. Solche Vorstellungen sind ebenso wie die
Kérperwahrnehmung oder Atemiibungen individuell und unterschiedlich, weshalb die Studie die
subjektive Bewertung der Meditation sowie Personlichkeitsmerkmale berticksichtigt. Flir westliche
Ubende sind die Chakras auch vergleichbar mit Zentren des Nervensystems und dem medizinischen
Begriff Plexus (Lateinisch fir: Geflecht). Diese Zentren koordinieren Sinnesreize und bilden ein
kanalartiges System, in dem Energie geleitet wird (També, 2016, S. 172). Diese Bereiche kénnen
blockiert sein und mittels diverser Techniken ausgeglichen werden; dabei kénnen die Chakras
korperlich bei den endokrinen Driisen bzw. Nervengeflechten verordnet werden. Eine kurze

Ubersicht der sieben Haupt-Chakras:
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Muladhara Chakra (Sanskrit: W,,Wurzel Chakra“), am unteren Ende der Wirbelsaule;

Bezug zu Nebennierendriisen

Svadisthana Chakra (Sanskrit: TaeTAqT ,Eigene Wohnstatte” oder auch ,Sakral-/Sexual

Chakra“), auf Hohe des SteiRbeins, Unterbauch; Bezug zu Keimdriisen

Manipura Chakra (Sanskrit: ?Flﬁl'g?' »Juwel” oder auch ,Nabel Chakra“), auf Hohe des

Bauchnabels; Bezug zu Bauchspeicheldrise

Anahata Chakra (Sanskrit: 3Tedgd ,,Chakra des nicht angeschlagenen Tones” oder auch

,Herz Chakra“), auf Hohe des Brustraums; Bezug zu Thymusdrise

Vishuddhi Chakra (Sanskrit: ﬁ?—g?{ﬁ,,Reinheit” oder auch ,Kehl Chakra“), auf Hohe der

Kehle, im Halsraum; Bezug zu Schilddriise

Ajna Chakra (Sanskrit: 3Te+1 ,Kommando, Befehl” oder auch ,,Stirn Chakra“), auf Hohe der

Stirn, zwischen den Augenbrauen; Bezug zu Hirnanhangdriise

Sahasrara Chakra (Sanskrit: §g8X ,Tausend Speichen” oder auch ,, Kopfkronen Chakra“), an

der Kopfkrone; Bezug zu Zirbeldriise

Da sich die Chakras im Bereich der Wirbelsdule befinden, kdnnen sie auch tber das Verstandnis

der Cerebrospinalflissigkeit (Gehirn-Riickenmark) eingeordnet werden, die Gber Bewegung, Klang,

Vibration in Schwingung gebracht und ausgeglichen werden kann. Yoga betrachtet dabei den

Korper nie isoliert, sondern immer in Verbindung mit Gehirn und der emotionalen Ebene des Seins.

Wie bereits erklart, basiert eine Haupttechnik von Yoga Nidra auf Nyasa, dem Ansprechen der

einzelnen Korperteile, und genauso kann das Wahrnehmen von gegensatzlichen Empfindungen, der

Chakras oder Energiezentren verstanden werden.
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3.3.3 AKG - 10 Minuten Musikintervention nach dem SOM-Programm

»Mit Musik haben wir ein Werkzeug an der Hand, mit dem sich unsere Stimmung positiv
verandern lasst“ (També, 2016, S. 257). Fir die aktive Kontrollgruppe der vorliegenden Studie
wurde eine Musikintervention eingesetzt, welche sich an die Theorie von Yoga Nidra anlehnt und
deshalb als besonders ahnlich eingestuft werden kann (També, 2016). Wie schon erlautert, gibt es
jedoch teils sehr unterschiedliche Ansatze, um dem Zustand des Yoga Nidra bzw. des bewussten
Schlafs, ndher zu kommen als auch welche Effekte damit erreicht werden wollen (Abschnitt 2.2). Die
10-Minuten Musikintervention des SOM-Programms (Santulan OM Meditation) nach Shri Balaji
També (2016) ist Teil eines Programms zur Erlangung von Balance durch Meditation,
Korperiibungen und heilsame Musik, sowie einer eigenen Interpretation von Yoga Nidra.
Hintergrund der Musikintervention ist der Zusammenhang von Klang und Entspannung, und
dadurch das Erreichen eines meditativen Zustands. Mogliche Effekte sind ein Anstieg an
Zufriedenheit und ein Absinken von Anspannung und Angst (També, 2016). Auch També stellt
heraus, dass die Anwendung keiner Vorerfahrung bedarf und helfen kann, tieferliegende
Verspannungen zu l6sen. Fir die vorliegende Studie wurde der Teil des SOM-Programms
ausgewahlt, der am leichtesten zuganglich ist und dabei auf reiner Klangmelodie ohne Gesang
(Mantras) basiert. Der Theorie nach bringt der Klang die Fliissigkeit im Kérper in Schwingung und
kann so Verspannung I6sen und die Ubenden in einen meditativen Zustand versetzen (També,
2016). Auch beziglich Musik ist die personliche Passung relevant und wird in den nachfolgenden
Analysen bericksichtigt. Genau wie flr Yoga Nidra, wird auch fiur die Musikintervention empfohlen,
die Musik am friihen Nachmittag anzuhoéren. Stress soll durch die Musik verringert und der Geist
klarer und entspannt sein; gleichzeitig soll der Schlaf positiv beeinflusst werden (També, 2016). Die
Wirksamkeit von Musikinterventionen auf Stress, Schlaf und Wohlbefindens wurde bereits in
diverser Forschung und mit verschiedenen Stichproben herausgestellt (Bloch et al., 2010; Harmat et

al., 2008; Lai & Good, 2005; Su et al., 2012; Tan, 2004).
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3.3.4 WKG - Wartekontrollgruppe

Wie bereits in der Vorgangerstudie (Moszeik, 2016), wird auch in dieser Arbeit eine
Wartekontrollgruppe ohne Intervention in die Analysen mit einbezogen. Die Teilnehmenden dieser
Gruppe konnten nach Abschluss der 3. Erhebung eine der drei Interventionen auswahlen und nach
weiteren zwei Monaten eine freiwillige Rlickmeldung zu den persénlichen Erfahrungen geben.
Insgesamt wahlten von 35 Personen 16 die 11 Minuten Yoga Nidra Meditation, 11 Personen die 30

Minuten Yoga Nidra Meditation und acht Personen die 10 Minuten SOM Entspannungsmusik.
3.4 Messinstrumente

Bei der Erhebung der abhangigen Variablen ging es insbesondere darum, die
Veranderungen innerhalb der vorangegangenen zwei Monate zu beurteilen. Dieser Zeitraum
bezieht sich auch auf die Dauer der Intervention und soll ein moglichst stabiles Maf der einzelnen
abhadngigen Variablen abbilden. Soweit nicht anders vermerkt oder auf Grund der verwendeten
Skala nicht explizit anders vorgegeben, beziehen sich somit alle Fragen und Items auf den Zeitraum
der letzten zwei Monate. Die Darstellung der folgenden Skalen entspricht der Reihenfolge im
Online-Fragebogen.

3.4.1 Stress

Um die subjektive Beurteilung von Stress und dessen Verdanderung im Verlauf der Studie zu
messen, wurde den Teilnehmenden an allen drei Erhebungen die Screening-Skala des Trierer
Inventars zum chronischen Stress (SSCS, TICS; Schulz et al., 2004) vorgelegt. Die zwolf Iltems
erfassen ein GlobalmaR flr Stress und kdnnen in ca. drei Minuten beantwortet werden (Bsp.-ltem:
,Erfahrung, dass alles zu viel ist, was ich zu tun habe”). Die Teilnehmenden konnten auf einer 5-
stufigen Skala (1 = nie bis 5 = sehr héufig) beurteilen, wie oft sie die angesprochene Erfahrung in
den vergangenen zwei Monaten gemacht bzw. Situation erlebt haben. Je héher der Wert, desto
ausgepragter der Stress. Die interne Konsistenz lag mit sehr guten Werten bei a = .91 fiir alle drei
Erhebungszeitpunkte. Die an der vorliegenden Studie teilnehmenden Personen berichteten tber

mittlere Stresslevels bei t1, die signifikant hoher waren als die einer reprasentativen deutschen



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 95

Stichprobe (Petrowski et al., 2012) mit t (2674) = -17.05, p <.0001. Petrowski et al. présentieren
auch eine konfirmatorische Faktoranalyse (CFA) zur Testung der psychometrischen Eigenschaften
der Skala.

Speichel-Cortisol-Analysen: Die vorliegende Studie erweitert Befunde aus Online-
Fragebogenstudien mit biologischen Daten in Form von Speichel-Cortisol-Messungen. Speichel-
Cortisol-Analysen zur Erfassung eines biologischen Stressmarkers wurden anhand der Tagesprofile
der Teilnehmenden durchgefiihrt. Hierbei wurden je flnf Speichelproben an zwei
aufeinanderfolgenden Tagen ausgewertet:

e 1. Probe: sofort nach dem Erwachen

2. Probe: 30 Minuten nach dem Erwachen

3. Probe: 4 Stunden nach dem Erwachen

4. Probe: 9 Stunden nach dem Erwachen

5. Probe: 13 Stunden nach dem Erwachen / oder vor dem Schlafengehen, je
nachdem, was friither geschieht

Fiir die Analyse der Cortisol-Entwicklung wurden zwei etablierte Werte verwendet: AUC
steht dabei fiir Area under the Curve und bezieht sich auf den Gesamtoutput an Cortisol liber die
Messzeitpunkte. Die Berechnung der AUC ist ein haufig verwendetes Verfahren, um die
Informationen wiederholter Messungen zusammenzufassen. Priissner et al. (2003) empfehlen die
Berechnung der Area under the curve with respect to ground (AUCg) und der Area under the curve
with respect to increase (AUCi). AUCg bezieht die Gesamtmenge mit ein und wird in der
vorliegenden Arbeit als Vergleichswert zwischen den Versuchsgruppen betrachtet, der die absolute
Cortisol- Konzentration liber die Zeit wiedergibt. Im Gegensatz dazu reprasentiert die AUCi die
Dynamik und bestimmt nur den Output mit Beriicksichtigung des Anstiegs des Cortisols. AUCi wird
z2.B. bei Stressprotokollen bzw. Stresstests verwendet (Fekedulegn et al., 2007; Engert et al., 2017;

Trier Social Stress Test, Kirschbaum et al., 1993), die aber nicht Bestandteil der vorliegenden Studie
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sind. Die Gleichung zur Berechnung der AUCg der flinf Speichelproben eines Tages (S1-S5) wird

gemessen in Zeitabstanden in Minuten und lautet nach Pruessner et al. (2003):

(S2+4S1)/2*Zeitabstand1zu2 + (S3+S2)/2* Zeitabstand2zu3 + (S4+S3)/2*Zeitabstand3zu4 +

(S5+54)/2* Zeitabstand4zu5

Die sogenannten slopes sind die Steigungen zwischen den Messzeitpunkten und stellen die
zweite wichtige Variable zur Interpretation der Cortisol-Konzentration im Speichel dar. Sie ergdnzen
den AUCg Wert des Gesamt-Outputs an Cortisol, indem sie den Cortisol-Anstieg am Morgen bzw.
die Steigung der , Aufwachreaktion” (Steigung zwischen 1. und 2. Messzeitpunkt) und das Absinken
Uber den Tag (Steigung bzw. Absinken zwischen 1. und 5. Messzeitpunkt) erfassen. Fiir die
jeweiligen Gleichungen werden festgelegte Zeiten gemessen in Stunden verwendet (0, 0.5, 4, 9, 13).
Falls bei der Tagesabflachung (slope15) die Proben S3 und/oder S4 fehlten, wurde entsprechend
interpoliert (n = 22): Abflachung von S1 zu S5 ohne S3 und S4 = Steigung (0, 13); Die mathematische
Formel zur Steigung lautet:

_ 201
pACEEE

b
x und y bilden die Stichprobenmittelwerte MITTELWERT (X_Werte) und MITTELWERT

(Y_Werte). Durch die Formel wird die Steigung der Regressionsgeraden berechnet und entspricht
dabei dem Quotienten aus den jeweiligen zwei Punkten der Geraden. Bei allen Formeln gilt: Jedes
Maf fiir beide Tage wurde einzeln berechnet und dann gemittelt. Je steiler diese slopes ausfallen,
umso starker verandert sich das Level tiber den Tag bzw. zwischen den Messzeitpunkten. Wie
bereits oben beschrieben, erhielten die Teilnehmenden ein Zeiterfassungsprotoll zur Abgabe der
Speichelproben, da besonders die Aufwachreaktion abhadngig vom Zeitintervall betrachtet werden

muss. Fehlte die Zeitangabe, so wurde der Standardwert von 30 Minuten genommen (n = 49); wich

der Wert so weit ab, dass die Abgabe friiher als 15 oder spater als 60 Minuten von der Vorgabe
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erfolgte, so wurde der Messzeitpunkt von der Analyse ausgeschlossen (n = 40). Daraufhin wurde der
Mittelwert auf Basis des Tages berechnet, an dem ausreichend Proben zur richtigen Zeit abgegeben
wurden. Wie wichtig die korrekte Speichelabgabe ist und wie schnell signifikante Abweichungen
eine Rolle spielen kdnnen, zeigen auch Griefahn und Robens (2011). Es sei jedoch bereits hier
darauf hingewiesen, dass die Erhebung von Cortisol Tagesprofil stark variiert, was Uhrzeit und
Anzahl der Speichelmessungen anbelangt (vgl. Gonzalez-Mulé & Yuan, 2022). Rohleder et al. (2009)
empfehlen dabei an 2-3 aufeinanderfolgenden Tagen mindestens drei und bestenfalls finf
Messungen pro Tage zu erheben, wobei Engert et al. (2018) sogar sieben Messungen pro Tag
durchfihrten. Weiterhin wurden Proben von Personen ausgeschlossen, die zur selben Zeit
Medikamente wie Glucocorticoide einnahmen, da diese den Cortisolwert direkt beeinflussen und so
die Daten verfélschen kdnnen (n = 6). Auch andere Einfliisse konnen die Cortisol-Werte verzerren
und werden hier der Vollstandigkeit halber deskriptiv berichtet: Einnahme der Verhitungspille,
Schmerzmittel wie lbuprofen, Schwangerschaft, Entzindungswerte, akute Erkrankungen und
sonstige Medikamente. Da sich diese Merkmale gleichmaRig tber die vier Gruppen verteilten,
wurden keine weiteren Personen von der Analyse ausgeschlossen.

Da es aktuell keine reprasentative deutsche Stichprobe zum Vergleich der Cortisol-Werte
gibt, konnen diese nicht entsprechend in Bezug gestellt werden. Auch fiir die Interpretation der
Werte von AUCg und slopes gibt es keine Standardwerte, vielmehr werden die Daten in Bezug auf
Erhohung oder Absinken betrachtet und speziell in Bezug zur erhobenen Stichprobe und den
Versuchsgruppen analysiert. AuRerdem gilt es zu beachten, dass die Tagesprofile in den Studien zu
unterschiedlichen Uhrzeiten und Messwiederholungen erfasst wurden. Pruessner et al. (1999)
weisen jedoch darauf hin, dass die CAR (Aufwachreaktion) im Allgemeinen positiv mit Stress
zusammenhangt und dass Personen mit hoher Burnout Auspragung niedrigere Gesamt-Cortisol-
Werte zeigten, was auch mit einem verringerten Antrieb zusammenhangen kénnte. Dies zeigt, dass
ein Anstieg von Cortisol nicht per se schlecht sein muss. Weniger steile Tagesabflachungen hiangen

nach Pretscher et al. (2021) auRerdem mit niedrigerem Wohlbefinden zusammen. In der
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vorliegenden Studie lagen die Mittelwerte der AUCgs zu t1 bei 438.50 nmol/min/I (SD =101.98, n =
141), der CAR bei 0.261 nmol/h/I (SD = .363, n = 135) und der Tagesabflachung slopes bei -0.044
nmol/h/I (SD = .014, n = 141). Alle Cortisol-Werte wurden in der vorliegenden Studie log-
transformiert, um AusreiBer zu berlcksichtigen (vgl. Rohleder et al., 2009).
3.4.2 Wohlbefinden

AnschlieBend wurde den Teilnehmenden eine Zusammenstellung verschiedener Skalen zur
moglichst differenzierten Erfassung des affektiven und kognitiven Wohlbefindens dargeboten.

Affekt. Zunachst wurden die Trait-ltems der deutschen Version des State-Trait Anxiety-
Depression Inventory (STADI; Laux et al., 2013; Original von Spielberger et al., 1983) erfragt. Diese
erfassen mit 20 Items nicht nur Angst und Depression, sondern differenzieren dabei auch
Aufgeregtheit (Bsp.-Item: ,,Ich bin schnell angespannt”) und Besorgnis (Bsp.-Item: ,,Ich male mir das
Schlimmste aus”) als affektive und kognitive Teilbereiche von Angst, sowie Euthymie (Bsp.-ltem:
»Ich bin lebenslustig”) und Dysthymie (Bsp.-ltem: ,Ich bin niedergeschlagen®) als Gegenspieler zur
Erfassung von Depression. Die Teilnehmenden konnten auf einer 4-stufigen Skala (1 = fast nie bis 4
= fast immer) beurteilen, wie oft Sie in den vergangenen zwei Monaten ein bestimmtes Gefiihl oder
einen Gedanken gehabt haben. Die Bearbeitung der Skala dauert ca. 5-10 Minuten. Je héher der
Wert, desto ausgepragter die Angst bzw. Depressionsneigung. Die Werte fiir Euthymie wurden zur
Erfassung des Depression-Gesamtwerts entsprechend rekodiert. Die interne Konsistenz der Skala
Angst lag mit sehr guten Werten bei a = .91 flir t1 und t2 sowie o = .90 fiir t3. Die interne Konsistenz
der Skala Depression lag ebenfalls mit sehr guten Werten bei a = .92 fiir alle drei
Erhebungszeitpunkte. Die an der vorliegenden Studie teilnehmenden Personen berichteten tber
mittlere Angst- und Depressionswerte zu t1, die signifikant héher waren als die einer
reprasentativen deutschen Stichprobe (Laux et al., 2013), fir Angst mit t (3485) =-10.61, p <.0001,
flr Depression mit t (3485) =-5.01, p <.0001. Laux et al. prasentieren auch eine CFA, um die

psychometrischen Eigenschaften der Skala zu testen.
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Besorgnisneigung. Da die differenzierte Betrachtung von affektivem und kognitivem
Wohlbefinden ein zentrales Anliegen der vorliegenden Studie ist, wurde weiterhin die deutsche
Version der Skala Rumination aus dem Rumination-Reflection Questionnaire vorgelegt (RRQ; Konig,
2012; Original von Trapnell & Campbell, 1999), um die Besorgnisneigung naher zu erfassen. Die 12
Iltems bezogen sich dabei auf Gedanken, die die Teilnehmenden typischerweise gehabt haben (Bsp.-
Iltem: ,Ich neige dazu, noch sehr lange liber Dinge, die mir passiert sind, zu griibeln oder
nachzudenken”). Die Teilnehmenden konnten auf einer 5-stufigen Skala (1 = stimme {iberhaupt
nicht zu bis 5 = stimme voll und ganz zu) angeben, inwieweit sie den Aussagen zustimmen. Die
Bearbeitung der Skala dauert ca. 5-10 Minuten. Je hdher der Wert, desto ausgepragter die
Besorgnisneigung. Die interne Konsistenz lag mit sehr guten Werten bei a = .91 fiir t1, o = .92 fiir t2
und a = .93 fir t3. Die an der vorliegenden Studie teilnehmenden Personen berichteten tiber
mittlere Ruminationswerte zu t1; ein Vergleich mit einer reprasentativen deutschen Stichprobe ist
leider nicht moglich. Zum Zeitpunkt der Studie lagen auBerdem noch keine Hinweise auf eine
konfirmatorische Analyse der psychometrischen Eigenschaften der Skala vor.

Zufriedenheit. SchlieBlich wurde als weitere kognitive Variable des Wohlbefindens die
Lebenszufriedenheit mit der deutschen Version der Satisfaction with Life Scale (SWLS; Diener et al.,
1985; deutsche Version von Schumacher, 2003) erhoben. Sie umfasst flinf Items, die Durchfiihrung
dauert ca. 1-2 Minuten. Die SWLS erfasst die allgemeine Lebenszufriedenheit als weitere kognitive
Komponente des Wohlbefindens auf einer 7-stufigen Skala (1 = trifft (iberhaupt nicht zu bis 7 = trifft
volisténdig zu). Bsp.-Iltem: ,,Ich bin mit meinem Leben zufrieden”. Hohe Werte entsprechen einer
hohen Lebenszufriedenheit. Die interne Konsistenz lag mit sehr guten Werten bei o = .89 fur t1, a =
.90 fiur t2 und a = .91 fir t3. Die an der vorliegenden Studie teilnehmenden Personen berichteten
Uber eine ausgepragte Lebenszufriedenheit zu t1, die sich nicht signifikant von einer
reprasentativen deutschen Stichprobe unterschied (Glaesmer et al., 2011), t (2854) = .77, p = .44.
Glaesmer et al. prasentieren auch eine CFA zur Testung der psychometrischen Eigenschaften der

Skala.
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3.4.3 Schlafqualitit

Zur Messung der Schlafqualitat wurden die folgenden sechs Komponenten der deutschen
Version des Pittsburgh Schlafqualitdts Index (PSQI; Buysse et al., 1989; deutsche Version von
Riemann & Backhaus, 1996) eingesetzt: die subjektiv eingeschéatzte Schlafqualitat (1 Item),
Schlaflatenz (2 Items), Schlafdauer (1 Item), Schlafstérungen (9 ltems), Schlafmittelkonsum (1 Item)
und Tagesmiudigkeit (2 Items). Die insgesamt 16 Items konnten in ca. 5-10 Minuten beantwortet
werden. Vorangegangene Studien nutzten ebenfalls einzelne Komponenten der Skala und konnten
diese erfolgreich untersuchen (z.B. Hiilsheger et al., 2015). Die Teilnehmenden konnten ihre
Schlafgewohnheiten auf einer 4-stufigen Skala (0-3) beurteilen. Dabei variierte die Formulierung der
Antwortskala je nach Fragestellung:

e  Wie lange hat es wahrend der letzten vier Wochen gewohnlich gedauert, bis Sie nachts
eingeschlafen sind? (Komponente Schlaflatenz; Antwortskala 0 = weniger als 15 Minuten bis
3 = mehr als 60 Minuten)

e  Wie oft haben Sie wahrend der letzten vier Wochen schlecht geschlafen, weil Sie mitten in
der Nacht oder frilh morgens aufgewacht sind? (Komponente Schlafstérungen;
Antwortskala 0 = wdhrend der letzten vier Wochen gar nicht bis 3 = dreimal oder hdufiger
pro Woche)

e  Hatten Sie wahrend der letzten vier Wochen Probleme, mit genligend Schwung die tblichen
Alltagsaufgaben zu erledigen? (Komponente Tagesmidigkeit; Antwortskala 0 = keine
Probleme bis 3 = grofSe Probleme)

Je hoher der Wert, desto chronischer die Schlafstérungen. Die interne Konsistenz lag mit
Werten bei a =.77 fur t1, a = .78 fiir t2 und a = .76 fiir t3 im akzeptablen Bereich. Der Fragebogen
erfasst ein weiteres exploratives Item zur Schlafsituation, alleine oder mit Partner:in. Dazu gab (iber
die Halfte an, mit Partner:in im selben Bett zu schlafen (54.4%). Ein Vergleich mit einer
reprasentativen Stichprobe ist nicht moglich, da Buysse et al. keine Mittelwerte vergleichen,

sondern nur Grenzwerte, die aus der Gesamtpunktzahl abgeleitet werden. Die vorliegende Version
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mit sechs Subskalen kann nicht mit diesen Grenznormen verglichen werden. Zhong et al. (2015)
prasentieren eine CFA mit Tests der psychometrischen Eigenschaften und Dimensionalitdten der
Skalen.
3.4.4 Achtsamkeit
Zusatzlich zu den oben genannten drei Hauptkriterien wurde die Auspragung der

Achtsamkeit Gber die deutsche Kurzversion des Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ Baer
et al., 2006; FFMQ-15 Baer et al., 2012; deutsche Version FFMQ-D von Michalak et al., 2016)
erhoben. Die Items des FFMQ erfassen das Konstrukt Achtsamkeit besonders differenziert und
teilen sich in folgende 5 Faktoren auf (je drei Iltems pro Subskala in der verwendeten Kurzform):
Beobachten (Bsp.-Iltem: ,,Wenn ich dusche oder bade, bin ich mir des Geflihls des Wassers auf
meinem Korper bewusst.”), Beschreiben (Bsp.-ltem: ,Ich kann meine Gefiihle gut in Worte
fassen.”), mit Aufmerksamkeit handeln (Bsp.-ltem: ,Ich bin leicht abgelenkt.” Negativ gepolt),
Akzeptieren ohne Bewertung (Bsp.-Item: ,,Ich sage mir, dass ich nicht das fiihlen sollte, was ich
fihle.” Negativ gepolt) und Nichtreaktivitat (Bsp.-Item: ,,Wenn ich belastende Gedanken oder
Vorstellungen habe, kann ich von diesen Abstand nehmen und bin mir der Gedanken oder
Vorstellungen bewusst, ohne dass ich von ihnen Gberwaltigt werde.“). Die Items konnten auf einer
5-stufigen Skala in ca. 5-10 Minuten beantwortet werden (1 = fast nie bis 5 = fast immer). Hohe
Werte entsprechen einem hohen MaR an Achtsamkeit. Die interne Konsistenz der einzelnen
Subskalen lag zwischen a = .67 und o = .88 im akzeptablen bis guten Bereich:

e Beobachten: o =.67 flirtl, a=.73flrt2, a =.72 fir t3

e Beschreiben: a =.86 fur tl, a = .88 fur t2 und t3

o Mit Aufmerksamkeit Handeln: a = .69 flir t1 und t2, a = .74 fur t3

e Akzeptieren ohne Bewertung: o = .82 fur t1, o = .84 fiir t2, a = .81 fiir t3

e Nichtreaktivitat: o = .84 flir t1 und t3, a = .87 fiir t2

Bei der genauen Betrachtung der internen Konsistenzen ist die Zunahme im Verlauf der

Messzeitpunkte auffallend. Diese Entwicklung kann ein moglicherweise gesteigertes Verstandnis
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des Konzepts Achtsamkeit indizieren. Die an der vorliegenden Studie teilnehmenden Personen
berichteten liber mittlere Achtsamkeitswerte zu t1, ein Vergleich mit einer reprasentativen
deutschen Stichprobe ist nicht moéglich, da zum Zeitpunkt der Studie keine Vergleichsdaten
vorlagen. Da die Facette Beobachten von Personen mit unterschiedlichem Ausmal an
Meditationserfahrung, im Vergleich vor und nach meditationsbasierten Interventionen, inhaltlich
verschieden interpretiert werden kann, werden die flinf Facetten fir die vorliegende Studie nicht zu
einem Gesamt-Achtsamkeitswert gefasst, sondern einzeln betrachtet (Gu et al., 2016). Die
Autor:innen empfehlen nach der konfirmatorischen Analyse, fiir die Interpretation die einzelnen
Subskalen zu verwenden bzw. wenn ein Gesamtwert errechnet wird, die Subskala Beobachten
auszuschlieRen. Dies ist darauf zurlickzufiihren, dass Erfahrung mit Meditation die Fahigkeit zu
Beobachten signifikant beeinflussen kann und die Items dann unterschiedlich verstanden werden
kénnen. Wenig Erfahrene kdnnten so eher angeben, wieviel sie beobachten aber weniger in Bezug
zu Achtsamkeit, sondern eher in Form von neutraler oder sogar negativer Wahrnehmung. , Dieser
schone Moment ist bald vorbei” kénne von Erfahrenen Meditierenden z.B. sogar positiv
interpretiert werden, im Sinne einer ,Reorientierung auf den jetzigen Moment” (Gu et al., 2016, S.
9). Bereits Baer et al. (2006) weisen darauf hin, dass die Subskalen mit Meditationserfahrung
unterschiedlich bewertet werden kdnnen. Sie bemerken, dass die einzelnen Facetten mit anderen
psychologischen Konstrukten in Bezug gebracht kénnen, um das Gesamtkonzept Achtsamkeit
besser zu verstehen (Baer et al., 2006, S. 41):

e Beobachten und die positive Beziehung zu Offenheit fir Erfahrungen

e Beschreiben und die positive Beziehung zu emotionaler Intelligenz und negative Beziehung

zu Gefihlskalte (Alexithymie)
e  Mit Aufmerksamkeit Handeln und die negative Beziehung zu dissoziativen Stérungen (z.B.
Abgestumpftheit, Depersonalisation) sowie geistiger Abwesenheit
e Akzeptieren ohne Bewertung und die negative Beziehung zu Schwierigkeiten mit

Emotionsregulation und Gedankenunterdriickung
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e Nichtreaktivitdt und die positive Beziehung zu ,Selbstmitgefihl“ (engl. self-compassion), als

einflihlsames Verstandnis gegeniber sich selbst und auch den eigenen Schwéachen

3.4.5 Personlichkeitsmerkmale

Zur Kontrolle des Einflusses von Personlichkeitsmerkmalen auf die Effekte der jeweiligen
Intervention und um Zusammenhénge zwischen personlicher Passung und Meditation zu erfassen,
wurde zu t1 die deutsche Kurzversion des Big Five Inventory (BFI; John et al., 1991; deutsche
Version BFI-K von Rammstedt & John, 2005) erhoben. Die 21 Items kdnnen in ca. zwei Minuten
beantwortet werden und teilen sich auf die flinf Faktoren der Personlichkeit auf:

e Extraversion (4 Items), Bsp.-Iltem: ,Ich bin eher der ,stille Typ“, wortkarg.” negativ gepolt

e Vertraglichkeit (4 Items), Bsp.-Item: ,,Ich kann mich schroff und abweisend anderen
gegeniber verhalten.” negativ gepolt

e Gewissenhaftigkeit (4 Items), Bsp.-ltem: ,Ich bin tiichtig und arbeite flott.”

e Neurotizismus (4 Items), Bsp.-Iltem: ,Ich werde leicht nervds und unsicher.”

e Offenheit fur Erfahrungen (5 Items), Bsp.-ltem: ,Ich habe nur wenig kiinstlerisches
Interesse.” negativ gepolt; wird auch als Intellekt bezeichnet und gilt als besonders
heterogenes Merkmal (Rammstedt et al., 2012))

Die Items konnten auf einer 5-stufigen Skala (1 = sehr unzutreffend bis 5 = sehr zutreffend)
beantwortet werden, hohe Werte entsprechen einem hohen Mal auf der jeweiligen Subskala. Die
internen Konsistenzen lagen fir Extraversion bei a = .81 fir und fir Neurotizismus bei a = .75 im
guten bzw. akzeptablen Bereich. Auch die Skala Vertraglichkeit war mit o = .68 noch vertretbar,
besonders wenn das Item ,,Ich schenke anderen leicht Vertrauen, glaube an das Gute im Menschen”
herausgenommen wurde, stieg sie auf a = .72. Offenheit fur Erfahrungen mit a = .64 und
Gewissenhaftigkeit mit a = .61 sollten jedoch mit Vorsicht betrachtet werden. Da in der
vorliegenden Arbeit jedoch keine Einzelfallanalysen gepriift werden, kdnnen die Konsistenzen ab
.60 als ausreichend betrachtet werden. Eine Uberpriifung der Korrelationen der einzelnen Items

ergab signifikante Zusammenhénge in der korrekten Richtung. Somit kénnen die Skalen trotzdem
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verwendet werden, die moglichen Einschrankungen der niedrigen Konsistenzen werden im
nachfolgenden Abschnitt diskutiert. Die an der vorliegenden Studie teilnehmenden Personen
unterscheiden sich nicht signifikant von einer reprasentativen deutschen Stichprobe (Rammstedt &
John, 2005), fur Extraversion, t (726) = -0.29, p = .78, Neurotizismus, t (726) = 0.66, p = .51 und
Offenheit fur Erfahrungen, t (726) = 1.50, p = .13. Fir Vertraglichkeit und Gewissenhaftigkeit
unterschieden sich die Werte dahingehend signifikant, dass die an der vorliegenden Studie
teilnehmenden Personen vertraglicher, t (726) = 3.62, p < .0001 und gewissenhafter, t (726) = 6.02,
p < .0001, waren. Rammstedt und John (2005) prasentieren auch eine CFA zur Testung der

psychometrischen Eigenschaften der Skala.

3.4.6 Vorerfahrung mit Achtsamkeit und/oder Meditation:

Baer et al. (2006) machten bereits darauf aufmerksam, wie wichtig eine Berlicksichtigung
der Vorerfahrung als Kontrollvariable z.B. zur Analyse der Achtsamkeitswerte ist. Deshalb wurden
alle Teilnehmenden zu allen drei Erhebungszeitpunkten nach ihrer Erfahrung mit
Achtsamkeitsiibungen oder Meditation gefragt, zu t1 bezogen auf die Vorerfahrung, zu t2 und t3
auf die Zeit wahrend der Teilnahme an der Studie (jeweils 1 = keine, 5 = sehr viel). Zu t1 zeigten die
Teilnehmenden der Studie mittlere Erfahrungswerte mit Achtsamkeit und/oder Meditation (M =
3.11, SD =1.10; N = 337). Zu t2 gaben die Teilnehmenden in den drei Gruppen mit Intervention an,
inwieweit sie weitere Meditationen parallel zur Intervention durchfiihrten (M =2.15,SD =1.25; N =
176). Auch die Teilnehmenden in der WKG gaben an, Meditationen parallel zur Teilnahme an der
Studie durchzufiihren (M = 2.60, SD = 1.27, N = 92). SchlieRlich wurden die Teilnehmenden zu t3
gefragt, ob sie die Intervention weiterhin durchfiihrten (M = 2.35, SD = 1.23; N = 150) und die Frage
nach Meditationsdurchfihrung fiir die WKG parallel zur Studienteilnahme wiederholt (M = 2.43, SD
=1.33; N = 80). Diese Informationen werden als Kontrollvariablen fiir die Effekte der Interventionen

beriicksichtigt.
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3.4.7 Haufigkeit der Durchfiihrung der Meditation:

Zu t2 wurden die Teilnehmenden der Interventionsgruppen gefragt, ob sie es generell
geschafft haben, eine RegelméRigkeit bei der Durchfiihrung der Meditation in ihrem Alltag zu finden
(1 = dberhaupt nicht, 5 = voll und ganz) und wie haufig sie die Meditation wahrend den zwei
Monaten tatsachlich durchfiihrten. Von den 176 Teilnehmenden in den drei Interventionsgruppen
konnten 71 (40.3%) eher oder voll und ganz eine RegelmaRigkeit entwickeln, 47 (26.7%) teilweise
und 58 (33%) eher oder liberhaupt nicht. Sieben Personen (4%) gaben an, die Meditation an allen
57 Tagen durchgefiihrt zu haben, 52 Personen (29.7%) an 39-56 Tagen, 83 (47.4%) an 9-38 Tagen
und 24 (13.7%) an 2-8 Tagen. Funf Personen (2.9%) fihrten die Meditation lediglich einmal durch,
vier Personen aus den Interventionsgruppen (1.1%) fiihrten die Mediation Giberhaupt nicht durch.
Auf Grund der reinen Intention die Intervention durchzufiihren, werden diese Personen fir die
Analysen trotzdem in den Gruppen behalten.

Zu t3 wurde auBerdem gefragt, ob die Ubung auch nach dem offiziellen
Durchfiihrungszeitraum weiter angewendet wurde (1 = ja, fast jeden Tag, 6 = nein, nicht mehr).
Uber die Hilfte aller Teilnehmenden (57.1%) nutzen die Ubung weiter, davon gaben vier Personen
(2.7%) an, die Meditation fast jeden Tag weiter anzuwenden, 17 Personen (11.6%) mehrmals pro
Woche, 25 Personen (17%) mehrmals im Monat und 38 Personen (25.8%) einmal oder weniger als
einmal pro Monat. 63 Personen (42.9%) nutzten die Meditation nach dem offiziellen
Durchfiihrungszeitraum nicht weiter.

3.4.8 Subjektive Bewertung

Weiter wurden zu t3 sieben Fragen zur subjektiven Bewertung der Intervention gestellt und
diese in Zusammenhang mit den Effekten der Meditation gesetzt:

e Ich habe die Ubung genossen.

e Ich empfand das Informations-Video als hilfreich.

e Ich empfand die vertiefenden Informations-Emails hilfreich.

e Ich habe die Ubung als einfach empfunden.
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e Ich wiirde die Ubung gerne weiter machen.
e Mich wiirden dhnliche Ubungen auch interessieren.
e Ich wiirde auch gerne eine lidngere Version der Ubung kennenlernen.

Diese Items konnten auf einer 5-stufigen Skala (1 = trifft liberhaupt nicht zu bis 5 = trifft
volisténdig zu) beantwortet werden, hohe Werte entsprechen einer positiven Bewertung der
Intervention. Die Skala wurde in Anlehnung an Manthey et al. (2016) sowie Proyer et al. (2015)
entwickelt und bereits in der Vorgangerstudie angewendet (Moszeik, 2016). Die interne Konsistenz

lag mit a = .77 im akzeptablen Bereich.

3.4.9 Weitere explorative Analysen

Folgende Items wurden zusatzlich innerhalb der Interventionsgruppen zu t2 erhoben, um
interessante explorative Einblicke in mégliche Zusammenhange zu erhalten:

e Zu welcher Tageszeit haben Sie die Ubung am liebsten durchgefiihrt?

(37.6 % abends, 31.2% nachmittags, 17.6% morgens, 9.4% mittags, 4.1% nachts, N = 170)
e An welchen Wochentagen haben Sie die Ubung am haufigsten durchgefiihrt?
(6fter unter der Woche als am Wochenende)

e Wann haben Sie die Ubung im zugeteilten Zeitraum am haufigsten durchgefiihrt?
(eher zum Anfang, dann absteigend bis zum Ende des Interventionszeitraums)

e Haben Sie die Ubung im Liegen durchgefiihrt?
(59.7% immer, 20.5.% meistens, 8.5% nie, 7.4% teils/teils, 4.0% selten, N = 176)

AulRerdem wurden die Teilnehmenden in der WKG zu t2 und t3 gefragt, ob sie sich durch die
bisherige Teilnahme an der Studie mehr mit dem Thema Achtsamkeit befasst haben (1 = gar nicht, 4
=sehr). Zu t2 lag der Mittelwert bei M = 2.30 (SD = 0.90), zu t3 bei M = 2.41 (SD = 0.90).

3.4.10 Qualitative Daten
Zu t2 und t3 hatten die Teilnehmenden die Moglichkeit offene Riickmeldungen anzugeben.
Diese werden im Anschluss an die quantitativen Analysen fiir die Ergebnisinterpretation

beriicksichtigt. Von den Teilnehmenden der drei Interventionsgruppen nutzten 95 Personen zu t2
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und 49 Personen zu t3 diese Moglichkeit der Riickmeldung. Uber die offene Frage hinaus wurden
sie gebeten, jeweils in einem Wort den Haupteffekt und das Haupthindernis wahrend der Zeit mit

der Meditation zu benennen. Die Antworten sind in im Abschnitt Explorative Ergebnisse dargestellt.
3.5 Statistische Analysen zur Hypothesentestung

Die statistischen Analysen erfolgten mittels der Software IBM SPSS Statistics 24.0. und der
Software Onyx (von Oertzen et al., 2015). Da es sich in der vorliegenden Arbeit um gerichtete
Hypothesen handelt, wird der p-Wert einseitig berichtet. Effektstarken werden mittels Cohen’s d
prasentiert, wobei diese nach Cohen (2009) wie folgt eingeteilt sind:

e kleine Effekte ab 0.20
e mittlere Effekte ab 0.50
e grolRe Effekte ab 0.80

Alle kontinuierlichen Variablen wurden mittels Histogrammen auf Normalverteilung und
Ausreier tiberprift. Auf Grund der hinreichend groRRen Stichprobe konnte nach Annahme der
Normalverteilung und Homogenitat der Fehlervarianzen gerechnet werden (Bortz & Schuster,
2010). Pretest-Unterschiede werden mittels Likelihood-Ratio Test innerhalb Onyx bericksichtigt.
Dabei wurden die Mittelwerte zwischen jeweils zwei Gruppen miteinander verglichen und
signifikante Unterschiede fiir die nachfolgenden Analysen bericksichtigt. Somit konnte
sichergestellt werden, dass der Anteil von Fehlervarianz reduziert und tatsachliche Unterschiede
zwischen den Gruppen aufgedeckt werden. Negativ kodierte Items wurden entsprechend invertiert.
Deskriptive und explorative Analysen werden prasentiert, zentrale Zusammenhange mittels

Korrelationsanalysen dargestellt und relevante Kontrollvariablen berticksichtigt.

3.5.1 Varianzanalysen mit Messwiederholung
Die Berechnungen der Daten aller drei Erhebungszeitpunkte und aller Teilnehmer:innen, die
zu mindestens einem Zeitpunkt Daten abgegeben hatten, wurden mittels einem

varianzanalytischen Messwiederholungsplan durchgefiihrt (Hypothesen 1-2). Dieser wurde
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innerhalb eines Strukturgleichungsmodells (SEM) angelegt, um die Daten mit Full Information
Maximum Likelihood (FIML) analysieren und so fehlende Daten bestmoglich bertcksichtigen zu
konnen. Das SEM ist beispielhaft fur die Variable Stress, im Vergleich zwischen EG1 (Gruppencode
,4“) und EG2 (Gruppencode ,,5) in Abbildung 4 dargestellt. Es wurden dabei abwechselnd zwei der
vier Gruppen miteinander verglichen und eine mehrstufige Struktur fiir die wiederholten
Messungen erstellt. Dieses Modell kann als ANOVA-Modell angesehen werden, das in einem SEM
implementiert ist. Die entsprechende Strukturgleichung fur den i-ten Zeitpunkt der Gruppe g ist
gegeben durch
Xgi =B+ B t15t2 21+ Brasez Z2 + Berear TT + Brreat x t15t2 21 TT
+Ptreat x t2-t3 42 " Tr + Y5 + &g,
wobei alle 8 feste Effekte sind, Yg ist ein gruppenabhangiger Zufallseffekt, und die Residuen &
sind unabhangig voneinander normalverteilt mit unterschiedlichen Varianzen. Der Parameter 8 ist
der Mittelwert, 8 112 ist der Haupteffekt der Interventionsperiode, fB;,_,;3 ist der Haupteffekt des
follow-ups zusatzlich zur Interventionsperiode. Sreq¢ ist der Haupteffekt in der entsprechenden
Interventionsgruppe, Bireat x t1-t2 UNA Birear x t2-¢3 Sind die beiden Interaktionseffekte. Z; und
Z, sind Indikatorvariablen, die nach t2 bzw. t3 den Wert 1 annehmen. Der Interaktionseffekt
Btreat x t1-t2 » der beschreibt, wie viel mehr die Interventionsgruppe von der Interventionsphase im
Vergleich zur Kontrollgruppe profitiert, ist entscheidend fur die Prifung der Wirkung der
Interventionen. Es wird theoretisch angenommen, dass fehlende Werte tberwiegend zufallig
zustande kommen (im Folgenden abgekirzt mit: MAR, missing at random), d. h. das Fehlen selbst
kann aus den verfligbaren Variablen und den von den Daten unabhangigen Komponenten
vorhergesagt werden; dies ist wahrscheinlich der Fall, da die abhangigen Variablen korreliert sind
und immer mindestens eine verfiigbar ist. Bei fehlenden Werten, die auf MAR basieren, sind die
FIML-Schatzungen nicht beeinflusst, sodass davon ausgegangen werden kann, dass die FIML-
Schatzungen in der aktuellen Situation nur minimal verzerrt sind. Im Modell sind die sechs

Mittelwerte als Hauptmittelwert dargestellt, die Haupteffekte fiir die jeweilige Interventionsgruppe,
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den Zeitraum von t1 bis t2 und den Zeitraum von t2 bis t3 sowie beide Interaktionseffekte, d.h. t1

zu t2 x Gruppe und t2 zu t3 x Gruppe.

VAR_Control = 0.46 Training = -0.33  Follow_up = -0.05

=

/ N
(=l (9

o ss 4 P. l< -2

R ,
Var.T1.C=03 Var_T2_C=0.16 Var_T3_C = 0.33

Var_T1_T = 0.35

SS.._t2 SS.._t3

K AR

Var_T2_T = 0.25 Var_T3_T = 0.13

7 Treat_x_Train = -0.11

ZVAR_Treatment = 0 ZS/Tr-eat_x_FoIIow =0.05
Treatment = -0.12 ~

Grand_Mean = 2.91

Treatment_x_Followup

Abbildung 4. SEM als erweitertes ANOVA-Design zur Analyse der Daten mit Full Information Maximum
Likelihood (FIML). Die latenten Variablen ,Treatment”, ,Training” und ,follow-up” beschreiben die
Haupteffekte; , Treat x Training” und , Treatment x Follow-up” beschreiben die Interaktionseffekte. Die

Variable , Treatment” hat eine Restvarianz, um die gemeinsame Varianz der Interventionsgruppe zu

modellieren. Eine analoge Variable ,Control” liefert die gemeinsame Varianz der Vergleichsgruppe; Diese

Variable hat keinen Mittelwert, so dass der Mittelwert der Intervention den zuséatzlichen Effekt der
Intervention zusétzlich zum Grand mean liefert, der in der latenten Variable ,GM” dargestellt ist. Alle

Residuen zwischen Gruppen und Messzeitpunkten diirfen unterschiedlich sein.
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Fiir jeden Parameter wird die a-posteriori-Wahrscheinlichkeit angegeben, dass der wahre
Effekt auf einer der beiden Seiten von Null liegt, unter der Annahme eines flachen (bzw. diffusen)
Prior. Das heiRt, es wird davon ausgegangen, dass vor dem Berechnen der Daten jeder
Parameterwert gleich wahrscheinlich ist. Mit anderen Worten, es sind keine vorherigen
Informationen im Schatzprozess enthalten. Asymptotisch stimmt die Wahrscheinlichkeit, dass der
Parameter im Vergleich zur Schatzung auf der anderen Seite von Null liegt, mit dem p-Wert fiir
einen einseitigen Test in einem Likelihood Ratio-Test (LRT) gegen die Nullhypothese lberein, dass
der betreffende Parameter Null ist.Das LRT basiert auf der Chi-Quadrat-Verteilung und vergleicht
die Wirkung der Gruppen in einem Modell im ANOVA-Stil. Auch wenn auf Grund der Vorstudie
(Moszeik et al., 2020) bereits Ergebnisse zu einer dhnlichen Fragestellung vorhanden waren, ist die
Auswahl eines flachen priors auf Grund seiner Objektivitat sinnvoll.

EffektgroRen werden als Konfidenzintervalle (Cl) angegeben, wobei zusatzlich Cohen’s d
(relative EffektgroRe) fiir jeden Parameter angegeben wird. Cohen’s d der einzelnen Parameter
wurde als Verhaltnis der EffektgrofRe zur Standardabweichung fiir jeden Parameter separat
berechnet. Fir den Interaktionseffekt des follow-up und der jeweiligen Interventionsgruppe wird
zusatzlich die a-posteriori-Wahrscheinlichkeit angegeben, welche besagt, dass dieser
Interaktionseffekt den erwarteten Interventionseffekt in der Interventionsgruppe aufhebt; dies
geschieht ebenso unter Verwendung einer flachen a-priori-Verteilung des Parameters. Mit anderen
Worten wird die Wahrscheinlichkeit angenommen, dass die abhangigen Variablen wieder auf das
Pretestniveau fallen.

3.5.2 Moderatoranalysen

Zur Prifung der Hypothesen 3a-b und dem Einfluss der Personlichkeitsmerkmale, werden
Korrelationsmodelle innerhalb Onyx gerechnet. Als Moderator gilt eine Variable, die den
Zusammenhang zwischen der unabhangigen und abhangigen Variablen signifikant beeinflusst. Es
werden Differenzwerte zwischen den Werten zu t1 und t2 gebildet und vorliegende

Zusammenhange durch den Einfluss des entsprechenden Moderators getestet. Die
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Moderatorvariable wurde vorbereitend zentriert, um Multikollinearitat zu verhindern (Field, 2013).

Das Modell ist beispielhaft flir Extraversion als Moderator (BF..E_M) in Abbildung 5 dargestellit.

const->1 = 2.9

/const—>Change =-0.33

VAR_1 = 0.46 VAR_Change = -0.13

. Moderator->Change = 0.01
In(eroept Change |€ BF.E_M

VAR_BFI = 1.0

4
R N

VAR = 0.23 VAR = 0.23

Abbildung 5. SEM als Korrelationsmodell zur Analyse der Daten mit Full Information Maximum Likelihood
(FIML). Das SEM stellt eine Korrelationsanalyse fir die Moderator Hypothesen, hier beispielhaft fiir Gruppe
»4“ = EG1, dar; Die latenten Variablen , Intercept” und ,,Change” beschreiben die Haupteffekte; ,Moderator ->
Change” beschreibt den Interaktionseffekt in Bezug zu den Differenzwerten von t2 zu t1. Die

Moderatorvariable wurde fiir die Berechnungen zentriert.

4 Ergebnisse

Die Effekte der beiden Yoga Nidra Meditationen im Vergleich zur AKG und WKG werden in den
folgenden Analysen genau berechnet. Die Auswertung der Online-Fragebégen und die Wirkung der
Meditation durch die Speichel-Cortisol-Analysen abgesichert sowie die Personlichkeits-
auspragungen als moglicher moderierender Einfluss betrachtet. Alle Personen mit Werten zu
mindestens einem Messzeitpunkt werden in die Analysen miteinbezogen. Weiter werden diverse

Kontrollvariablen sowie Geschlecht und Alter als EinflussgroRen fiir die Wirksamkeit der
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Interventionen geprift (Abschnitt 4.2.6). AuRerdem wurde zu t2 eine Kontrollfrage zur ehrlichen
Beantwortung der Fragen gestellt (1 = trifft (iberhaupt nicht zu, 5 = trifft vollsténdig zu). Der

Mittelwert lag bei M = 4.95 (SD = 0.26, range 3-5).
4.1 Korrelationen

Tabelle 6 zeigt relevante Korrelationen zwischen den abhangigen Variablen und
Personlichkeitsmerkmalen sowie der Vorerfahrung der Teilnehmer:innen mit Meditation. Neben
erwartbaren Zusammenhangen zwischen Personlichkeitsmerkmalen und den Kriterien von Stress,
Schlaf und Wohlbefinden zeigten sich auch interessante unerwartete Korrelationen, wie z.B.
zwischen Extravertiertheit und einem Absinken von Schlafstérungen aber einem weniger steilen
Absinken von Cortisol zum Abend hin. AuRerdem hing die Gesamtkonzentration des Cortisols
(AUCg) wie erwartet signifikant mit dem Anstieg von Cortisol am Morgen (Cortisol awakening
response, CAR) zusammen und zeigte mit der Abflachung zum Abend hin wie erwartet einen sehr
kleinen Wert (slopel5). Eine zusatzliche interessante Korrelation zeigte sich fir den Zusammenhang
von AUCg und ob allein oder mit Partner:in in einem Bett geschlafen wurde. Dabei sank das
Gesamt-Cortisol, wenn mit Partner:in in einem Bett geschlafen wurde (r = -.214*). Diese spezielle

Korrelation ist explorativer Natur und wird nicht ausfihrlicher in Tabelle 6 dargestellt.
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Tabelle 6

Korrelationen zwischen Persénlichkeitsmerkmalen und Variablen des Wohlbefindens zu t1

BFIE  BFI BFI BFI BFI SSCS Angst Depres- Rumi- SWLS FFMQ PsQl AUCg CAR slope  Vorerfah-
\" G N o sion nation 15 rung
BFI E 1 178" 300 -.296" 184" -206  -.2217  -4277° -291" 325" 342" -156" -.046 .112 211*  .144™
BFIV 1 .043  -206" .070 -167" -2577  -226" -234" 218" 218"  -.098 012 .031 -001 117"
BFI G 1 -179™ 172" -212"  -120°  -2877  -155" 263" 275" -152" -126 .096 .034 129"

sk sk sk sk ok

BFIN 1 -012  .660 .710 .597 .650 -369™  -559 388 -014 -114 -003 -.079
BFI O 1 -.016 -.085 -135"  -.038 .078 290" -013 -036 -077 .145 2017
SSCS 1 780" 659" 554  -426" -5317 475" 046 -.005 -005 -.073
Angst 1 6777 634"  -436" -.604" 407" -003 -.004 .020 -.127°
Depression 1 496 -592™  -565" 418" .049 -016 .005 -.100
Rumination 1 -433"  -298" 356 -.006 .090 048  -118

ok

SWLS ) 1 429 =275  -.081 .004 -.090 .080
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BFIE  BFI BFI BFI BFI SSCS Angst Depres- Rumi- SWLS FFMQ PsQl AUCg CAR slope  Vorerfah-

Y G N 0 sion nation 15 rung
FFMQ 1 -349" -052 .028 022 233"
psal 1 -.016 .005 .024 -114"
AUCg 1 .246** 057 -.033
CAR 1 457" -.055
slopel5 1 -.109
Vorerfahrung 1

Anmerkungen. N = 337 (aulRer fir AUCg und slopel5: n = 141, CAR: n = 135); BFI E = Extraversion, BFI V = Vertraglichkeit, BFI G = Gewissenhaftigkeit, BFI N =
Neurotizismus, BFI O = Offenheit flir Erfahrungen, SSCS = Stress, SWLS = Lebenszufriedenheit, FFMQ = Achtsamkeit, PSQI = Schlafstérungen), AUCg = Cortisol-Output, CAR

= Steigung der Aufwachreaktion, slopel5 = Absinken Cortisol tiber den Tag, 15 steht dabei fiir die Beriicksichtigung aller fiinf Messungen pro Tag; *p < .05, **p < .01 (2-
seitig)
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4.2 Effekte von Yoga Nidra

Zunéachst werden die deskriptiven Daten der vier Gruppen prasentiert und anschlieRend die

Hypothesentests in Form von Varianzanalysen sowie Moderator Analysen innerhalb von

Strukturgleichungsmodellen gerechnet. AnschlieRend folgen die explorativen und qualitativen

Ergebnisse.

4.2.1 Deskriptive Daten

115

Zur Uberpriifung der Hypothesen 1 und 2 zeigen die folgenden deskriptiven Analysen einen

Uberblick zur Verdnderung der Mittelwerte in allen vier Gruppen {ber alle drei

Erhebungszeitpunkte (Tabelle 7).

Tabelle 7

Deskriptive Kennwerte der abhéngigen Variablen innerhalb der vier Gruppen

t1 M(SD) t2 M(SD) t3 M(SD)

Stress n=337 n=265 n=229

EG1 2.89(0.84) 2.57(0.76) 2.59(0.81)
EG2 2.83(0.73) 2.36(0.64) 2.37(0.56)
AKG 2.79(0.76) 2.54(0.58) 2.56(0.62)
WKG 2.73(0.80) 2.64(0.75) 2.54(0.70)
Angst n =337 n =265 n=229

EG1 2.26(0.69) 2.02(0.64) 2.00(0.64)
EG2 2.11(0.54) 1.92(0.49) 1.90(0.42)
AKG 2.13(0.54) 2.01(0.54) 2.09(0.58)
WKG 2.14(0.64) 2.11(0.65) 2.06(0.57)
Aufgeregtheit n=337 n=265 n=229

EG1 2.37(0.70) 2.15(0.70) 2.15(0.74)
EG2 2.21(0.56) 1.99(0.53) 2.02(0.44)
AKG 2.28(0.64) 2.16(0.61) 2.26(0.62)
WKG 2.30(0.71) 2.24(0.67) 2.21(0.64)
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t1 M(SD) t2 M(SD) t3 M(SD)

Besorgnis n =337 n =265 n=229

EG1 2.14(0.81) 1.90(0.68) 1.86(0.74)
EG2 2.01(0.62) 1.85(0.64) 1.78(0.52)
AKG 1.98(0.61) 1.87(0.58) 1.92(0.65)
WKG 1.99(0.72) 1.97(0.74) 1.92(0.60)
Depression n =337 n =265 n=229

EG1 2.15(0.62) 2.00(0.65) 2.03(0.67)
EG2 2.04(0.56) 1.90(0.47) 1.92(0.42)
AKG 2.02(0.58) 2.06(0.64) 2.07(0.67)
WKG 1.98(0.56) 1.99(0.62) 2.01(0.59)
Euthymie n=337 n=265 n=229

EG1 2.61(0.68) 2.79(0.75) 2.70(0.76)
EG2 2.77(0.72) 2.82(0.61) 2.79(0.59)
AKG 2.70(0.70) 2.62(0.79) 2.63(0.81)
WKG 2.79(0.64) 2.80(0.69) 2.74(0.67)
Dysthymie n=337 n=265 n=229

EG1 1.92(0.66) 1.79(0.63) 1.75(0.66)
EG2 1.85(0.55) 1.62(0.47) 1.62(0.42)
AKG 1.75(0.62) 1.74(0.60) 1.76(0.62)
WKG 1.74(0.61) 1.77(0.65) 1.75(0.61)
Rumination n=337 n =265 n=229

EG1 3.30(0.77) 3.08(0.75) 2.95(0.82)
EG2 3.31(0.72) 3.04(0.77) 2.85(0.82)
AKG 3.19(0.89) 3.09(0.85) 2.94(0.83)
WKG 3.14(0.84) 3.20(0.92) 3.10(0.84)
Lebenszufriedenheit n=337 n =265 n=229

EG1 4.91(1.24) 5.08(1.26) 5.26(1.21)
EG2 5.00(1.12) 5.19(1.10) 5.20(1.08)
AKG 4.68(1.33) 4.85(1.27) 4.76(1.27)
WKG 5.04(1.12) 4.92(1.10) 4.98(1.15)
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t1 M(SD) t2 M(SD) t3 M(SD)

Schlafstérungen n=335 n=265 n=229

EG1 0.85(0.41) 0.77(0.40) 0.73(0.41)
EG2 0.84(0.39) 0.70(0.39) 0.71(0.33)
AKG 0.82(0.43) 0.77(0.40) 0.75(0.44)
WKG 0.73(0.40) 0.74(0.41) 0.71(0.37)
Beobachten n=337 n =265 n=229

EG1 3.51(0.87) 3.62(0.94) 3.61(0.83)
EG2 3.65(0.75) 3.98(0.68) 3.92(0.68)
AKG 3.55(0.83) 3.73(0.85) 3.59(0.94)
WKG 3.45(0.87) 3.56(0.88) 3.61(0.85)
Nichtreaktivitat n=337 n =265 n=229

EG1 2.84(0.91) 3.22(0.95) 3.15(0.97)
EG2 2.81(0.89) 2.98(1.02) 3.12(0.89)
AKG 2.87(0.93) 3.01(0.86) 3.16(0.78)
WKG 2.87(0.92) 2.95(0.98) 3.03(0.96)
Beschreiben n=337 n =265 n=229

EG1 3.58(0.96) 3.72(1.00) 3.75(1.01)
EG2 3.84(0.96) 4.02(0.83) 3.90(0.81)
AKG 3.54(1.01) 3.71(0.94) 3.65(0.98)
WKG 3.55(0.93) 3.75(0.96) 3.69(0.97)
Akzeptieren ohne Bewertung n=337 n=265 n=229

EG1 3.75(1.01) 3.98(1.01) 4.03(0.98)
EG2 4.02(0.88) 4.19(0.88) 4.24(0.73)
AKG 3.90(0.86) 4.06(0.83) 4.13(0.78)
WKG 4.00(0.91) 4.00(0.91) 4.08(0.84)
Mit Aufmerksamkeit Handeln n=337 n =265 n=229

EG1 3.09(0.82) 3.22(0.77) 3.35(0.91)
EG2 3.27(0.73) 3.57(0.76) 3.46(0.72)
AKG 3.24(0.75) 3.41(0.70) 3.43(0.76)
WKG 3.18(0.82) 3.40(0.84) 3.40(0.81)
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t1 M(SD)

t2 M(SD)

t3 M(SD)

Cortisol Gesamt-Output

n=141

n=127

n=112

EG1 423.35(115.57) 464.53(88.33) 454.38(77.00)
EG2 459.45(102.79) 452.68(89.44) 451.82(88.33)
AKG 443.25(86.62) 458.56(106.36) 456.60(70.83)
WKG 431.51(97.58) 469.69(101.10) 466.51(99.57)
Cortisol Aufwachreaktion n=135 n=123 n =105

EG1 .305(.32) .227(.54) .208(.49)

EG2 .310(.30) .068(.42) .219(.54)

AKG .235(.43) .204(.38) .178(.48)
WKG .190(.40) .197(.36) .278(.41)
Cortisol Tagesabflachung n=141 n=126 n=114

EG1 -.044(.02) -.044(.02) -.046(.02)
EG2 -.042(.01) -.047(.02) -.045(.02)
AKG -.046(.02) -.049(.02) -.044(.02)
WKG -.044(.01) -.047(.01) -.044(.02)

Anmerkungen. t1 = vor der Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = follow-up 3 Monate spéter,
WKG = Wartekontrollgruppe, AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musikintervention, EG1 = 11 Minuten Yoga
Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra Die unterschiedlichen n der Cortisolmale beruhen auf fehlenden

Werten, die zur Berechnung der notig gewesen waren.

Die Betrachtung der Mittelwerte sowie deren grafische Darstellung in den Abbildungen 6-13
zeigen bereits richtungsweisende Tendenzen zur Wirksamkeit der unterschiedlichen
Interventionen. So scheint die EG2 tatsachlich in den meisten Fallen starker zu wirken, EG1 und die
AKG scheinen sich des Ofteren dhnlich zu entwickeln, jedoch gibt es interessante Unterschiede im
Detail: Stress, Rumination und Schlafqualitat entwickeln sich in EG1 und AKG durchaus dhnlich, bei
Angst und Depression jedoch schneidet die EG1 augenscheinlich besser ab als die AKG. Besorgnis als
Komponente von Angst scheint dabei besonders nachhaltig durch die beiden Yoga Nidra

Interventionen beeinflusst zu werden und in Bezug auf Depression scheint die AKG keinen



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 119

signifikanten Einfluss zu haben. Euthymie als positive Komponente sinkt in der AKG sogar ab,
wohingegen die Yoga Nidra Interventionen diese verstarken konnte. Lebenszufriedenheit und
Achtsamkeit steigen in allen Interventionsgruppen, besonders hervorzuheben ist die Wirkung der
Yoga Nidra Kurzform auf Nichtreaktivitat. In Bezug auf Achtsamkeit im Allgemeinen kénnen sogar
Personen der WKG Zugewinne verzeichnen. Und schliefRlich zeigt die Entwicklung des Speichel-
Cortisols fur die Gesamt-Cortisol-Konzentration (AUCg) und die Aufwachreaktion das grofte
Potential flr die EG2. Die Tagesabflachung wurde in EG2 und AKG beeinflusst (Absinken), in der EG1
erst zu t3. Yoga Nidra scheint im Allgemeinen einen nachhaltigeren Einfluss auf die abhangigen
Variablen zu haben als die Musik Intervention. Zur genaueren Analyse der Hypothesen folgen die

statistischen Berechnungen in den anschlieBenden Abschnitten.

Stress
3
2,5
2
SSCS t1 SSCS t2 SSCS t3
EG1 EG2 AKG WKG

Abbildung 6. Auspragung von Stress (SSCS) lber die drei Erhebungszeitpunkte (Je niedriger die Werte auf der
y-Achse, umso niedriger der Stress), 5-stufige Antwortskala (1-5); t1 = vor der Intervention, t2 = direkt nach
der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention, EG1 = 11
Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musik, WKG =

Wartekontrollgruppe
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Angst
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Abbildung 7. Auspragung von Angst und deren Facetten Aufgeregtheit (AU) und Besorgnis (BE) Gber die drei
Erhebungszeitpunkte (Je niedriger die Werte auf der y-Achse, umso niedriger die Angst), 4-stufige
Antwortskala (1-4); t1 = vor der Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra,

EG2 =30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musik, WKG = Wartekontrollgruppe
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Depression

2,2
2,15
2,1
2,05

X K N
o T~

1,85
1,8
1,75
Depri tl Depri t2 Depri t3
EG1 EG2 AKG WKG
Euthymie Dysthemie
2,85 2
2,8 e —
— 1,9
275 1,8 \
2,7 =
1,7
2,65
26 1,6
2,55 15
2,5 14
EU t1 EU t2 EU t3 DY t1 DY t2 DY t3
EG1 EG2 AKG WKG EG1 EG2 AKG WKG

Abbildung 8. Auspragung von Depression und deren Facetten Euthymie (EU) und Dysthymie (DY) Uber die drei
Erhebungszeitpunkte (Je niedriger die Werte auf der y-Achse, umso niedriger die Depression), 4-stufige
Antwortskala (1-4); t1 = vor der Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der
Intervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe mit
Musik, WKG = Wartekontrollgruppe
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Rumination
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Abbildung 9. Auspragung von Rumination Uber die drei Erhebungszeitpunkte (Je niedriger die Werte auf der
y-Achse, umso niedriger die Rumination), 5-stufige Antwortskala (1-5); t1 = vor der Intervention, t2 = direkt
nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten

Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musik, WKG = Wartekontrollgruppe

Lebenszufriedenheit
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Abbildung 10. Ausprdgung von Lebenszufriedenheit (SWLS) liber die drei Erhebungszeitpunkte (Je héher die
Werte auf der y-Achse, umso hoher die Lebenszufriedenheit), 7-stufige Antwortskala (1-7); t1 = vor der
Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention, EG1 = 11 Minuten Yoga

Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe, WKG = Wartekontrollgruppe
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Schlafstérungen
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Abbildung 11. Ausprdgung von Schlafqualitdt (PSQI) Gber die drei Erhebungszeitpunkte (Je niedriger die
Werte auf der y-Achse, umso niedriger die Schlafstérungen), 4-stufige Antwortskala (0-3); t1 = vor der
Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention, EG1 = 11 Minuten Yoga

Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musik, WKG = Wartekontrollgruppe
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Abbildung 12. Auspragung der funf Facetten von Achtsamkeit (FFMQ) Uber die drei Erhebungszeitpunkte (Je

hoher die Werte auf der y-Achse, umso hoher die jeweilige Facette der Achtsamkeit), 5-stufige Antwortskala

(1-5); t1 = vor der Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention, EG1 =

11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe, WKG =

Wartekontrollgruppe
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Abbildung 13. Ausprdgung des Speichel-Cortisols iber die drei Erhebungszeitpunkte: AUC = Gesamt-Cortisol;
t1 = vor der Intervention, t2 = direkt nach der Intervention, t3 = 3 Monate nach der Intervention, EG1 =11

Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra, AKG = aktive Kontrollgruppe, WKG = Wartekontrollgruppe

4.2.2 Unterschiede zwischen 11-Minuten-YN-Meditation und WKG

Zunachst wurden die Ergebnisse der EG1 im Vergleich zur WKG getestet, um die
vorangegangenen Befunde der Yoga Nidra Kurzform zu replizieren (Moszeik, 2016) und auf
differenzierte Facetten des Wohlbefindens als auch biologische Stressmarker zu erweitern. Wie in
Tabelle 8 nachzulesen ist, ist der Interaktionseffekt hypothesenkonform mit mindestens 96% a
posteriori Wahrscheinlichkeit unter einem flachen prior (Bayes Koeffizient > 17) fiir Stress, Angst,
Depression, Rumination, Lebenszufriedenheit und knapp fir Schlafqualitat. In Bezug auf
Achtsamkeit zeigte sich dieser Effekt nur flir Nichtreaktivitdt und Akzeptieren ohne Bewertung. Alle

Effekte sind signifikant in einem einseitigen LRT gegen die Nullhypothese. Die Kurzform von Yoga
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Nidra flihrt somit im Vergleich zur WKG zu einer signifikanten Verringerung von Stress, Angst,
Depression, Rumination und grenzwertig Schlafstérungen, sowie einem Anstieg von
Lebenszufriedenheit und den beiden genannten Facetten von Achtsamkeit. Die EffektgroRen zeigen
eine Verbesserung von 8-16% der jeweiligen SD an, was Effektstarken von d = 0.08 - 0.16 entspricht.
Die 95% Konfidenzintervalle (KI; entsprechen 95% Bayes'sche Intervalle) der signifikanten
EffektgroRen liegen alle vollstandig tGber bzw. unter Null, mit Ausnahme des Kl der
Lebenszufriedenheit [-0.01; 0.34] und der Schlafqualitat [-0.18; 0.2]. Im Hinblick auf die tbrigen
Variablen kdnnen keine signifikanten Unterschiede zwischen der EG1 und WKG gefunden werden.

Die Hypothese 1a kann also teilweise bestatigt werden.

Tabelle 8
Effekte von 11 Minuten Yoga Nidra im Vergleich zur WKG.

Estimate Estimate Evidence d 95% pin Bayes
Grand Interaktions- Interaktions- Konfidenz- % Faktor
Mean effekt (SE) effekt intervall
(SE)

Stress 2.90 -0.24(0.09) -2.61 -0.14 -0.42 -0.06 045 219.82
(0.08)

Angst 2.16 -0.20(0.07)  -2.99 -0.16 -0.34 -0.07 0.14 704.95
(0.06)

Depression 2.00 -0.15(0.06) -2.5 -0.14 -0.27 -0.03 0.62 160.04
(0.05)

Rumination 3.30 -0.23(0.08) -2.8 -0.15 -0.40 -0.07 0.24 41452
(0.08)

Lebens- 4.92 0.17 (0.09) 1.83 0.10 -0.01 0.34 96.66 28.96

zufriedenheit (0.12)

Beobachten 3.46 0.09 (0.11) 0.83 0.04 -0.12 030 79.72 393
(0.09)

Nichtreaktivitat 2.86 0.26 (0.11) 2.43 0.13 0.05 0.47 99.24 131.43
(0.09)

Beschreiben 3.53 -0.06 (0.10) -0.62 -0.03 -0.25 0.13 26.81 273

(0.10)
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Estimate Estimate Evidence d 95% pin Bayes
Grand Interaktions- Interaktions- Konfidenz- % Faktor
Mean effekt (SE) effekt intervall
(SE)

Akzeptieren ohne 3.97 0.24 (0.11) 2.22 0.12 0.03 0.44 98.67 74.12

Bewertung (0.09)

Mit Aufmerksamkeit 3.20 -0.05(0.11) -0.43 -0.02 -0.25 0.16 33.41 2.00

handeln (0.08)

Schlafstorungen 0.84 -0.08 (0.05) -1.60 -0.08 -0.18 0.02 5.52 17.11
(0.04)

Gesamt-Cortisol 433.31 2.48 (25.18) 0.10 <0.01 -46.87 51.83 53.92 1.17
(15.19)

Aufwachreaktion 0.19 -0.11(0.12) -0.91 -0.03 -0.34 0.12 18.05 4.54
(0.07)

Tagesabflachung -0.04 <0.01 0.75 0.03 <-0.01 0.01 7734 341

(<0.01)  (<0.01)

Anmerkungen. Estimate = Maximum Likelihood Schatzer (stimmt mit der Bayes'schen Schatzung unter einem
Flat Prior Gberein), SE = Standardfehler (stimmt mit der Bayes'schen a-posteriori Standardabweichung unter
einem flachem Prior iberein), Evidence = Estimate/SE, d = Cohen’s d wurde als Evidence / Quadratwurzel N
berechnet, Cl = Konfidenzintervall, p = posteriori positive, a posteriori Wahrscheinlichkeit, dass der
Populationsparameter unter einem Flat Prior tiber Null liegt (stimmt mit dem p-Wert eines einseitigen
Likelihood Ratio-Tests gegen die Nullhypothese Uberein, dass der Parameter Null ist), Bayes Faktor =
Verhaltnis der Wahrscheinlichkeiten unter den beiden konkurrierenden Hypothesen (Effekt > 0 vs. Effekt <=

0).

Fir alle signifikanten Ergebnisse bei abhédngigen Variablen, auBer der Schlafqualitat, liegt
die Wahrscheinlichkeit, dass der follow-up-Effekt den Interaktionseffekt aufhebt, unter 9.26%, fiir
die Schlafqualitat betragt sie 27.23%. Daraus kann geschlossen werden, dass die Wirkungen der
Yoga Nidra Kurzform bei der Nachuntersuchung groRtenteils erhalten bleiben. Insbesondere
unterscheidet sich kein Interaktionseffekt der Nachuntersuchung signifikant von Null bei p = .05

(einseitiger Test).
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4.2.3 Unterschiede zwischen 11-Minuten-YN-Meditation und AKG

AnschlieBend wurden die Ergebnisse der EG1 im Vergleich zur AKG getestet, um die
Befunde der Yoga Nidra Kurzform in Bezug zur Musikintervention in dhnlicher Lange zu erweitern.
Wie in Tabelle 9 nachzulesen ist, ist der Interaktionseffekt hypothesenkonform mit mindestens 96%
a posteriori Wahrscheinlichkeit unter einem flachen prior nur flir Depression (Bayes Koeffizient =
148.26). Dieser Effekt ist signifikant in einem einseitigen LRT gegen die Nullhypothese. Die Kurzform
von Yoga Nidra flihrt somit im Vergleich zur AKG zu einer signifikanten Verringerung von Depression
mit einer Verbesserung von ungefahr 13% der SD, was einem Effekt von d = 0.13 entspricht. Die
95% Kils der signifikanten EffektgréRen liegen vollstandig auf einer Seite von Null. Wichtig zu
beachten ist bei diesem Effekt, dass die Werte fiir Depression in der AKG sogar von t1 zu t2
ansteigen. Im Hinblick auf die Gbrigen Variablen kénnen keine signifikanten Unterschiede zwischen
der EG1 und AKG gefunden werden. Die Hypothese 1b kann somit nur fiir Depression bestatigt

werden.

Tabelle 9
Effekte von 11 Minuten Yoga Nidra im Vergleich zur AKG.

Estimate Estimate Evidence d 95% pin Bayes
Grand Interaktions- Interaktions- Konfidenz- % Faktor
Mean effekt (SE) effekt intervall
(SE)

Stress 2.90 -0.08 (0.11) -0.78 -0.04 -029 0.13 21.79  3.59
(0.08)

Angst 2.13 -0.10 (0.08) -1.29 -0.07 -0.25 0.05 9.93 9.07
(0.07)

Depression 2.16 -0.18 (0.07) -2.47 -0.13 -033 -0.04 0.67 148.26
(0.06)

Rumination 3.30 -0.10 (0.09) -1.13 -0.06  -0.27 0.07 13.03 6.67
(0.08)

Lebens- 4.92 -0.07 (0.12) -0.62 -0.03 -030 0.16 26.92 2.72

zufriedenheit (0.12)
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Estimate Estimate Evidence d 95% pin Bayes
Grand Interaktions- Interaktions- Konfidenz- % Faktor
Mean effekt (SE) effekt intervall
(SE)

Beobachten 3.50 -0.05 (0.01) -0.42 -0.02 -0.27 0.17 33.87 1.95
(0.09)

Nichtreaktivitat 2.86 0.19 (0.13) 1.38 0.07 -0.08 0.45 91.63 10.95
(0.112)

Beschreiben 3.53 0.11 (0.12) 0.88 0.05 -0.13 0.34 81.12 4.30
(0.112)

Akzeptieren ohne  3.91 0.11 (0.13) 0.82 0.04 -0.15 0.37 79.34 3.84

Bewertung (0.10)

Mit 3.25 -0.03 (0.01) -0.23 -0.01 -0.25 0.20 40.90 1.45

Aufmerksamkeit (0.09)

handeln

Schlafstorungen 0.97 -0.02 (0.06) -0.37 -0.02 -0.14 0.09 35.46 1.82
(0.05)

Gesamt-Cortisol 445.39 25.42 (28.80) 0.88 0.03 -31.03 81.87 81.13 4.30
(15.86)

Aufwachreaktion 0.25 -0.06 (0.12) -0.47 -0.02 -0.28 0.17 3191 213
(0.08)

Tagesabflachung -0.05 <0.01 (<0.01) 0.22 0.01 -0.01 0.01 58.60 1.42
(0.02)

Anmerkungen. Estimate = Maximum Likelihood Schéatzer (stimmt mit der Bayes'schen Schatzung unter einem
Flat Prior Gberein), SE = Standardfehler (stimmt mit der Bayes'schen a-posteriori Standardabweichung unter
einem flachem Prior (iberein), Evidence = Estimate/SE, d = Cohen’s d wurde als Evidence / Quadratwurzel N
berechnet, Cl = Konfidenzintervall, p = posteriori positive, a posteriori Wahrscheinlichkeit, dass der
Populationsparameter unter einem Flat Prior tiber Null liegt (stimmt mit dem p-Wert eines einseitigen
Likelihood Ratio-Tests gegen die Nullhypothese lberein, dass der Parameter Null ist), Bayes Faktor =
Verhaltnis der Wahrscheinlichkeiten unter den beiden konkurrierenden Hypothesen (Effekt > 0 vs. Effekt <=

0).

Die Wahrscheinlichkeit, dass der follow-up-Effekt den Interaktionseffekt aufhebt, liegt bei
2.62 %. Daraus kann geschlossen werden, dass die Wirkungen der Yoga Nidra Kurzform auf das
Absinken von Depression bei der Nachuntersuchung erhalten bleibt. Weiterhin unterscheidet sich

kein Interaktionseffekt der Nachuntersuchung signifikant von Null bei p = .05 (einseitiger Test).
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Unterschiede zwischen AKG und WKG. Um die Aussagen zur Wirksamkeit der
verschiedenen Interventionen abzusichern, werden auch fiir alle abhangigen Variablen Vergleiche
zwischen AKG und WKG gerechnet. Hierbei zeigt sich ein signifikanter Effekt flr die
Lebenszufriedenheit (est. = 0.24, se =0.12, LR(1) = 4.17, p = .020), der signifikant in einem
einseitigen LRT gegen die Nullhypothese ist (Bayes Koeffizient = 50.41). Die Musikintervention fiihrt
somit im Vergleich zur WKG zu einer signifikanten Erhéhung von Lebenszufriedenheit mit einer
Verbesserung von ungefdhr 7% der SD, was einem Effekt von d = 0.07 entspricht. Die 95% Kls liegen
dabei vollstandig Gber Null. Im Hinblick auf die Gbrigen Variablen kénnen keine signifikanten
Unterschiede zwischen der AKG und WKG gefunden werden. Die Wahrscheinlichkeit, dass der
follow-up-Effekt den Interaktionseffekt aufhebt, betragt 99.64%. Daraus kann geschlossen werden,
dass die Wirkung der Musikintervention auf einen Anstieg der Lebenszufriedenheit nicht erhalten
bleibt (vgl. Abbildung 10). Es unterscheidet sich kein Interaktionseffekt der Nachuntersuchung
signifikant von Null bei p = .05 (einseitiger Test).

4.2.4 Unterschiede zwischen 11- und 30-Minuten-YN-Meditation

Die folgenden Analysen beleuchten die Wirkung der 30 Minuten Yoga Nidra im Vergleich
zur 11 Minuten Kurzform. Wie in Tabelle 10 nachzulesen ist, liegt der Interaktionseffekt
hypothesenkonform mit mindestens 96% a posteriori Wahrscheinlichkeit unter einem flachen prior
nur fiir die Facette ,, mit Aufmerksamkeit handeln“ (Bayes Koeffizient = 32.14). Dieser Effekt ist
signifikant in einem einseitigen LRT gegen die Nullhypothese. 30 Minuten Yoga Nidra fiihren somit
im Vergleich zur Kurzform zu einem signifikanten Anstieg von ,mit Aufmerksamkeit handeln” mit
einer Verbesserung von ungefahr 10% der SD, was einem Effekt von d = 0.10 entspricht - die 95%
Kls liegen fast ganz auf einer Seite von Null [-0.01; 0.44]. Im Hinblick auf die tbrigen Variablen
konnten keine signifikanten Unterschiede zwischen der EG2 und EG1 gefunden werden, auch wenn
die Veranderung des Gesamt-Cortisols z.B. fast signifikant wurde. Die deskriptiven Daten deuten
allgemein auf einen starkeren Einfluss der EG2 hin, jedoch konnten diese Tendenzen nicht

statistisch bestatigt werden.
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Tabelle 10
Effekte von 30 zu 11 Minuten Yoga Nidra (EG2 zu EG1).
Estimate Estimate Evidence d 95% pin  Bayes
Grand Interaktions- Interaktions- Konfidenz- % Faktor
Mean effekt (SE) effekt intervall
(SE)
Stress 2.90 -0.11 (0.112) -1.08 -0.06 -0.32 0.09 14.09 6.10
(0.08)
Angst 2.11 -0.05 (0.09) -0.58 -0.03 -0.22 0.12 28.21 2.50
(0.06)
Depression 2.03 -0.03 (0.08) -0.36 -0.02 -0.19 0.13 35.72 1.80
(0.07)
Rumination 3.30 -0.07 (0.10) -0.73 -0.04 -0.26 0.12 23.21 331
(0.08)
Lebens- 4.92 0.01(0.12) 0.09 <0.01 -0.23 0.25 53.56 1.15
zufriedenheit (0.12)
Beobachten 3.65 0.17 (0.12) 1.42 0.08 -0.06 0.40 92.20 11.82
(0.09)
Nichtreaktivitat 2.83 -0.18 (0.14) -1.30 -0.07 -0.44 0.09 9.65 9.36
(0.09)
Beschreiben 3.84 0.03 (0.10) 0.32 0.02 -0.17 0.23 62.69 1.68
(0.10)
Akzeptieren 4.02 0.10(0.12) 0.79 0.04 -0.14 0.34 78.48 3.65
ohne Bewertung (0.10)
Mit Aufmerk- 3.08 0.22 (0.12) 1.88 0.10 -0.01 0.44 96.98 32.14
samkeit handeln  (0.08)
Schlafstérungen  0.94 -0.05 (0.06) -0.80 -0.04 -0.16 0.07 21.28 3.70
(0.05)
Gesamt-Cortisol  423.90 -43.47 (27.62) -1.57 -0.06 -97.61 10.67 5.78 16.31
(18.22)
Aufwachreaktion 0.30 -0.15(0.12) -1.19 -0.04 -0.38 0.09 11.73 7.52
(0.05)
Tagesabflachung -0.04 -0.01 (0.01) -1 -0.04 -0.01 <0.01 15.87 5.30
(<0.01)

Anmerkungen. Estimate = Maximum Likelihood Schéatzer (stimmt mit der Bayes'schen Schatzung unter einem

Flat Prior Gberein), SE = Standardfehler (stimmt mit der Bayes'schen a-posteriori Standardabweichung unter

einem flachem Prior (iberein), Evidence = Estimate/SE, d = Cohen’s d wurde als Evidence / Quadratwurzel N

berechnet, Cl = Konfidenzintervall, p = posteriori positive, a posteriori Wahrscheinlichkeit, dass der

Populationsparameter unter einem Flat Prior tiber Null liegt (stimmt mit dem p-Wert eines einseitigen
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Likelihood Ratio-Tests gegen die Nullhypothese lberein, dass der Parameter Null ist), Bayes Faktor =
Verhaltnis der Wahrscheinlichkeiten unter den beiden konkurrierenden Hypothesen (Effekt > 0 vs. Effekt <=

0).

Die Wahrscheinlichkeit, dass der follow-up-Effekt den Interaktionseffekt fir ,,mit
Aufmerksamkeit handeln“ aufhebt, lag bei 55.13 %. Daraus kann geschlossen werden, dass die
Wirkung der 30 Minuten Yoga Nidra im Vergleich zur Kurzform bei der Nachuntersuchung nur zum
Teil erhalten bleiben. Insbesondere unterschied sich kein Interaktionseffekt der Nachuntersuchung
signifikant von Null bei p = .05 (einseitiger Test).

Unterschiede der EG2 im Vergleich zur AKG. Um den Wert der Aussage zur Wirksamkeit
der EG2 abzusichern, werden auch fir alle abhdngigen Variablen Vergleiche mit der AKG und der
WKG gerechnet. Hierbei zeigen sich fiir den Vergleich EG2 zu AKG signifikante Effekte fiir Stress (est.
=-0.20, se = 0.07, LR(1) = 2.97, p = .042), Depression (est. = -0.15, se = 0.09, LR(1) = 3.06, p = .040),
Rumination (est. =-0.17, se = 0.10, LR(1) = 2.70, p = .050) und die Cortisol Aufwachreaktion (est. = -
0.20,se=0.12, LR(1) = 2.80, p = .047). Diese Effekte sind signifikant in einem einseitigen LRT gegen
die Nullhypothese (Bayes Koeffizient >= 16.82). 30 Minuten Yoga Nidra fihren somit im Vergleich
zur AKG zu einem signifikanten Absinken von Stress, Depression, Rumination (alle jeweils ca. 9%
Verbesserung der jeweiligen SD) und einer flacheren Steigung der Cortisol Aufwachreaktion (6%
Verbesserung der SD), was Effektstarken von d = 0.06 - 0.09 entspricht. Die 95% Kls der
EffektgréRen liegen fiir keine der Variablen vollstiandig Gber oder unter Null, am ehesten jedoch fir
Depression [-0.32; 0.02]. Im Hinblick auf die tGbrigen Variablen kénnen keine signifikanten
Unterschiede zwischen der EG1 und AKG gefunden werden. Fiir Stress, Depression und Rumination
liegt die Wahrscheinlichkeit, dass der follow-up-Effekt den Interaktionseffekt aufhebt, bei unter
5.29 %, fir die Steigung der Aufwachreaktion bei 41.55%. Daraus kann geschlossen werden, dass

die Effekte der 30 Minuten Yoga Nidra bei der Nachuntersuchung auf die genannten Variablen, bis
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auf die Steigung der Aufwachreaktion, groRtenteils erhalten bleiben. Insbesondere unterscheidet
sich kein Interaktionseffekt der Nachuntersuchung signifikant von Null bei p = .05 (einseitiger Test).
Unterschiede der EG2 im Vergleich zur WKG. Fiir den Vergleich der EG2 zur WKG zeigen
sich signifikante Effekte flir Stress (est. =-0.35, se = 0.10, LR(1) = 12.33, p < .001), Angst (est. = -0.15,
se=0.08, LR(1) =3.77, p = .026), Depression (est. =-0.12, se = 0.07, LR(1) = 2.79, p = .047),
Rumination (est. =-0.31, se = 0.10, LR(1) = 9.25, p = .001), Schlafqualitat (est. =-0.13, se = 0.06,
LR(1) =5.15, p =.012) und Beobachten(est. = 0.26, se = 0.11, LR(1) = 5.54, p = .009). Weiterhin fir
die Steigung der Cortisol Aufwachreaktion (est. =-0.25, se =0.12, LR(1) = 4.30, p = .019). Diese
Effekte sind signifikant in einem einseitigen LRT gegen die Nullhypothese (Bayes Koeffizient >=
8.85). 30 Minuten Yoga Nidra flihren somit im Vergleich zur WKG zu einer signifikanten Erhéhung
von Beobachten (12%) sowie zu einem signifikanten Absinken von Stress (19%), Angst (10%),
Depression (9%), Rumination (16%), Schlafstérungen (12%) sowie einer flacheren Steigung der
Cortisol Aufwachreaktion (8%), was Effektstarken von d = 0.08 - 0.19 entspricht. Die 95% Kls der
EffektgroRen liegen flr Stress, Rumination, Schlafqualitdt, Beobachten und Aufwachreaktion
vollstandig tber oder unter Null, fast ganz auch fir Angst [-0.31; <0.01] und Depression [-0.27;
0.02]. Im Hinblick auf die tbrigen Variablen konnen keine signifikanten Unterschiede zwischen der
EG2 und WKG gefunden werden. Fir Stress, Angst, Depression, Rumination, Schlafqualitat und die
Aufwachreaktion liegt die Wahrscheinlichkeit, dass der follow-up-Effekt den Interaktionseffekt
aufhebt, bei unter 11.87%, fiir Beobachten betragt sie 17.44%. Daraus kann geschlossen werden,
dass die Effekte der 30 Minuten Yoga Nidra bei der Nachuntersuchung auf die genannten Variablen
im Vergleich zur WKG groRtenteils erhalten bleiben. Insbesondere unterscheidet sich kein
Interaktionseffekt der Nachuntersuchung signifikant von Null bei p = .05 (einseitiger Test). Lediglich
bei der genauen Betrachtung der Entwicklung der Facette Beobachten zum follow-up hat die EG2
im Vergleich zur WKG ein signifikant niedrigeres Ansteigen (est. =-0.17, se = 0.09, LR(1) =3.07,p =

.040). Die WKG néahert sich somit zu t3 im Vergleich zur EG2 wieder an (vgl. Abbildung 12).



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 134

4.2.5 Moderatoreffekte von Personlichkeitsmerkmalen
Zunachst werden die deskriptiven Werte der flinf Personlichkeitsmerkmale innerhalb der

vier Gruppen in Tabelle 11 dargestellt.

Tabelle 11

Deskriptive Kennwerte der Personlichkeitsmerkmale innerhalb der vier Gruppen zu t1

EG1n=98 EG2n=79 AKGn=71 WKG n =89

Extraversion M(SD) 3.45(0.83) 3.52(0.86) 3.51(0.83) 3.66(0.79)
Vertraglichkeit M(SD) 3.16(0.79) 3.10(0.78) 3.10(0.76) 3.25(0.79)
Gewissenhaftigkeit M(SD) 3.88(0.65) 3.82(0.62) 3.73(0.65) 3.92(0.61)
Neurotizismus M(SD) 3.29(0.84) 3.18(0.78) 3.04(0.85) 3.08(0.85)
Offenheit fiir Erfahrungen M(SD) 4.06(0.61) 4.17(0.56) 4.13(0.57) 4.02(0.63)

Anmerkungen. t1 = vor der Intervention, WKG = Wartekontrollgruppe, AKG = aktive Kontrollgruppe mit

Musikintervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra

Die folgenden Analysen stellen den Einfluss der Personlichkeitsmerkmale auf die Wirkung
der Intervention in den jeweiligen Gruppen dar. Diese Moderationen werden getestet mittels der
Software Onyx, da im Rahmen der SEMs auch fehlende Werte von Personen beriicksichtigt werden
kénnen, die nur an einem Erhebungszeitpunkt Daten abgegeben haben. Es werden innerhalb der
SEMs Korrelationen zwischen den Differenzwerten der abhangigen Variablen von t1 zu t2 und der
Interaktion mit dem jeweiligen Personlichkeitsmerkmal gerechnet und einseitige Testwerte

berichtet.
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Moderatoreffekte innerhalb der EG1: Den grofSten moderierenden Einfluss in der EG1 hat die
Auspragung der Gewissenhaftigkeit.

Je héher Gewissenhaftigkeit,

e desto starker die Verringerung von Stress, est. =-0.11, se = 0.06, LR(1) = 3.06, p =.040

e desto starker der Anstieg der Lebenszufriedenheit, est. = 0.13, se = 0.07, LR(1) =4.05, p =
.016, von Nichtreaktivitat, est. = 0.26, se = 0.10, LR(1) = 6.50, p = .005, und Beschreiben, est.
=0.14,se=0.08, LR(1) =2.76, p =.048

e desto starker der Anstieg der Gesamt-Cortisol-Konzentration, est. = 26.39, se = 14.98, LR(1)
=2.98, p=.042

Je héher Neurotizismus,

e desto niedriger die Verringerung von Stress, est. =0.22, se = 0.09, LR(1) = 5.85, p =.008, und
Angst, est. =0.12, se =0.07, LR(1) = 3.15, p =.038

e desto niedriger der Anstieg von Nichtreaktivitat, est. =-0.24, se = 0.09, LR(1) =6.65, p =
.005, und Akzeptieren ohne Bewertung, est. = -0.16, se = 0.08, LR(1) = 3.84, p =.025

Je héher Offenheit fiir Erfahrungen,

e desto starker der Anstieg von Beobachten, est. =0.19, se = 0.10, LR(1) = 3.52, p = .030, von
Beschreiben, est. =0.18, se = 0.08, LR(1) = 4.44, p =.018, und von , mit Aufmerksamkeit
handeln”, est. =0.13, se = 0.08, LR(1) = 2.81, p = .047

Je héher Extraversion,

e desto niedriger die Verringerung von Schlafstorungen, est. = 0.07, se = 0.03, LR(1) =4.76, p
=.015

Je hoher Vertréiglichkeit,

e desto hoher hier die Verringerung von Schlafstérungen, est. =-0.07, se = 0.03, LR(1) = 4.11,
p =.021 aber

e desto weniger steil die Cortisol Tagesabflachung, est. =0.01, se < 0.01, LR(1) =4.21, p =.020
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Moderatoreffekte innerhalb der EG2: Auch innerhalb der EG2 mit 30 Minuten Yoga Nidra spielt
die Gewissenhaftigkeit die groRte moderierende Rolle, wenn auch bei zum Teil bei anderen
Variablen.
Je héher Gewissenhaftigkeit,
e desto starker die Verringerung von Depression, est. =-0.16, se = 0.05, LR(1) = 8.15,
p =.002

e desto starker der Anstieg der Lebenszufriedenheit, est. = 0.30, se = 0.10, LR(1) =8.17, p =
.002, von Nichtreaktivitat, est. = 0.20, se = 0.11, LR(1) = 3.24, p =.036, von Beschreiben, est.
=0.14,se=0.06, LR(1) =4.94, p =.013, und von , mit Aufmerksamkeit handeln“, est. =
0.18, se = 0.08, LR(1) = 4.53, p = .017

e desto flacher die Steigung der Aufwachreaktion am Morgen, est. =-0.16, se = 0.09, LR(1) =
3.11, p=.039

Je héher Offenheit fiir Erfahrungen,

e desto starker die Verringerung der Besorgnisneigung, est. =-0.13, se = 0.07, LR(1) =2.93, p

=.043
e desto starker der Anstieg von Beobachten, est. = 0.15, se = 0.08, LR(1) = 3.79,
p=.026

e desto flacher die Steigung der Aufwachreaktion am Morgen, est. =-0.16, se = 0.08, LR(1) =
4.25, p =.020

Je héher Neurotizismus,

e desto starker der Anstieg der Lebenszufriedenheit, est. = 0.20, se = 0.10, LR(1) =3.82, p =
.025 und

e desto starker die Verringerung der Gesamtkonzentration an Cortisol, est. =-32.55, se =
14.65, LR(1) = 4.55, p =.016

Je héher Extraversion,

e desto niedriger das Absinken von Stress, est. = 0.10, se = 0.06, LR(1) = 2.69, p = .051
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e desto starker die Verringerung der Gesamtkonzentration an Cortisol, est. =-24.87, se =
14.14, LR(1) = 2.94, p =.043

Je hoher Vertréiglichkeit,

e desto starker die Verringerung der Besorgnisneigung, est. =-0.21, se = 0.08, LR(1) =6.57, p
=.005

e desto niedriger der Anstieg von Beobachten, est. =-0.13, se = 0.07, LR(1) = 3.08,
p =.040

e desto starker der Anstieg von Nichtreaktivitat, est. = 0.23, se = 0.11, LR(1) = 4.07,

p =.022

Moderatoreffekte innerhalb der AKG:_Innerhalb der AKG mit 10 Minuten Musik Intervention
spielt Vertraglichkeit die gréRte moderierende Rolle.
Je hoher Vertréiglichkeit,
e desto starker die Verringerung der Schlafstérungen, est. =-0.06, se = 0.03, LR(1) =3.71, p =
.027
e desto starker der Anstieg von ,,mit Aufmerksamkeit handeln”, est. =0.13, se = 0.08, LR(1) =
2.88, p =.045
e desto flacher die Steigung der Aufwachreaktion am Morgen, est. =-0.10, se = 0.06, LR(1) =
2.83, p =.046 und desto steiler die Tagesabflachung, est. =-0.01, se < 0.01, LR(1) =6.45, p =
.006
Die Wirkung der 10 Minuten Musik Intervention auf Nichtreaktivitdat wird auRerdem knapp
signifikant von Neurotizismus, est. =-0.19, se = 0.12, LR(1) = 2.65, p = .052, und Gewissenhaftigkeit,
est. =0.20, se =0.10, LR(1) = 4.02, p = .022, moderiert. Je hoher Neurotizismus, desto niedriger der
Anstieg von Nichtreaktivitat, je hoher die Auspragung von Gewissenhaftigkeit, desto starker der

Anstieg von Nichtreaktivitat.
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4.2.6 Explorative Ergebnisse
Die folgenden Ergebnisse dienen der Berlicksichtigung weiterer méglicher Kontrolleinfllsse.

Vorerfahrung:_ In Anlehnung an Baer et al. (2006) sowie Moszeik (2016) wird zusatzlich der
Einfluss von Vorerfahrung mit Achtsamkeit und/oder Meditation auf die Wirkung der Meditation
getestet. In der Vorgédngerstudie hatte die Vorerfahrung keinen Effekt auf die Wirkung der
Meditation, dies wird in der vorliegenden Arbeit nun fiir die verschiedenen Meditationen liberprift.
Die folgenden Analysen basieren somit auf ungerichteten Hypothesen. Hierzu werden, wie bereits
im vorangegangenen Abschnitt, Korrelationen zu den Outcomes der Differenzwerte von t1 zu t2
gerechnet und dabei die Vorerfahrung als Moderator eingesetzt. Es zeigt sich, dass die Wirkung der
11 Minuten Yoga Nidra auf:

e Depression, est. =-0.09, se = 0.05, LR(1) =3.91, p =.048 und

e Beschreiben, est. =0.19, se = 0.07, LR(1) = 6.54, p =.010
signifikant durch die Vorerfahrung mit Achtsamkeit und/oder Meditation moderiert wird. Je héher
die Vorerfahrung, desto starker das Absinken von Depression und umso héher der Anstieg von
Beschreiben.

Innerhalb der EG2 zeigt sich ein etwas anderes Bild. Die Wirkung der 30 Minuten Yoga Nidra
wird hier signifikant fir die Lebenszufriedenheit, est. =-0.28, se = 0.12, LR(1) = 5.36, p =.020, durch
die Vorerfahrung mit Achtsamkeit und/oder Meditation moderiert. Allerdings zeigt sich die
Moderation hier in gegensatzlicher Richtung als in der EG1: Je héher die Vorerfahrung, desto
weniger stark der Anstieg von Lebenszufriedenheit. In der EG2 profitieren also eher Personen mit
weniger Vorerfahrung.

Fiir Personen in der AKG mit Musikintervention zeigte sich kein Moderationseffekt durch
die Vorerfahrung auf die abhangigen Variablen.

Haufigkeit der Durchfiihrung (t2). Vorgabe wahrend der Intervention war es, die jeweilige
Meditation so oft wie moglich innerhalb der zwei Monate durchzufiihren. Ob dies einen

signifikanten Einfluss auf die Effekte der Meditation hatte, wird erneut durch Moderator Analysen



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 139

mit Differenzwerten von t1 zu t2 getestet (1 = ,,an allen 57 Tagen” bis 7 = ,gar nicht”). Fiir die
folgenden Berechnungen wird auf Grund der einfacheren Interpretation der Werte die Richtung zu
7-1 umkodiert; Somit entsprechen steigende Werte im Folgenden einer hdufigen Durchfiihrung.
Von 175 Personen die diese Frage zu t2 beantworteten, geben vier Personen an, die jeweilige
Intervention gar nicht durchgefiihrt zu haben (2.3%), flinf Personen einmal (2.9%), 24 Personen 2-8
Mal (13.7%), 44 Personen 9-20 Mal (25.1%), 39 Personen 21-38 Mal (22.3%), 52 Personen 39-56
Mal (29.7%). Sieben Personen geben an, die jeweilige Intervention an allen 57 Tagen durchgefiihrt

zu haben (4%). Die Verteilung in den Gruppen zeigt Tabelle 12.

Tabelle 12

Durchfiihrung der Intervention wéhrend des Interventionszeitraums (t2)

AKG EG1 EG2
n=>51 n=62 n=62
Ja, an allen 57 Tagen 1(2%) 6 (9.7%) 0
Ja, 39-56 Tage 17 (33.3%) 16 (25.8%) 19 (30.6%)
Ja, 21-38 Tage 12 (23.5%) 17 (27.4%) 10 (16.1%)
Ja, 9-20 Tage 14 (27.5%) 13 (21%) 17 (27.4%)
Ja, 2-8 Tage 5(9.8%) 7 (11.3%) 12 (19.4%)
Ja, einmal 1(2%) 3 (4.8%) 1(1.6%)
Nein, nicht mehr 1(2%) 0 3 (4.8%)

Anmerkungen. AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musikintervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30
Minuten Yoga Nidra

In der Vorgangerstudie (Moszeik, 2016) konnte fir die 11 Minuten Yoga Nidra bereits ein
signifikanter Zusammenhang mit der Haufigkeit der Durchfiihrung und einem starkeren Anstieg an

Lebenszufriedenheit sowie einem starkeren Absinken der Schlafstérungen gefunden werden. Die
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folgenden Analysen basieren somit auf gerichteten Hypothesen. Fir die vorliegende Studie zeigte
sich in der EG1, dass mit regelmaRiger Durchfiihrung der 11 Minuten Yoga Nidra:

e die Gesamt-Cortisol-Konzentration sank, est. = -23.45, se = 13.60, LR(1) = 2.73, p =.049,

e die Steigung der Aufwachreaktion, est. = 0.16, se = 0.08, LR(1) = 3.36, p =.033, als auch

e die Tagesabflachung, est. <-0.01, se < 0.01, LR(1) = 42.10, p <.001, umso steiler waren

Die Haufigkeit der Durchfiihrung spielt also nur flr Verdnderungen auf biologischer Ebene eine
signifikante Rolle. In der EG2 zeigt sich, dass je haufiger die 30 Minuten Yoga Nidra durchgefiihrt
wurden:

e Rumination stérker sinkt, est. =-0.13, se = 0.08, LR(1) =2.92, p =.044

e Nichtreaktivitat starker steigt, est. = 0.18, se = 0.11, LR(1) = 2.80, p =.047

e, mit Aufmerksamkeit handeln“ starker steigt, est. = 0.16, se = 0.08, LR(1) = 4.00, p =.023

e die Gesamt-Cortisol-Konzentration weniger steil absinkt, est. = 44.82, se = 17.32, LR(1) =

6.02, p =.007,

e die Steigung der Aufwachreaktion weniger stark abflacht, est. =0.19, se = 0.09, LR(1) = 4.18,

p=.020

In der AKG zeigt sich, dass, je hdufiger die 10 Minuten Musik Intervention durchgefiihrt werden,
desto starker die Nichtreaktivitat, est. = 0.22, se = 0.11, LR(1) = 4.28, p =.019, ansteigt.

Haufigkeit der Durchfiihrung (t3)._SchlieBlich wurde erganzend gefragt, ob die Teilnehmenden
ihre Intervention nach dem offiziellen Zeitraum weiter nutzten. Von 147 Personen, die diese Frage
zu t3 beantworteten geben 63 Personen (42.9%) an, die Intervention nicht mehr durchzufiihren, 38
Personen (25.8%) weniger als einmal oder einmal im Monat, 42 (28.6%) mehrmals pro Woche oder
pro Monat und vier Personen (2.7%) fast jeden Tag. Die Verteilung in den Gruppen zeigt Tabelle 13.
Auffallend dabei ist, dass die meisten Durchfiihrungen iber den Interventionszeitraum hinaus in der

EG1 stattfinden.



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 141

Tabelle 13

Weitere Durchfiihrung der Intervention nach dem Interventionszeitraum (t3)

AKG EG1 EG2

n=42 n=52 n=52
Ja, fast jeden Tag 0 3 (5.8%) 1(1.9%)
Ja, mehrmals pro Woche 5(11.9%) 6 (11.5%) 6 (11.5%)
Ja, mehrmals pro Monat 5(11.9%) 13 (25%) 7 (13.5%)
Ja, einmal pro Monat 7 (16.7%) 5(9.6%) 7 (13.5%)
Ja, weniger als einmal pro Monat 5(11.9%) 5 (9.6%) 9(17.3%)
Nein, nicht mehr 20 (47.6%) 20 (38.5%) 22 (42.3%)

Anmerkungen. AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musikintervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30
Minuten Yoga Nidra

Parallele Durchfiihrung anderer Meditationen: Hierbei wird getestet, ob die Anwendung
weiterer Meditationen parallel zur Intervention die Effekte moderiert (1 =, keine” bis 5 = ,,sehr
viel“). In der Vorgangerstudie konnte gezeigt werden, dass je mehr andere Achtsamkeitsiibungen
bzw. Meditationen parallel zur Intervention durchgefiihrt wurden, desto hoher die Auspragung der
allgemeinen Lebenszufriedenheit war (Moszeik, 2016). Dieser Effekt konnte auch in der aktuellen
Studie bestatigt werden, jedoch auf einer anderen Variablen: Je mehr Durchfiihrung anderer
Meditationen parallel zu den 11 Minuten Yoga Nidra, desto starker das Absinken von Depression,
est. =-0.09, se = 0.05, LR(1) = 3.74, p =.026. Alle anderen Variablen blieben von dieser Moderation
unberihrt. In der EG2 zeigt sich, dass die Effekte auf:

e Beobachten, est. =-0.22, se = 0.09, LR(1) = 6.15, p =.007,

e Akzeptieren ohne Bewertung, est. =0.19, se = 0.11, LR(1) = 2.95, p =.043

e die Steigung der Aufwachreaktion, est. = 0.16, se = 0.10, LR(1) = 2.64, p =.052

signifikant durch die parallele Durchfiihrung weiterer Meditationen moderiert werden: Je mehr
Durchfiihrung anderer Meditationen neben den 30 Minuten Yoga Nidra, desto niedriger der Anstieg

von Beobachten und desto starker der Anstieg von Akzeptieren ohne Bewertung. Die Steigung der
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Aufwachreaktion ist flir Personen, die parallel weitere Meditationen durchfihrten, ebenfalls steiler,
wenn auch nur knapp signifikant. In der AKG zeigt sich kein signifikanter Zusammenhang mit der
Durchfiihrung weiterer Meditationen.

Subjektive Bewertung. Wie bereits in der Vorgdngerstudie gezeigt werden konnte,
beeinflusste die subjektive Bewertung der Intervention signifikant die Wirkung der Meditation auf
die abhangigen Variablen (besonders stark auf Stress, positiven Affekt und Schlafqualitat). Tabelle
14 zeigt einen deskriptiven Uberblick zur subjektiven Bewertung der jeweiligen Intervention in den
drei Gruppen. Die an der vorliegenden Studie teilnehmenden Personen berichten insgesamt tiber

eine ausgepragte positive Bewertung der Intervention mit einem Mittelwert von 3.90 (SD = 0.77).

Tabelle 14

Deskriptive Kennwerte der subjektiven Bewertung der Intervention zu t2

EG1 EG2 AKG
n=61 n=62 n=50
Ich habe die Ubung genossen. M(SD) 3.93(1.01) 3.87(1.21) 3.88(1.11)
Ich empfand das Informations-Video als hilfreich. M(SD) 3.43(1.11) 3.58(1.26) 3.34(1.34)
Ich empfand die vertiefenden Informations-Emails hilfreich. M(SD) 3.62(1.04) 3.63(1.12) 3.21(1.22)
Ich habe die Ubung als einfach empfunden. M(SD) 4.12(0.98) 3.60(1.32) 4.22(1.05)
Ich wiirde die Ubung gerne weiter machen. M(SD) 3.70(1.32) 3.92(1.37) 3.84(1.20)
Mich wiirden dhnliche Ubungen auch interessieren. M(SD) 4.33(.94) 4.48(1.02) 4.27(1.17)
Ich wiirde auch gerne eine lingere Version der Ubung kennenlernen. 4.38(1.00) 4.55(0.92) 4.48(0.97)
M(SD)
Gesamt subjektive Bewertung M(SD) 3.91(0.65) 3.95(0.79) 3.80(0.88)

Anmerkungen. t2 = direkt nach der Intervention, AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musikintervention, EG1 = 11

Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra; Skala 1 (trifft liberhaupt nicht zu) — 5 (trifft vollstédndig zu)
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Es zeigt sich, dass eine hohe subjektive Bewertung die Wirkung der 11 Minuten Yoga Nidra
signifikant fiir Beobachten, est. = 0.21, se = 0.09, LR(1) = 5.26, p =.009, und Beschreiben, est. = 0.15,
se=0.08, LR(1) = 3.61, p =.039, moderiert. Je positiver die Bewertung, desto starker der Anstieg
von Beobachten und Beschreiben.

Innerhalb der EG2 zeigt sich ein etwas anderes Bild. Die subjektive Bewertung moderiert die
Wirkung der 30 Minuten Yoga Nidra auf Rumination, est. =-0.16, se = 0.07, LR(1) =5.02, p =.013,
Nichtreaktivitat, est. = 0.21, se = 0.10, LR(1) = 4.13, p =.021, Akzeptieren ohne Bewertung, est. =
0.14,se =0.08, LR(1) = 3.05, p =.040 und ,, mit Aufmerksamkeit handeln“, est. =0.18, se = 0.07,
LR(1) = 6.23, p =.006: Je positiver die Bewertung, desto starker das Absinken von Rumination und
desto starker der Anstieg von Nichtreaktivitat, Akzeptieren ohne Bewertung und , mit
Aufmerksamkeit handeln” .

Flir Personen in der AKG moderiert die subjektive Bewertung die Effekte der
Musikintervention auf Stress, est. =-0.17, se = 0.06, LR(1) = 6.56, p =.005, Beobachten, est. = 0.20,
se=0.07, LR(1) = 6.64, p =.005, Nichtreaktivitat, est. = 0.23, se = 0.09, LR(1) = 6.00, p =.007, und die
Gesamt-Cortisol-Konzentration, est. = -43.44, se = 20.65, LR(1) = 4.10, p =.021: Je positiver die
Bewertung, desto starker das Absinken von Stress und desto starker der Anstieg von Beobachten
und Nichtreaktivitat. Sogar die Gesamt-Cortisol-Konzentration sinkt hier signifikant starker ab, wenn
die Musikintervention als sehr positiv wahrgenommen wurde.

Geschlecht. Das Geschlecht hat keinen signifikanten Einfluss auf die Wirkung der
Intervention in der EG2. In der EG1 zeig sich ein signifikanter Zusammenhang fiir die Cortisol-
Aufwachreaktion mit est. =-0.26, se = 0.09, LR(1) = 6.90, p = .009. Méanner zeigen in der EG1 einen
noch groReren Effekt auf eine flachere Cortisol-Steigung am Morgen als Frauen. AuRerdem zeigt
sich ein marginal signifikanter Zusammenhang mit dem Anstieg von Beobachten, est. =-0.14, se =
0.07, LR(1) = 3.79, p = .052. Manner zeigen in der EG1 ein weniger starken Anstieg von Beobachten

als Frauen. In der AKG zeigt sich ein signifikanter Zusammenhang fiir das Gesamt-Cortisol mit est. =
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37.97,se=17.37, LR(1) = 4.31, p = .038. Méanner zeigen in der AKG einen noch steileren Anstieg an
Cortisol als Frauen.

Alter. Das Alter spielt in allen drei Interventionsgruppen eine Rolle: In der EG2 zeigt sich ein
signifikanter Zusammenhang mit der Cortisol-Aufwachreaktion dahingehend, dass dltere Personen
eine hohere Aktivierung am Morgen zeigen (est. =0.17, se = 0.06, LR(1) = 6.89, p =.009). In der EG1
zeigen dltere Personen niedrigere Stresswerte (est. =-0.15, se = 0.06, LR(1) = 6.28, p =.012) und
hohere Werte auf der Facette Beschreiben (est. =0.18, se = 0.07, LR(1) = 6.43, p = .011). In der AKG
schlieBlich zeigen dltere Personen eine groRere Entspannung zum Abend hin bei einer steileren
Cortisol-Abflachung (est. = -0.008, se = 0.003, LR(1) = 6.98, p = .008) und héhere Werte auf der
Facette Aufmerksamkeit ohne Bewertung (est. =0.22, se = 0.10, LR(1) = 4.68, p = .031).

Flihrungsposition und Schichtarbeit. Eine Fiihrungsposition scheint besonders fiir die EG1
geeignet zu sein denn hier zeigen sich die einzigen zwei signifikanten Zusammenhange - mit einem
starkeren Absinken an Schlafstérungen (est. = -0.07, se = 0.03, LR(1) = 3.85, p = .050) und einem
Absinken der Cortisol-Gesamtkonzentration (est. =-29.98, se = 12.92, LR(1) = 5.02, p = .025).
Schichtarbeit hingegen spielt keine Rolle fir die Wirksamkeit der Interventionen.

Schulbildung. Der Bildungsstand spielt nur innerhalb der AKG eine Rolle fiir die Wirksamkeit
der Effekte der Musik. Personen mit hoherem Schulanschluss zeigen eine héhere Entspannung zum
Abend hin mit steileren Cortisol-Abflachungen (est. = -0.006, se = 0.002, LR(1) = 6.74, p = .009)
sowie hohere Werte auf der Facette Beobachten (est. = 0.15, se = 0.07, LR(1) = 4.09, p = .043).

Kinder. Ob die Personen Kinder hatten oder nicht spielt nur eine Rolle fiir die Wirksamkeit
der Yoga Nidra Kurzform. Es zeigt sich, dass Personen mit Kindern ein hoheres Absinken an Stress
verzeichnen kénnen (est. =-0.13, se = 0.06, LR(1) = 4.15, p = .042).

Sportlichkeit. Sportlichkeit moderierte die Wirksamkeit der Intervention ebenfalls nur fir
die Yoga Nidra Kurzform. Es zeigt sich, dass sportliche Personen einen hoheren Anstieg des Gesamt-

Cortisols aufweisen (est. = 41.35, se = 13.05, LR(1) = 8.86, p = .003).
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Wohnort. Personen, die auf dem Land statt in der Stadt lebten, zeigten in der AKG eine
signifikant flachere Aufwachreaktion (est. =-0.15, se = 0.07, LR(1) = 4.56, p = .033)
4.2.7 Qualitative Ergebnisse

Alle Personen aus EG1, EG2 und AKG konnten zu t2 in eigenen Worten den Haupteffekt und
das Haupthindernis wahrend der Ubungszeit benennen (Tabelle 14 und 15). Weiterhin konnten die
Personen in den Interventionsgruppen und in der aktiven Kontrollgruppe in einer offenen Antwort
personliche Erfahrungen schildern und auch besonders Veranderungen tber die Zeit anmerken.
Beispielhafte Zitate werden zur Veranschaulichung aufgefiihrt. Besonders die ldngere Meditation
beschrieben die Teilnehmenden als anfanglich schwierig was den Umfang und die Geschwindigkeit
betraf, jedoch eben dies liber die Zeit verstdndlich und anwendbar wurde und dadurch schlieRlich

positive Veranderungen eintraten.

Tabelle 15

Haupteffekt wéihrend der Intervention

EGIn=56 EG2n=58 AKGn=49

Abschalten, Ausruhen, Ausgleich, Entspannung, Gelassenheit 27 28 28
Achtsamkeitssteigerung 1 1 -
Aktivitat, Anregung, Energie, Erfrischung, Kraftigung 3 5 3
Bewusstsein, Selbsterkenntnis, Zeit fir sich selbst, Riickzug 6 5 5
Effektiv, wirkungsvoll, Zielerreichung, Hilfe 2 3 -
Zufriedenheit, Zuversicht, Selbstliebe, Genuss, Wohltuend 3 5 4
Klarung, Klarheit, Konzentration, Kopf frei, Zentrierung 7 6 2
Neu, Schone Routine, RegelmaRigkeit 1 1 1
Schlafqualitat, Tagtraum - - 2
Kein Effekt, Negativ, Zeitverschwendung, Unruhe, Ambivalent 6 4 4

Anmerkungen. t2 = direkt nach der Intervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra,

AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musikintervention
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Das Verstandnis lber die einzelnen Elemente der langen Meditation schien tber die Zeit
zuzunehmen und Techniken konnten verinnerlicht bzw. leichter angewendet werden. Thematisiert
wurde das Einschlafen wahrend der Meditation oder das Testen verschiedener Uhrzeiten zum
Durchfiihren der Meditation. Entweder wurden die 30 Minuten als positive Auszeit betrachtet oder
aber genau diese 30 Minuten waren zu viel, um andere private Aktivitaten zu machen. Auch gab es
Teilnehmer:innen, die froh waren, die 30 Minuten nach dem Interventionszeitraum wieder
anderweitig nutzen zu kénnen oder denen es generell schwer fiel, sich auf die lange Zeit im Liegen

und ohne Bewegung einzulassen.

Tabelle 16

Haupthindernis wdhrend der Intervention

EGIn=55 EG2n=59 AKGn=48

Zeitmangel, Unterwegs, Urlaub, keine Routine/Anpassung 19 27 16
Ablenkung, andere Prioritdten, Stérungen 11 6 4
Arbeit, Haushalt 4 1 2
Fehlende Disziplin oder Motivation 1 2 6
Fehlende Energie oder Antrieb, Miidigkeit 2 7 6
Negative Gefiihle bzgl. Intervention, keine Lust 5 4 3
Kontrollgruppe - - 1
Menstruation - - 1
Stress, Hektik, Unruhe, Termindruck 2 3 1
Uberschatzung, Erniichterung, Uberforderung 1 1 1
Vergessen, nicht prasent genug 8 2 7
Konkrete Schwierigkeiten einzelner Wahrnehmungsiibungen 1 - -
Trauer - 1 -
Eingeschlafen - 1 -
Ubung zu lang - 4 -
Kein Hindernis 1 - -

Anmerkungen. t2 = direkt nach der Intervention, EG1 = 11 Minuten Yoga Nidra, EG2 = 30 Minuten Yoga Nidra,

AKG = aktive Kontrollgruppe mit Musikintervention
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Andererseits empfanden Teilnehmende in der 11 Minuten Yoga Nidra Gruppe die Kiirze der
Meditation genau richtig oder hatten sich mehr Zeit gewlinscht. Weitere einzelne Riickmeldungen
bezogen sich auch auf Details der Ubung wie z.B. das mehrmalige Benennen von Kdrperteilen oder
die unterschiedliche Wahrnehmung von Schwere und Leichtigkeit. Die Teilnehmenden erlebten
sehr persénliche/idiosynkratische Veranderungen und Gefiihle in ihrem Alltag die sich auf
korperliche Gesundheit, Erleichterung von Krankheitssymptomen, mehr positive Gefiihle und
Selbstbewusstsein bezogen. Positive Effekte zeigten sich in den verschiedensten Alltagssituationen.
Negative Empfindungen oder Erlebnisse bestatigten die Ergebnisse in Tabelle 16 bzw. wurde
wiederholt genannt, dass es schwer fiel wach zu bleiben, was in der Theorie des Yoga Nidra nicht
unbedingt als Nachteil gewertet wird (vgl. Abschnitt 2.2). Generell wurde ein positiver Einfluss auf
den Schlaf erwdhnt.

Zitate aus der EG1 mit 11 Minuten Yoga Nidra: ,Meine schweren sich wiederholenden
diisteren Gedanken wurden unterbrochen und das fiihlte sich erleichternd an.” ,Ich habe einige
Zeit gebraucht, um mich auf die Ubung einlassen zu kénnen. Jetzt entspanne ich mich schneller und

lasse mich fast schon routiniert auf die Ubung ein.”

Anfangs bin ich nach der Kérperrunde fast immer eingeschlafen, das hat sich im Laufe der
Zeit verandert, und ich fand es sehr spannend auch den zweiten Teil bewusst zu erleben.
Sehr interessant ist, dass ich immer wieder den zweiten Teil inhaltlich vergesse, und jedes
Mal dann neugierig war, wie es jetzt nochmal weitergeht. Zum Schluss hin konnte ich es mir
aber dann merken. Ich habe die Ubung als sehr angenehm empfunden und sie hat mir
Energie gegeben. Sehr oft habe ich sie nachmittags, wenn mein toter Punkt bei der Arbeit
kam, dann gemacht und konnte gut danach wieder konzentriert weiterarbeiten. Vielen
Dank! Andere Meditationsiibungen habe ich auch gemacht, allerdings dann immer im

Zusammenhang mit Yogapraxis.
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Zitate aus der EG2 mit 30 Minuten Yoga Nidra:
Als Yogalehrerin hatte ich meine lbliche (unregelmaRige) Praxis aus Asana, Pranayama und
Meditation. Zusatzlich habe ich an 8 - 9 Tagen lhre Yoga Nidrapraxis eingefiligt. Manchmal auch
nur die Y.N. Ubung ohne sonstige Praxis. Am Anfang erschien sie mir zu {iberladen mit Inhalten
(bes. die Chakra-Visualisierung) und ich entwickelte Widerwillen dagegen. Mit jedem neuen
Versuch konnte ich mich besser darauf einlassen, bis mir schlieBlich der Sinn einleuchtete. Mit
jeder Praxis klarte sich mein Bewusstsein mehr, und wuchs der Zugang zu meinem Ziel
(Sankalpa). Insofern hatte ich wirklich das Gefiihl, dass diese Ubung etwas verdndern und
bewirken kann. Leider wurde ich dann aber durch scheinbare duBere Umstande davon

abgehalten, weiterzumachen.

Ich hatte keinerlei Erfahrung mit Achtsamkeitsiibungen. Am Anfang konnte ich mich noch nicht
so gut konzentrieren, aber schon nach einer Woche ging es besser und alles wurde mir
vertrauter. Ich habe nahezu tiglich die Ubung gemacht, sie gehért schon zum Morgen dazu. Ich
geniele erst die Schwere und dann die Leichtigkeit allein durch die Vorstellung. Nie hatte ich
gedacht, dass allein die Vorstellung das auslésen kann! Sehr gut hat mir auch mein Satz getan,
er hat sich oft bestéatigt. Oder es ist mir manches bewusster geworden und hat mir zunehmend
Vertrauen und Zuversicht gegeben. Mit den Symbolen konnte ich anfangs gar nichts anfangen.
So geht es mir noch mit dem roten Dreieck. Aber die Sonnenblume fing nach 2 Wochen an zu
wachsen und sogar sich zu bewegen. Was ich auch merke: am Ende der Ubung strecke und
dehne ich mich so sehr, wie ich es niemals brauche, wenn ich nur ruhig gelegen habe. Das Beste
an der Ubung ist, dass sie mich fast immer erfrischt und meine Stimmung danach ganz

zuversichtlich ist. Das ist flir mich ein wichtiger und sehr schoner Effekt! Danke!

Ich habe mich anfangs sehr schwer getan mit der absoluten Bewegungslosigkeit. Nach etwa

einem Drittel der Zeit wurde das besser. Der Wechsel von Schwere zu Leichtigkeit begeistert
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mich in zunehmendem Mal. Ebenso die Details wie die Entwicklung von Dankbarkeit vor der
Wiederholung des Vorsatzes am Ende der Ubung. Ich liebe sehr das Liacheln als erste

Bewegung!

Die Riickmeldungen aus der AKG mit 10 Minuten Musik Intervention zeigen sehr
unterschiedliche emotionale Reaktionen auf die Art der Musik; entweder wurde sie positiv oder
negativ, selten als neutral wahrgenommen. Die indischen Klange waren fir viele Teilnehmenden
sehr ungewohnt und bisweilen unangenehm. Aber auch in der AKG zeigten sich deutlich positive
Gewohnungseffekte liber die Zeit und fihrten zu mehr Entspannung und Ruhe.

Zitate aus der AKG mit 10 Minuten Musik: , Das Einstellen einer Gewohnheit fihrte schon zu
Vorfreude auf die Zeit der Ubung.“ ,Anfinglich habe ich sehr auf die Téne, Instrumente, den
Rhythmus geachtet, dann wurde das immer weniger und ich habe einfach nur noch dem Klang

gelauscht. Dann wurden die Gedanken ruhiger. Oft bin ich wahrend dessen sogar eingeschlafen.”

Anfangs empfand ich die Melodie sehr gewohnungsbediirftig. An den ersten Tagen, hat es mich
vor allem der erste Teil manchmal sogar genervt. Ca. ab dem sechsten/siebten Mal wurde es
langsam besser und ich konnte mich entspannen. Gegen Ende war ich haufiger so entspannt,

dass ich im Anschluss auf der Couch eingeschlafen bin.

Ergebnisse der WKG: SchlielRlich hatten auch die Teilnehmenden in der WKG die Mdoglichkeit
personliche Riickmeldungen wahrend dem Studienzeitraum abzugeben. 36 Personen gaben zu t2
und 28 zu t3 offenes Feedback. Dabei zeigte sich, dass viele Personen Achtsamkeitsiibungen
diverser Formen machen, was in der vorliegenden Arbeit auch als Kontrollvariable berlicksichtigt
wird. Nach Beendigung der Studie durften sie auBerdem eine der drei Interventionen frei wahlen
und wurden anschlieRend ebenso zwei Monate mit Informationsemails und Erinnerungen begleitet.

Von den verbliebenen 35 Personen wahlten 16 Personen die 11 Minuten Yoga Nidra, 11 Personen
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die 30 Minuten Yoga Nidra und acht Personen die 10 Minuten SOM Entspannungsmusik. Bezliglich
der subjektiven Bewertung (Skala 1 trifft iiberhaupt nicht zu, 5 trifft vollstdndig zu), zeigten sich
folgende Werte:

e 11 Minuten Yoga Nidra, M =3.91 (SD = 0.60)

e 30 Minuten Yoga Nidra, M = 4.14 (SD = 0.65)

e 10 Minuten SOM Musik, M = 3.64 (SD = 0.68)

Im Vergleich zu den Ergebnissen der Hauptstudie zeigt sich ein ahnliches Bild, wobei die
Bewertung der langen Meditation etwas hoher und die der Musikintervention etwas niedriger

ausfallt.

5 Diskussion

In diesem Abschnitt werden zunachst die Ergebnisse der Studie zusammengefasst und mogliche
Erklarungen diskutiert. Dabei wird Bezug zu vorangegangen Arbeiten genommen und Unterschiede
sowie Gemeinsamkeiten herausgestellt. SchlieBlich werden die Besonderheiten der Studie kritisch

reflektiert und ein Ausblick auf zukiinftige Forschungsbereiche und offene Fragen gegeben.

5.1 Effekte von Yoga Nidra

Ziel der vorliegenden Arbeit war es, die Wirksamkeit der 11 Minuten Kurzform von Yoga Nidra
im Vergleich zu einer WKG zu replizieren, mit Berticksichtigung einer AKG mit Musikintervention
abzusichern und in Bezug zu 30 Minuten Yoga Nidra als Langform zu erweitern. Dabei ging es neben
der differenzierteren Betrachtung von Achtsamkeit und weiteren Facetten des Wohlbefindens
(Stress, Angst, Depression, Rumination, Lebenszufriedenheit, Schlafqualitat) auch um einen
Einbezug von Personlichkeitsmerkmalen als mogliche Moderatoren. Darliber hinaus sollte die
vorliegende Arbeit die Wirksamkeit der Meditation auf biologischer Ebene mittels Speichel-Cortisol-

Analysen nachweisen. AuRerdem sollte die Stichprobe moglichst groR und divers sein.
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5.1.1 Effekte der Yoga Nidra Kurzform im Vergleich zur WKG

Die Effekte der Yoga Nidra Kurzform im Vergleich zur WKG konnten grundlegend repliziert
werden (vgl. Moszeik, 2016; Moszeik et al., 2020): 11 Minuten Yoga Nidra hatten einen
signifikanten Einfluss mit kleinen EffektgroRen (d = 0.08-0.16) auf Stress, Angst, Depression,
Rumination, Lebenszufriedenheit, Schlafqualitat, Nichtreaktivitat und Akzeptieren ohne Bewertung.
Den groRten Effekt hatte die Kurzform dabei auf ein Absinken von Angst (d = -0.16). Hinsichtlich
Lebenszufriedenheit und Schlafqualitat beinhalteten die Kls Null, weshalb diese Werte mit Vorsicht
betrachtet werden sollten. Der Effekt auf die Lebenszufriedenheit als kognitiver Aspekt des
Wohlbefindens wurde auch in der Vorgédngerstudie mit Vorsicht interpretiert, da er sehr klein war
und die Konfidenzintervalle nicht ganz auf einer Seite von Null lagen; dies verdeutlicht die Wirkung
der Kurzform auf eher affektive Teile des Wohlbefindens. Die signifikanten Effekte blieben zum
follow-up fiir alle Variablen grotenteils erhalten (72.77 - 90.74%).

Flr Beobachten, Beschreiben, ,mit Aufmerksamkeit handeln“ und die Cortisol-Werte zeigten
sich keine signifikanten Effekte im Vergleich zur WKG. Allerdings wurden nach Bericksichtigung der
Haufigkeit der Durchfiihrung alle drei Cortisol-Werte signifikant. Wenn die kurze Meditation also
haufig genug durchgefiihrt wurde, zeigten sich auch Veranderungen auf biologischer Ebene - die
Gesamt-Cortisol-Konzentration sank und die Steigung der Aufwachreaktion sowie die
Tagesabflachung waren steiler. Dies entspricht einer hoheren Aktivierung am Morgen und einer
groReren Entspannung am Abend. AulRerdem wurde die Cortisol Tagesabflachung zu t3 noch einmal
steiler, was darauf hindeutet, dass biologische Werte nach einem langeren Meditationszeitraum
durch die kurze Yoga Nidra Einheit weiter beeinflusst werden kénnen. Steilere Tagesabflachungen
werden mit hoherem Wohlbefinden in Verbindung gebracht (Pretscher et al., 2021).

Somit konnten die Effekte der Kurzform durch die vorliegende Arbeit bestatigt als auch
erweitert werden. Die genaue Betrachtung der Effekte auf Achtsamkeit zeigte, dass die Kurzform
auf Bereiche wirkt, die sich dadurch auszeichnen, von belastenden Gedanken Abstand nehmen

(Nichtreaktivitat) und die eigenen Gedanken und Gefiihle akzeptieren zu konnen (Akzeptieren ohne
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Bewertung). Die eher externalen Komponenten der Achtsamkeit, wie das in Worte fassen von
Gefihlen (Beschreiben), verstarkte Wahrnehmen von Empfindungen (Beobachten) und
konzentrierte Handeln (mit Aufmerksamkeit handeln) wurden nicht signifikant von der Kurzform

beeinflusst.

5.1.2 Effekte der Yoga Nidra Kurzform im Vergleich zur AKG

Im Vergleich zur AKG hatten 11 Minuten Yoga Nidra einen signifikanten Einfluss in kleinen
EffektgroBen nur fiir Depression (13% Verbesserung der SD, entspricht einem Effekt von d = 0.13),
was zum follow-up fast vollstandig erhalten blieb (97.38%). Es zeigte sich also, dass die Effekte der
Kurzform gegeniiber der AKG nur flr ein starkeres Absinken an Depression relevant blieben.
Wichtig zu beachten ist bei diesem Effekt, dass die Werte flir Depression in der AKG sogar von t1 zu
t2 anstiegen. Bei naherer Betrachtung zeigte sich, dass hier besonders die Komponente Euthymie
bzw. Heiterkeit, im Vergleich zur AKG, anstieg (vgl. Abbildung 8). Die AKG zeigte gegeniiber der
WKG nur fiir Lebenszufriedenheit einen signifikanten Effekt (7% Verbesserung der SD, entspricht
einem Effekt von d = 0.07). Interessanterweise scheint also die Musikintervention grade dort zu
greifen, wo es die Yoga Nidra Kurzform nicht so stark tut. Um die Lebenszufriedenheit als kognitive
Komponente des Wohlbefindens zu steigern, braucht es also vielleicht einen anderen Zugang als
weitere kognitive Ansprache durch Instruktionen, wie in Yoga Nidra. Musik als Intervention kdnnte
hier besser greifen, da es keiner kognitiven Anstrengung bedarf. Im Vergleich zu den Effekten von
Yoga Nidra, blieb dieser Effekt der Musik jedoch zu t3 nicht erhalten (0.36%). Diese Ergebnisse
sollten in Folgestudien repliziert werden.
5.1.3 Effekte der Yoga Nidra Kurzform im Vergleich zur Langform

SchlieBlich zeigte der Vergleich zwischen EG1 und EG2, dass die Langform im Vergleich zur
Kurzform weiteren signifikanten Gewinn in kleinen EffektgroRen nur auf ,mit Aufmerksamkeit
handeln“ (10% Verbesserung der SD, entspricht einem Effekt von d = 0.10) nur) erreichte. Die
Effekte blieben zu t3 teilweise erhalten (44.87%). Es zeigte sich also, dass durch eine ldngere Einheit

Yoga Nidra das aufmerksame Handeln verstarkt werden kann. Dieses zeichnet sich im FFMQ_ (Five-
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Facet Mindfulness Questionnaire) insbesondere durch Fokus und geringe Ablenkbarkeit aus. Da es
bisher keine vergleichbaren Studien gibt, ist eine Replikation der Ergebnisse bedeutsam. Die
Vermutungen aus der Vorgangerstudie, dass eine langere Einheit Yoga Nidra besonders kognitive
Komponenten des Wohlbefindens (Lebenszufriedenheit und Rumination) starker beeinflussen soll
(Moszeik, 2016), konnten nicht bestéatigt werden.

Die Wirkung von Meditation durch Aufmerksamkeitsregulation/ Achtsamkeit wird von Holzel et
al. (2011) u.a. durch eine niedrige Ablenkbarkeit gekennzeichnet. Dies wiirde die Effekte mit
Wirksamkeit auf achtsames Handeln stiitzen. Dartiber hinaus kann Aufmerksamkeitsregulation nach
Lao et al. (2016) einen Anstieg an kognitiver Flexibilitat fordern, was durch explizite Skalen in
zuklnftiger Forschung untersucht werden miisste (vgl. De-Automatisierung in der
Achtsamkeitsbasierten kognitiven Therapie). Dies wiirde darauf hindeuten, dass kognitive
Flexibilitat insbesondere mit langeren Meditationen einher geht.

Vorerfahrung. Je erfahrener die Personen in der EG1 zu t1 waren, umso starker das Absinken
von Depression und desto starker der Anstieg bei Beschreiben. In der EG2 hingegen profitierten
eher weniger erfahrene Personen: Je erfahrener die Personen in der EG2 zu t1 waren, umso
weniger stark der Anstieg an Lebenszufriedenheit. Die Unterschiede zwischen EG1 und EG2
erweitern das Verstandnis zur Wirksamkeit von Meditation und kénnten dahingehend erklart
werden, dass Personen die bereits viel meditieren nicht noch eine andere lange Meditation
brauchen, sondern dies dann eher Zuviel des Guten sein konnte.

Subjektive Bewertung. Die subjektive Bewertung zeigte in allen Gruppen signifikante Effekte
und verdeutlicht die Wichtigkeit der Passung zwischen Person und Intervention. Allerdings konnten
die Ergebnisse der Vorgangerstudie nicht bestatigt werden, denn in der EG1 der vorliegenden
Studie zeigten sich nur zwei relevante Zusammenhange: Je positiver die Bewertung, desto starker
der Anstieg von Beobachten und Beschreiben in der EG1. In der EG2 zeigte sich mit positiver
Bewertung ein starkeres Absinken von Rumination und ein starkerer Anstieg von Nichtreaktivitat,

Akzeptieren ohne Bewertung und ,mit Aufmerksamkeit handeln. Es kann also vermutet werden,
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dass die subjektive Bewertung in unterschiedlichen Stichproben auch zu unterschiedlichen
Zusammenhangen fihrt, da sie eben sehr individuell ist. Da Menschen unterschiedlich sind, ware es
fr zuklinftige Studie im Sinne einer Personalisierung sinnvoll, den Proband:innen nicht nur eine,
sondern vielleicht zwei verschiedene Interventionen anzubieten, die sie je nach Zeit und Bedarf
durchfihren kénnen. Dies konnte nicht nur das Comittment, sondern auch den Erfolg vor allem
langerer Meditationen férdern.
5.1.4 Effekte der Yoga Nidra Langform im Vergleich zur AKG

Im Vergleich zur AKG hatten 30 Minuten Yoga Nidra einen signifikanten Einfluss in kleinen
EffektgroBen (ca. 6-9% Verbesserung der SD, entspricht Effektstarken von d = 0.06-0.09) fiir
Depression und marginal auch fir Stress, Rumination und die Steigung der Aufwachreaktion. Nur
fur Depression lagen die Kls fast komplett auf einer Seite von Null. Die Effekte blieben alle
groRtenteils zum follow-up erhalten (58.45% — 94.71%). Besonders der Effekt auf Stress, Depression
und Rumination blieb erhalten, wohingegen die Werte fir Cortisol weniger nachhaltig waren. Auch
hier zeigte sich, dass die langere Einheit Yoga Nidra den Effekt der 11 Minuten Kurzform in Bezug
zur AKG Ubertrifft. Wichtig dabei zu beachten ist, dass sich die EG2 insbesondere durch die Lange
von 30 Minuten von den beiden kurzen Interventionen (10 und 11 Minuten) unterscheidet.
Zukinftige Studien sollten hier auch eine aktive Kontrollgruppe mit einer langeren Musik
untersuchen. Je positiver die Bewertung der Musik in der AKG, desto starker das Absinken von
Stress sowie Gesamt-Cortisol und desto starker der Anstieg von Beobachten und Nichtreaktivitat.
5.1.5 Effekte der Yoga Nidra Langform im Vergleich zur WKG

Im Vergleich zur WKG hatten 30 Minuten Yoga Nidra einen signifikanten Einfluss in kleinen
EffektgroBen (ca. 10-20% Verbesserung der SD, entspricht Effektstarken von d = 0.08-0.19) auf
Stress, Angst, Depression, Rumination, Schlafqualitdt, Beobachten und die Steigung der
Aufwachreaktion. Fir Stress, Rumination, Schlafqualitat und Beobachten lagen die Kls vollstandig
auf einer Seite von Null, grenzwertig auch fiir Angst, Depression und die Steigung der

Aufwachreaktion. Den grofRten Effekt hatte die Langform Yoga Nidra auf ein Absinken von Stress (d
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=-0.19). Die Effekte blieben alle grofRtenteils zum follow-up erhalten (82.56 — 88.13%). Fiir
Lebenszufriedenheit, Nichtreaktivitat, Beschreiben, Aktzeptieren ohne Bewertung, ,,mit
Aufmerksamkeit handeln”, Gesamt-Cortisol und Tagesabflachung zeigten sich keine signifikanten
Effekte im Vergleich zur WKG. Eine haufige Durchfliihrung verstarkte jedoch das Absinken von
Rumination und das Ansteigen von Nichtreaktivitdt und ,,mit Aufmerksamkeit handeln”. AuRerdem
fUhrte es dazu, dass die Steigung der Aufwachreaktion weniger stark abflachte und die Gesamt-
Cortisol-Konzentration weniger steil absank. Dies entspricht einer starkeren biologischen
Aktivierungsreaktion, die mit Bezug zu den subjektiven Verdnderungen als férderlich eingeschéatzt
werden kann.

Fazit: Wirkmechanismen von Yoga Nidra. Die Kurzform wirkte am starkstem auf ein Absinken
von Angst und besonders auf die Komponente Besorgnisneigung, die Langform wirkte am starksten
auf ein Absinken von Stress. Beide wirkten ebenfalls sehr gut auf ein Absinken von Depression, vor
allem im Vergleich zur AKG. Diese Ergebnisse bestatigen zum einen die Aktivierung des
Parasympathikus und ein Absinken des Erregungsniveaus als auch die Moglichkeit zur
Emotionsregulation (z.B. Jensen et al., 2012).

Im Vergleich zu den beiden Kontrollgruppen wird der Einfluss der Langform auf ein Absinken
der Aufwachreaktion besonders deutlich (vgl. Abbildung 13), was darauf hindeutet, dass
Meditierende in der EG2 entspannter in den Tag starteten. Dies passt zu dem gefundenen starksten
Effekt der EG2 auf ein Absinken von Stress und der Aussage von Pruessner et al. (1999), dass die
Cortisol Aufwachreaktion positiv mit Stress zusammenhangt. In der vorliegenden Arbeit konnte
dieser Befund also in Form von subjektiver Selbsteinschatzung und biologischer Veranderung
bestéatigt werden. Allerdings zeigte sich bei haufiger Durchfiihrung der langen Meditation, dass die
Steigung der Aufwachreaktion weniger stark abflachte und die Gesamt-Cortisol-Konzentration
weniger steil absank. Dies wiirde darauf hindeuten, dass mehr Meditation auch mehr aktiviert.

Aulerdem zeigte auch die Kurzform signifikante Effekte auf alle drei biologischen Werte, wenn

die Meditation haufig genug durchgefiihrt wurde. Man kdnnte also als Fazit festhalten, dass es
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entweder kurze und haufige oder lange Meditationen braucht, um Veranderungen auf biologischer
Ebene zu erreichen. Ob und in welcher Richtung die Aktivierung morgens steigt (Kurzform) oder
sinkt (Langform) muss individuell als forderlich oder einschrankend beurteilt werden.

Korperbewusstsein. Weiter wird in Bezug auf das Wirkmodell der vorliegenden Arbeit das
Korperbewusstsein von Holzel et al. (2011) mit der Facette Beobachten in Zusammenhang gebracht;
diese konnte ebenfalls erst durch die Langform signifikant beeinflusst werden und wiirde darauf
hinweisen, dass langere Meditationen eine gesteigerte Kérperwahrnehmung implizieren.

Achtsamkeit. Bei der differenzierten Betrachtung von Achtsamkeit zeigten sich Unterschiede
und zwar dahingehend, dass die Kurzform auf Nichtreaktivitat und Akzeptieren ohne Bewertung
und die Langform auf Beobachten und ,, mit Aufmerksamkeit handeln” wirkte. Dies sind erste
Ergebnisse in der differenzierten Wirksamkeit auf Achtsamkeit und missten in Folgestudien
repliziert werden. Nichtreaktivitat und Akzeptieren ohne Bewertung beziehen sich beide auf den
Umgang mit Gedanken und Geflihlen, wohingegen , mit Aufmerksamkeit handeln“ als auch
Beobachten Wahrnehmungen im AuBen definieren. Somit konnten diese Befunde darauf
hindeuten, dass eine kiirzere Meditation eher innere Vorgadnge, eine langere Meditation dulRere
Handlungen beeinflussen kann.

Emotionsregulation. Zur Erkldarung der gefundenen Effekte wird noch einmal auf die im
Wirkmodell dargestellten Prozesse der Konfrontation mit Emotionen und mogliche Extinktion
solcher durch die Meditation hingewiesen: Durch die Beobachtung und Distanz zu Gefiihlen kann
eine Neubewertung entstehen, die auch mit der Erfassung der einzelnen Achtsamkeitsfacetten
zusammenhangt (z.B. Nichtreaktivitat und Aufmerksamkeit ohne Bewertung). Fiir folgende Studien
wird empfohlen diese Prozesse der Emotionsregulation als zentralen Wirkmechanismus zu priifen,
um weitere nachhaltige Effekte durch Meditation bzw. Yoga Nidra zu erreichen (vgl. Holzel et al.,
2011; SedIimeier). Dabei ware eine Erfassung mit expliziten Skalen zur Emotionsregulation

interessant (z.B. SEK-27, Berking & Znoj, 2011).
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Autosuggestion. In Bezug auf den persénlichen Vorsatz wahrend Yoga Nidra (Sankalpa) und die
Wirkmechanismen von Autosuggestion wird empfohlen diese Effekte, in Anlehnung an Myga et al.
(2022), genauer zu beleuchte: Die Autorinnen empfehlen, das neurokognitive Konzept der
Autosuggestion mit folgenden drei Faktoren zu betrachten: ,Reinstallierung” bzw. Riickversetzung
in Erinnerungen, ,Reiteration” bzw. Wiederholung des Vorsatzes und volitionale aktive Kontrolle
der eigenen physiologischen Zustdande. Darliber hinaus weisen Sie auf die Mdglichkeit hin, durch
Autosuggestion eine mogliche Uberschreibung von unerwiinschten mentalen Zustinden zu
erreichen. Die Autorinnen geben weiterhin eine Empfehlung zur Erstellung experimenteller Studien
mit Autosuggestionen als Intervention, welche zukiinftige Forschung vergleichbarer machen kann.
Mit dem personlichen Vorsatz wird also die Richtung vorgegeben, die die Person als Ziel der
Meditation angibt. Ob diese positive Selbstinstruktion sich jedoch verwirklicht hat und wenn ja, was
das genau bedeutet, muss in Folgestudien untersucht werden: Wenn z.B. eine Person als Vorsatz
ylch vertraue dem Leben” gewahlt hat, miisste zunachst erfragt werden, was dies genau fir die
Person bedeutet. SchlieRlich konnte dann gepriift werden ob sich die gewlinschte Verdnderung im
eigenen Erleben und Verhalten zeigt. Die Verwirklichung des personlichen Vorsatzes wurde in der
vorliegenden Studie nicht direkt erfragt und sollte in Folgestudien als Erfolgskriterium der
Meditation untersucht werden. Satyananda (1980) betont, dass durch die Verwendung eines
bewusst gewahlten Sankalpas (persénlicher Vorsatz) auch tiefliegende Angste geldst werden
konnen: ,Keine Angst ist so tief verwurzelt, dass sie nicht durch eine solche Kraft (Sankalpa)
ausgerissen werden kann.” Dies misste empirisch gepriift werden. Um kognitive Verdnderungen zu
erklaren und eine positive Ausrichtung zu verstarken, konnte auch ein Bezug zur erlebten
Meditationstiefe hergestellt bzw. diese erfragt werden. Eine Frage dazu kénnte lauten, ob die
Meditierenden leicht in den Zustand innerer Ruhe gelangen konnten oder ob es Ilhnen schwerfiel.
Eine Erfassung beider Skalen des Rumination-Reflection Questionnaire ware ebenfalls interesant,

um die forderliche Seite der kognitiven Fahigkeit zu erfassen (RRQ; Konig, 2012), Auch kénnte nach
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korperlichen Reaktionen genauer gefragt werden, z.B. ob und wie oft sie einschliefen und ob sie ein
Gefiuhl der kérperlichen Aktivierung verspirten.

Selbstperspektive. Selbstperspektive als nach Holzel et al. (2016) beschriebene Fahigkeit des
nicht wertenden Beobachtens wird auch durch die Facetten der Achtsamkeit erfasst und konnte in
der vorliegenden Studie durch alle drei Interventionen verstarkt werden. Die Fahigkeit des
Perspektivenwechsels sollte in zukiinftigen Studien weiter untersucht werden, um das Konzept
naher zu verstehen. Neben der Erfassung durch Skalen kdnnten dazu auch Ubungen zum
Perspektivenwechsel in persdnlich angeleiteten Trainings erfolgen. Auch ware es moglich situative
Fragen im Online-Setting einzubauen, um die Fahigkeit der Selbstperspektive zu fordern.

Spirituelle Ausrichtung. Die spirituelle Ausrichtung war kein Fokus der vorliegenden Arbeit,
sollte aber fiir Folgestudien konkreter berticksichtigt werden. Es ware nicht nur interessant zu
erfragen, ob die Meditierenden sich selbst als spirituell erachten, sondern auch was genau das flr
sie personlich bedeutet und wie es sich im Alltag darstellt. Spiritualitat kann nach Kristeller (2010)
als Mitgefiihl oder auch Verbindung zu einem héheren Ideal verstanden werden und positiv mit den
Effekten der Meditation zusammenhangen.

SchlieBlich kdnnen Folgestudien die Aufstellung des Wirkmodells bei genauerer Betrachtung
hierarchisch anpassen, falls z.B. kognitive oder handlungsbezogene Prozesse erst im spateren
Verlauf oder bei speziellen Interventionen beeinflusst werden konnen. Allerdings miissten
zuklinftige Studien die Mechanismen durch Mediatoranalysen oder durch experimentelle

Manipulationen naher analysieren.

5.2 Einfluss von Personlichkeitsmerkmalen

Personlichkeitsmerkmale als Moderatoren beeinflussten die Wirkung der jeweiligen
Intervention auf unterschiedliche Weise. Wichtig bei der Interpretation der Ergebnisse ist, dass es
sich um rein korrelative Zusammenhénge handelt, auf welcher Basis keine grundsatzliche Kausalitat

begriindet werden kann.
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5.2.1 Offenheit fiir Erfahrungen als Moderator

Offenheit flr Erfahrungen spielte besonders im Bereich Achtsamkeit eine entscheidende Rolle
fir die Wirkung der 11 Minuten Yoga Nidra Meditation. Es zeigten sich hohere Werte fir
Beobachten, Beschreiben und ,mit Aufmerksamkeit handeln®. In der EG2 erreichten offenere
Personen ein starkeres Absinken an Rumination, einen groReren Anstieg an Beobachten und eine
flachere Steigung der Aufwachreaktion — sie waren somit am Morgen entspannter bzw. zeigten
morgens eine weniger starke Cortisol-Ausschittung. Damit kdnnten erste Erklarungen dahingehend
lauten, dass offene Personen von sowohl kurzen als auch langen Meditationen unterschiedlich
profitieren und was die biologischen Effekte angeht eine Langform besser geeignet ist. Die
gefundenen Effekte bestatigen somit die Befunde von Sedimeier (2016) dahingehend, dass
Offenheit fur Erfahrungen die Effekte von Yoga Nidra als Form von achtsamkeitsbasierter
Meditation verstarken kann, wobei Offenheit bei ihm eher als ,,Unvoreingenommenheit” definiert
wurde. Eine mogliche Erklarung dafiir kann sein, dass offene Personen einen leichteren Zugang zu
langeren Meditationen finden, weil sie dieser Erfahrung positiv und neugierig gegeniibertreten und
weiter eine groRere psychologische Flexibilitdt aufweisen (Nyklicek & Irrmischer, 2017). Diese
psychologische Flexibilitat zeigt sich auch im leichteren Zugang zu unkonventionellen
Interventionen, den eigenen Geflihlen und Gedanken bzw. dem Interesse an der Wahrnehmung
solcher internalen Vorgange (vgl. Krick & Felfe, 2020).

In der AKG hatte Offenheit fiir Erfahrungen keinen signifikanten Effekt auf die Wirkung der

10 Minuten Musikintervention, was darauf hinweisen kénnte, dass die dargebotene Musik die
Denkweise , offener” Personen nicht stimuliert bzw. das Merkmal Offenheit und seine Betrachtung
als Intellekt (Rammstedt et al., 2012) eher durch kognitive Ansprache funktioniert. Jedoch ist zu
beachten, dass die Erfassung von Offenheit durch den BFI-K nur einen Teil dieses Merkmals
erfragen kann und Offenheit als besonders heterogen gilt (z.B. Rammstedt & John, 2005). In Zukunft
ware speziell fur meditationsbasierte Intervention die Facette intellektuelle Neugierde interessant

zu betrachten.
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5.2.2 Gewissenhaftigkeit als Moderator

Sehr gewissenhafte Personen in der EG1 erreichten ein starkeres Absinken von Stress aber
einen Anstieg des Gesamt-Cortisols. Weiter zeigten sie ein starkeres Ansteigen an
Lebenszufriedenheit, Nichtreaktivitat und Beschreiben. In der EG2 erreichten sehr gewissenhafte
Personen ein starkeres Absinken an Depression und eine flachere Steigung der Aufwachreaktion
sowie ein starkeres Ansteigen an Lebenszufriedenheit, Nichtreaktivitdt, Beschreiben und , mit
Aufmerksamkeit handeln”. Dabei ist besonders interessant, dass die Lebenszufriedenheit als
kognitive Komponente des Wohlbefindens gilt und Yoga Nidra ohne Berlicksichtigung der
Personlichkeitsmerkmale eher auf affektive Komponenten des Wohlbefindens wirkte.
Gewissenhaftigkeit scheint also die Effekte auf kognitive Komponenten des Wohlbefindens zu
verstarken. Zukiinftige Studien konnten diese Erkenntnisse vertiefen, indem sie
Personlichkeitsmerkmale auch als Outcome und als Mediator meditationsbasierter Intervention
betrachten.

Die biologischen Werte konnten fiir gewissenhafte Personen erst durch die ldngere Meditation
in der erwlinschten Richtung beeinflusst werden, ndmlich einem entspannteren Start in den Tag
durch eine flachere Aufwachreaktion. In der EG1 mit der kurzen Meditation hingegen kdnnte der
Anstieg an der Gesamt-Cortisol-Konzentration in Verbindung mit den tibrigen Effekten darauf
hindeuten, dass gewissenhafte Personen einen Anstieg an Eustress bzw. verstarkter biologischer
Aktivierung erlebten, da die subjektiv eingeschatzten Variablen in der erwiinschten Richtung lagen.
Allerdings ist die Befundlage fiir die Effekte von Interventionen auf Eustress nicht belegbar (vgl.
Bienertova-Vasku et al., 2020) und entsprechende Effekte miissten in zukiinftiger Forschung belegt
werden.

In der AKG zeigten besonders gewissenhafte Personen einen Anstieg an Nichtreaktivitdt und ein
Absinken der Gesamt-Cortisol-Konzentration. Ob das Absinken in der AKG oder das Ansteigen in der
EG1 als besser oder schlechter interpretiert werden kann, kann die vorliegende Arbeit nicht

pauschal beantworten. Vielmehr zeigen die Ergebnisse wie wichtig die Betrachtung von Cortisol im
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Verlauf des Tagesprofils ist und das die Verldufe auch im Bezug zu subjektiver Selbsteinschatzung
betrachtet werden missen. Somit kdnnten beide Veranderungen als positiv gewertet werden, in
der EG1 als gesteigerten Antrieb, in der AKG als einen Anstieg an Entspannung. In Anlehnung an
Pruessner et al. (1999), die darauf hinwiesen, dass Personen mit hoher Burnout-Auspragung
niedrigere Gesamt-Cortisol-Werte zeigten, was auch mit einem verringerten Antrieb
zusammenhangen konnte, wiirde dies die Befunde dahingehend erweitern, dass zusétzliche
Einschatzungen der Proband:innen individuelle Effekte zeigen kénnen.

Gewissenhafte Personen profitierten in der vorliegenden Studie also von allen Interventionen in
unterschiedlicher Weise, was damit zusammenhangen kdnnte, dass sie die Teilnahme an der Studie
besonders ernst nahmen und die Vorgaben in der jeweiligen Gruppe leichter akzeptierten (vgl. de
Vibe et al., 2013). AuRerdem ist zu beachten, dass die Personen der vorliegenden Arbeit im

Vergleich zu einer reprasentativen Stichprobe gewissenhafter waren.

5.2.3 Neurotizismus als Moderator

Neurotische Personen in der EG1 zeigten einen Anstieg an Stress und Angst sowie ein
Absinken von Nichtreaktivitat und Akzeptieren ohne Bewertung. 11 Minuten Meditation reichten
also vielleicht fUr neurotische Personen nicht aus, da sie emotional zu stark belastet waren.
Akzeptieren ohne Bewertung spielt auRerdem eine wichtige Rolle fiir die Emotionsregulation und
mogliche Extinktion negativer Emotionen (vgl. Holzel et al., 2011). In der EG2 hingegen moderierte
Neurotizismus den Effekt der 30 Minuten Yoga Nidra auf ein Ansteigen der Lebenszufriedenheit
sowie ein Absinken der Gesamt Cortisol-Konzentration. Wie bereits bei Gewissenhaftigkeit und von
Pruessner et al. (1999) diskutiert wurde, kann ein Absinken des Cortisols nicht per se als positiv
interpretiert werden. In Zusammenhang mit dem Anstieg an Lebenszufriedenheit |dsst sich jedoch
flr die vorliegende Arbeit vermuten, dass die lange Meditation einen Anstieg an Wohlbefinden auf
mentaler als auch biologischer Ebene moglich machte. Dies bestétigt die Befunde von de Vibe et al.
(2013) dahingehend, dass neurotische Personen von Achtsamkeitsinterventionen profitieren

kénnen. Da neurotische Personen starker emotional belastet bzw. labiler sind, kénnte jedoch eben
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dieser langere Input notig sein, um eine ausgleichende Wirkung zu erzielen. Eine mogliche Erklarung
in Zusammenhang mit den vorgestellten Wirkmechanismen von Yoga Nidra bezieht sich auf die
mogliche Emotionsregulation und unterstitzt dabei auch die These von de Vibe et al. (2013). Dabei
spielt der Prozess der Konfrontation, Extinktion und moglichen Neubewertung eine wichtige Rolle,
um Uberhaupt erst Zugang zu den negativen Affekten zu erhalten und diese moglicherweise durch
die entspannte Umgebung der Meditation auflésen zu kdnnen (vgl. Holzel et al., 2011; Krick & Felfe,
2020). Wahrend Yoga Nidra geht es immer wieder um das Beobachten von Gedanken und Gefiihlen
(Konfrontation). Auch negative Geflihle konnen geprift und Distanz zu ihnen aufgebaut werden
(Extinktion), wodurch eine Neubewertung der Emotion moglich wird.

In der AKG moderierte Neurotizismus die Wirkung der 10 Minuten Musikintervention auf ein
Absinken der Nichtreaktivitat. Neurotische Personen konnten hier weniger gut Abstand von
belastenden Gedanken nehmen. Auch die kurze Musikintervention in der AKG reichte also nicht

aus, um die moglichen positiven Effekte flr neurotische Personen zu verstarken.

5.2.4 Extraversion als Moderator

Extraversion verringerte den Effekt auf ein Absinken von Schlafstorungen. Dieser eher
kontraintuitive Effekt wird fir die vorliegende Arbeit verstandlicher, wenn die Korrelationen zu t1
(Tabelle 6) herangezogen werden. Denn schon dort zeigten sich unerwartete Zusammenhange
zwischen Extraversion und einem Absinken an Schlafstérungen in Verbindung mit einem weniger
starken Absinken an Cortisol zum Abend hin. Dieser Zusammenhang zu t1 ist bereits ohne Yoga
Nidra Intervention kontraintuitiv, denn ein starkes Absinken von Cortisol am Abend hin beglinstigt
eher einen guten Schlaf. Extravertierte Personen kdnnten somit entweder trotz oder gerade wegen
ihrer inharenten Aktiviertheit gut schlafen oder brauchten mehr Input als 11 Minuten Meditation
um die Aktiviertheit auf biologischer Ebene zu senken. Auch kann es mit den Charakteristika der
vorliegenden Stichprobe zu erklaren sein, denn eine aktuelle Studie von Fang et al. (2019) weist auf

den moderierenden Effekt von Extraversion auf Schlafstérungen hin, wenn diese in Bezug zu
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dispositionellen Achtsamkeitswerten von Krankenschwestern gesetzt werden. Achtsamkeit und
Extraversion hingen hier mit einem starkeren Absinken an Schlafstérungen zusammen.

In der EG2 zeigten extravertierte Personen einen Anstieg an Stress aber ein Absinken an
Gesamt-Cortisol-Konzentration. Dies konnte darauf hinweisen, dass extravertierte Personen eine
lange Meditation subjektiv als stressig empfanden, biologisch jedoch eine Entspannungsreaktion im
Korper auftrat. Da sich diese Effekte jedoch nicht in Aufwachreaktion und Tagesabflachung
widerspiegeln, ist eine Interpretation schwierig.

Flr beide Yoga Nidra Gruppen zeigten sich keine eindeutig forderlichen Zusammenhange mit
Extraversion. Extraversion hatte keinen signifikanten Effekt auf die abhadngigen Variablen der AKG.
Es stellt sich somit die Frage, ob die in der vorliegenden Studie angewendeten Interventionen fir
extravertierte Personen geeignet sind oder andere Formen von Meditation passender waren, wie
z2.B. korperlich sehr aktives Yoga. Eine mogliche Erklarung der Befunde kdnnte auch sein, dass
extravertierte Personen sich nicht die Zeit flir eine Mediation innerhalb einer selbstdurchgefiihrten
Online-Intervention nehmen moéchten, sondern vielleicht eher im Rahmen von personlich
durchgefiihrter Meditation vor Ort bzw. gemeinsam mit einer Gruppe profitieren. AuBerdem
bestatigen die Ergebnisse auch vorherige Arbeiten, die keine oder eher schwache und inkonsistente
Zusammenhange zwischen Extraversion und Achtsamkeitsbasierten Interventionen im Allgemeinen
finden konnten (z.B. de Vibe et al., 2013; Nyklicek & Irrmischer, 2017). Dies konnte den Autor:innen
zufolge daran liegen, dass Extraversion ein sehr heterogenes Konstrukt darstellt. In zukinftigen
Studien sollte deshalb gezielter erfragt werden, ob der Zustand der Meditation tatsachlich bzw.
leicht erreicht wurde und die personlich gesetzten Ziele der Meditation (z.B. Sankalpa) verwirklicht
werden konnten.

5.2.5 Vertraglichkeit als Moderator

Vertragliche Personen schlieBlich erreichten in der EG1 ein starkeres Absinken an

Schlafstérungen, verbunden mit einem weniger steilen Absinken von Cortisol zum Abend hin. Ein

weniger steiles Absinken von Cortisol am Abend hangt nach de Vibes et al. (2013) mit niedrigerem
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Wohlbefinden zusammen. Vertragliche Personen schatzen den Schlaf subjektiv zwar besser ein, die
Cortisol-Werte deuten jedoch darauf hin, dass die Anspannung am Abend eher héher ist. Oder aber
vertragliche Personen profitieren von einer hoheren Aktiviertheit am Abend. Diese Ergebnisse
missten in Folgestudien repliziert und geprift werden.

In der EG2 erreichten vertragliche Personen ein starkeres Absinken von Rumination aber auch
Beobachten, sowie einen Anstieg an Nichtreaktivitat und der Gesamt Cortisol-Konzentration. In
Bezug auf Michalak et al. (2016) kdnnten diese Ergebnisse ein Hinweis auf die inkonsistenten
Befunde bzgl. der Facette Beobachten sein, die evtl. neben Erfahrung mit Achtsamkeit auch durch
Personlichkeitsmerkmale beeinflusst werden kénnten. Somit sind die Ergebnisse fir vertragliche
Personen in der EG2 ebenfalls eher kontraintuitiv dahingehend, dass Beobachten absinkt und die
Cortisol-Konzentration steigt. Die inkonsistenten Befunde bestatigen vorherige Studien (Nyklicek &
Irrmischer, 2017), die sogar vorschlagen Vertraglichkeit gar nicht als EinflussgroRe
meditationsbasierter Interventionen zu berticksichtigen. Neben den inkonsistenten Befunden
spielte auch die fehlende theoretische Begriindbarkeit eine Rolle, warum meditationsbasierte
Interventionen fir vertragliche Personen besonders gut oder schlecht wirken sollten. Allerdings
wirde es Sinn machen diese Befunde in Zukunft zu priifen, da Pruessner et al. (1999) einen Anstieg
an Gesamt-Cortisol nicht per se negativ einstufen und es bedeuten kénnte, dass vertragliche
Personen durch meditationsbasierte Interventionen eine forderliche Aktiviertheit erreichen.
Allerdings sind das nur erste Vermutungen auf Basis der vorliegenden Stichprobe, an der im
Vergleich zu Rammstedt und John (2005) besonders vertragliche Personen teilnahmen.

In der AKG moderierte Vertraglichkeit die Wirkung der 10 Minuten Musikintervention auf ein
Absinken von Schlafstérungen und einen Anstieg an, ,,mit Aufmerksamkeit handeln“. Weiter wurde
die Steigung der Aufwachreaktion flacher und die Tagesabflachung steiler. Vertragliche Personen
profitierten in der vorliegenden Stichprobe im Vergleich also besonders stark von der
Musikintervention und zwar dahingehend, dass sie mental als auch biologisch besser entspannen

konnten. Im Gegensatz zu Nyklicek und Irrmischer (2017) werden also durchaus Effekte von
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Vertraglichkeit vermutet, jedoch eher in anderen Bereichen mdglicher Intervention im Vergleich zu
klassischen Achtsamkeitstrainings. Fiir ein groReres Verstandnis des Einflusses von Vertraglichkeit
konnten in zukinftigen Studien auch soziale Stressaspekte erfasst werden, da vertragliche Personen
mehr Stress erleben, wenn es soziale Konflikte gibt. Als moégliche Skalen kénnten Soziale
Uberlastung und Soziale Spannungen aus dem TICS (Schulz et al., 2004) herangezogen werden.

Auch eine aktuelle Studie von Mertens et al. (2022) weist auf moderierende Effekte der
Personlichkeitsmerkmale innerhalb eines Schulinterventionsprogramms zur Starkung der
allgemeinen psychosozialen Entwicklung hin, die ganz andere Zusammenhange zeigten: Hier
profitierten Schiiler:innen am meisten von der Intervention die hohe Werte auf Neurotizismus und
Extraversion und niedrige Werte auf Gewissenhaftigkeit, Offenheit und Vertraglichkeit aufwiesen.
Der moderierende Einfluss von Persdnlichkeitsmerkmalen hédngt also explizit vom Inhalt der
dargebotenen Intervention ab und vermutlich auch von der entsprechenden Zielgruppe.

Fazit: Personlichkeitsmerkmale als mogliche Moderatoren. Die 11-Minuten-Kurzform von Yoga
Nidra Meditation schien zusammenfassend besonders gut flir gewissenhafte und offene Personen
zu funktionieren. Auch 30-Minuten Yoga Nidra funktionierten fiir gewissenhafte und offene
Personen am besten und konnten hier sogar die Effekte auf biologischer Ebene verstarken, weil
sogar die Aufwachreaktion signifikant beeinflusst werden konnte und weniger steil ausfiel. Auch
neurotische Personen profitierten von der langeren Meditation und erreichten mehr Wohlbefinden
auf mentaler als auch biologischer Ebene. Diese Ergebnisse bestatigen auch die Effekte einer
aktuellen Studie von Krick und Felfe (2020), die bei Personen mit hohen Werten auf Neurotizismus
und Offenheit starkere Effekte einer Achtsamkeitsintervention feststellen konnten.

AuRerdem kann fiir die AKG mit Musikintervention festgehalten werden, dass hier besonders
vertragliche Personen profitieren, die in den beiden Yoga Nidra Gruppen eher kontraintuitive
Ergebnisse zeigten. Wichtig zu beachten, gilt es bei den Besonderheiten der vorliegenden
Stichprobe, dass die Personen im Vergleich zu einer reprasentativen deutschen Stichprobe

bedeutsam vertraglicher und gewissenhafter waren (vgl. 5.104).
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Somit kann festgehalten werden, dass die Personlichkeitsmerkmale durchaus und in
differenzierter Form, die Wirkung der jeweiligen Intervention moderieren kénnen. In Anlehnung an
Bucher et al. (2019) wird empfohlen, Personlichkeitsmerkmale generell einzubinden, um Starken
und Grenzen der jeweiligen Intervention entsprechend zu beriicksichtigen. Implizite Motivtheorien
werden zwar heutzutage nicht mehr als state-of-the-art betrachtet, konnten jedoch ebenfalls
interessante Erklarungsansatze liefern (Harrell & Stahl, 1981).

Und schlieRlich sei noch einmal auf zukiinftige Designs hingewiesen, die
Personlichkeitsmerkmale als Outcome sowie mogliche Mediatoren meditationsbasierter
Interventionen berlcksichtigen sollten. Es ist zu vermuten, dass insbesondere emotionale Stabilitat
(in Form von Absinken an Neurotizismus) und Offenheit fiir Erfahrungen verstarkt werden kénnen
(vgl. Carvalho & Arruda, 2018; Randall & Nielsen, 2012; Sedimeier, 2016). Nibold und Hilsheger
(2021) konnten in einer aktuellen Studie auRerdem eine gesteigerte Vertraglichkeit in
Zusammenhang mit meditationsbasierten Interventionen bringen. Vertraglichkeit und emotionale
Stabilitat (als Gegenteil von Neurotizismus) mediierten weiterhin den Effekt der Intervention auf
Arbeitszufriedenheit und Leistung. Erste Hinweise fiir eine moglicherweise mediierende Rolle von
Gewissenhaftigkeit zeigen Giluk et al. (2009, zitiert nach Nyklicek & Irrmischer, 2017), da sie mit der
Fahigkeit zusammenhing Achtsamkeit wahrzunehmen bzw. anzuwenden. Auch die Yoga-
Philosophie geht davon aus, dass Yoga die Personlichkeit grundlegend verdndern kann (z.B. lyengar,

2006).

5.3 Kritische Reflexion

Die Starken der vorliegenden Arbeiten beziehen sich insbesondere auf: (1) Das experimentelle
Langsschnittdesign mit Beriicksichtigung einer aktiven Kontrollgruppe und ausreichend grofier,
diverser Stichprobe (vgl. Tabelle 3), (2) die Gegenliberstellung der subjektiven Selbsteinschdtzung
mit Cortisol als biologischem Stressmarker, (3) den Einbezug von Personlichkeitsmerkmalen als

Moderatoren und (4) die differenzierte Betrachtung des Konstrukts Achtsamkeit.
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Der 6konomische Vorteil der Online-Administration der Studie steht jedoch auch kritischen
Aspekten gegeniber: Eine personliche Anleitung und Hilfestellung beim Erlernen der Meditation
war nur begrenzt moglich, was z.B. bei der Anwendung des personlichen Vorsatzes wichtig sein
konnte (Satyananda 1980; També, 2016). Weiterhin konnte nicht kontrolliert werden, ob und wie
oft die Meditation tatsachlich durchgefiihrt wird. So stellte z.B. auch Parsons fest (2017), dass die
Teilnehmer:innen einer MBSR und MBCT Intervention zwar ausreichend zu Hause meditierten,
jedoch weniger als auf Programmseite festgelegt wurde.

Bezliglich der erfassten Konstrukte fir die Veranderung von diversen Aspekten des
Wohlbefindens bezieht sich die vorliegende Arbeit auf einen differenzierten Blick hinsichtlich
affektiver und kognitiver Aspekte. Es kdnnte in Zukunft weiter erfasst werden, wie inhaltlich enger
mit Yoga verbundene Konstrukte wie Selbstwert und Gelassenheit durch speziell Yoga Nidra
beeinflusst werden, z.B. durch das state-trait-cheerfulness inventory (STCI; Ruch et al., 1996).
Inhaltlich gilt auch zu reflektieren, dass der Einbezug des ethischen bzw. spirituellen Kontexts in der
vorliegenden Arbeit fehlt. Inwieweit dies die Effekte von Yoga Nidra konkret erklaren kann und wie
genau eine solche Ausrichtung zum Tragen kommt, misste in Folgestudien naher beleuchtet
werden. Zumindest oder grade auch in Form von Selbstkonzept und der Beziehung zu anderen
Menschen kdonnte der Wirkung von Meditation ein weiterer Rahmen gegeben werden (vgl.
Sedlmeier, S.173). Trotz der Fiille der aktuellen Forschungen zu Meditation und Achtsamkeit, gibt es
wenig Erkenntnis dazu, wie regelmaRige Meditation bzw. auch relevante Teilaspekte wie z.B.
Gelassenheit aber auch Charakterstarken und Tugenden (Peterson & Seligman, 2004), das
Verhalten der Ubenden gegeniiber der sozialen Umwelt verdndern (vgl. auch Malinowski, 2013). Es
ware sehr interessant diesen Aspekt naher zu erforschen, um die Effekte von Meditation auf das
Sozialverhalten ndher zu beleuchten. Bezugnehmend auf aktuelle Forschung von Gebauer et al.
(2018) kdnnte untersucht werden unter welchen Bedingungen sich durch Meditation
Egozentriertheit evtl. sogar verstarkt (Stichwort: ,spiritueller Narzissmus“), obwohl die Theorie des

Yoga davon ausgeht ebendiese zu verringern. Dabei ware es erstrebenswert die Urspriinge von
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Yoga und Meditation auch in der Wissenschaft in den Fokus zu riicken, ndmlich neben
Selbsterkenntnis und Selbstliebe auch die Empathie fir das Umfeld zu erfassen (z.B. Shapiro et al.,
2016). Deshalb wird empfohlen, fiir eine kritische Betrachtung des Einflusses von
Personlichkeitsmerkmalen auch Vertraglichkeit mit einzubeziehen, da dieses Merkmal in der
Theorie des Yoga als Gegenpol von Narzissmus verstanden werden kann (vgl. Sattva, Abschnitt 2.5).
Dariber hinaus ware es interessant zu priifen, ob Meditation Vertraglichkeit als Outcome verstarkt
oder in Anlehnung an Gebauer et al. (2018) verringert. Die besonders vertragliche und
gewissenhafte Stichprobe der vorliegenden Arbeit wiirde Hoffnung darauf geben, dass das Ziel des
Yogas doch in einem Gegenpol des spirituellen Narzissmus gefunden werden kénnte. Bei Erfassung
von Achtsamkeit wird auBerdem auf den CHIME-Fragebogen von Bergomi et al. (Comprehensive
Inventory of Mindfulness Experiences, 2014, zitiert nach Kupper & Bergomi, 2017) hingewiesen, der
z.B. auch eine mitfiihlende Komponente erhebt.

Zur weiteren Erforschung von Yoga Nidra ware es wichtig auch fir die Langform eine
entsprechende aktive Kontrollgruppe zu integrieren, was z.B. in Form eines zeitlich regulierten
Mittagsschlafs untersucht werden konnte. Damit konnten auRerdem Personen erreicht werden, die
keinen Bezug zu Meditation haben; weiterhin kdnnte es den Personen freigestellt werden sich eine
Ubungsform auszusuchen, um das Commitment zu verstérken. Auch die kérperliche Betétigung
sollte nicht auBer Acht gelassen werden, um ein méglichst umfassendes Bild der
Wirkzusammenhange zu erlangen. ,,Da im Yoga immer ein Ausgleich angestrebt wird, bei dem eine
maRvolle koérperliche Betatigung ebenso eine wichtige Rolle spielt und besonders bei der
Verdauung von Stress hilft“ (També, 2016, S. 171). Weiterhin sollten alle drei Arten von Yoga Nidra
(Saytananda, Miller, Rama) miteinander verglichen werden, um die unterschiedliche Ausrichtung
besser verstehen zu kdnnen. Auch hier kdnnte die persénliche Passung eine wichtige Rolle spielen.
Genauso kdénnen unterschiedliche Stimmen, das Geschlecht, Hintergrund und Sprache eine

relevante Rolle fiir die Wirksamkeit der Meditation spielen.
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Auch die differenzierte Betrachtung der Achtsamkeit ist eine Starke der vorliegenden Arbeit die
trotzdem kritisch beleuchtet werden muss — Heeren et al. (2021) weisen darauf hin, dass die flinf
genannten Facetten zwar sinnvoll sind aber nicht vorbehaltlos ilbernommen und interpretiert
werden sollten. In ihrer Netzwerkanalyse stellten sich insbesondere die Facetten ,mit
Aufmerksamkeit handeln” und Beschreiben als wichtige Schliisselkomponenten heraus. Wer z.B. die
achtsamen Situationen nicht gut beschreiben kann, kdnne auch nicht so gut beobachten oder
Reaktivitatsmuster erkennen. Weiter bemerken die Autor:innen, dass die Facette , mit
Aufmerksamkeit handeln als treibende Kraft der Achtsamkeit und als besonders wirkungsvoll flr
mentale Gesundheit berlicksichtigt werden sollte. Generell ist zu beachten, dass die finf Facetten
miteinander interagieren und fiir verschiedene Stichproben unterschiedlich interpretiert werden
kénnen. Darliber hinaus kann das Gegenteil einer achtlosen Haltung nicht gleichgesetzt werden mit
Achtsamkeit, wie auch eine Abwesenheit von Depression nicht gleichbedeutend ist mit gllicklich
sein Um die Effekte achtsamkeitsbasierter Interventionen im Allgemeinen und die
dahinterliegenden Wirkmechanismen noch genauer zu verstehen, sind weitere Langsschnittstudien
mit aktiven Kontrollgruppen und groRRen Stichproben nétig.

Bezliglich der ,kleinen Effekte” ist zu beachten, dass diese in Relation zur 6konomischen und
relativ einfachen Instruktion der vorliegenden Studie als durchaus wichtig und nachhaltig betrachtet
werden kdnnen. In Anlehnung an Funder und Ozer (2019) wird hier auch auf die Bedeutsamkeit der
vorliegenden Ergebnisse in einer recht grolRen Stichprobe verwiesen sowie die Relevanz der Effekte
auf eine nachhaltige Verbesserung diverser Aspekte des psychischen als auch physiologischen
Wohlbefindens. Die Autoren weisen darauf hin (S. 161), dass scheinbar kleine Effekte nachhaltig
und durchaus bedeutsam sein kdnnen: “In particular, a psychological process that affects the
behavior of a single individual repeatedly over time, or, analogously, the behavior of many
individuals simultaneously on a single occasion, can have hugely important implications.”

Diese sogenannte , kumulative Breitenwirkung” ist besonders fiir die psychologische Forschung

relevant, da jede einzelne Wahrnehmung jeder einzelnen Person liber die Zeit eine Konsequenz hat
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—und das auf diverse Aspekte des Lebens. Als Beispiel gelten hier auch die stabilen
Personlichkeitsmerkmale eines Menschen, die im Folgenden auf die Effekte von Yoga Nidra
betrachtet werden. Funder und Ozer erkldren, wie auch kleine Effekte einen groRRen Einfluss haben
kénnen und teilweise sogar glaubhafter sind als groRe. Denn kleine Effekte kbnnen sich den
Autoren zufolge Gber die Zeit anhdufen und die Folgen solcher kleinen Effekte durchaus grof8 und
flr die individuelle Betrachtung relevant sein. G6tz et al. (2020) weisen weiter darauf hin, dass
solche vergleichsweise kleinen Effekte wichtige Auswirkungen haben kénnen, insbesondere wenn
sie sich iber die Zeit anh&ufen. In einer weiteren aktuellen Studie (G6tz et al., 2022) erklaren sie,
wie gefahrlich es sein kann, nur groRe Effekte als bedeutsam zu interpretieren bzw. sogar zu
erwarten. Vielmehr empfehlen sie, komplexe psychologische Verdnderungen wirklich zu verstehen
und realistische, kleine Effekte zu normalisieren.

Die gefundenen Effekte sind alle klein, was, wie bereits diskutiert, durchaus relevant und vor
allem fur die Realitat als bedeutsam betrachtet werden kann (Funder & Ozer, 2019). Trotzdem wiére
bei Beachtung der nétigen StichprobengréRe fiir das 4-Gruppen-Design und erwarteten kleinen
Effekten eine StichprobengréRe von 310 Personen pro Gruppe notig gewesen, um signifikante
Ergebnisse mit einer ausreichenden Teststarke interpretieren zu kénnen. Die Stichprobe der
vorliegenden Arbeit ist somit nicht reprasentativ aber fiir die untersuchte Zielgruppe und zukiinftige
Forschung relevant.

SchlieBlich stellt die Beriicksichtigung von Personlichkeitsmerkmalen als Moderatoren erste
Ergebnisse dar, die jedoch durch zukiinftige Forschung einen Blick auf mogliche Verdnderungen der
Personlichkeit ergdanzt werden konnten. Auf das Veranderungspotenzial durch Yoga und Meditation
wird dabei schon in den alten Schriften der Bhagavad Gita verwiesen und es ware sinnvoll dies als
neue Forschungsfrage empirisch zu untersuchen (vgl. Sattva, Abschnitt 2.5). Neben der Férderung
von Entspannung und dem Ausgleich negativer Emotionen scheint also sogar mentale
Umstrukturierung des Geistes und sogar der eigenen Personlichkeit durch Yoga Nidra moglich.

Wenn auf der einen Seite nach Lohmann-Haislah (2012) z.B. Schlafstérungen mitunter bis hin zu
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Veranderungen des eigenen Charakters filhren kdnnen, missten diese doch auch durch
entsprechende Interventionen wieder in eine forderliche Richtung verandert werden kénnen.

Die Cortisol Analysen schlielRlich wurden nach bestmoglichen Standards durchgefiihrt, es zeigte
sich jedoch auch, dass es innerhalb des Forschungsfeldes eine recht heterogene Herangehensweise
bezliglich der Erfassung und Berechnung von Kennwerten gibt. Dadurch wurde die Vergleichbarkeit
der gewonnenen Daten schwierig und eine Standardisierung der Cortisol Messungen und deren
Analysen ware fir zukiinftige Forschung erstrebenswert. Eine aktuelle Arbeit von Laufer et al.
(2022) stellt eine Erhebungsmethode vor, die es zukinftigen Forschungen erméglichen kann,

Cortisol einheitlicher und damit vergleichbarer zu erheben und zu berichten.

6 Ausblick

Die vorliegende Arbeit hat einen ausfiihrlichen Uberblick zur Verbindung von Meditation und
Wissenschaft als auch zur Wirksamkeit von Yoga Nidra prasentiert. Besonders Stress, Angst und
Depression konnten durch die Meditation verringert sowie Euthymie und Lebenszufriedenheit
gesteigert werden. Die biologischen Veranderungen hin zu Entspannung oder Aktiviertheit
erweitern diese Befunde und sind besonders individuell betrachtet von Bedeutung. Es wird fur
zuklnftige Arbeiten empfohlen, das Konstrukt Stress weiter zu differenzieren — wie bereits von
Selye (1981) eingefiihrt wurde, gibt es einen entscheidenden Unterschied zwischen Dis- und
Eustress, der auch fiir meditationsbasierte Interventionen, besonders bei Berticksichtigung von
Personlichkeitsmerkmalen, eine Rolle spielen kdnnte. Wieviel Stress bzw. Aktivierung ist individuell
angenehm und ab welcher Grenze, z.B. hinsichtlich Cortisols als biologischen Stressmarker, wird die
Anspannung zu viel? In der aktuellen positiv-psychologischen Forschung kénnte eine starkere
Bericksichtigung dieser Abgrenzung ein besseres Verstandnis von Cortisol Verdnderungen férdern.
Eine Basis dafiir konnte das sogenannte HRD (human resource development) eustress model von

Hargrove et al. (2015) bieten, dass fiir ein positives Stressverstarken im Arbeitsbereich entwickelt



DIE WIRKUNG VON YOGA NIDRA MEDITATION 172

wurde. Bienertova-Vasku et al. (2020) weisen darauf hin, dass Forschung zu Eustress im Vergleich zu
Distress kaum vorhanden ist und empfehlen sogar, eine Differenzierung zwischen Eu- und Distress
ganz abzuschaffen. Dies konnte durch eine individuelle Betrachtung von meditationsbasierten
Interventionen ndher beleuchtet werden.

Die Relevanz von Personlichkeitsmerkmalen als wichtige EinflussgrofRe wurde deutlich und stellt
eine Basis flir weitere Forschung zur Verfligung. Personalisierung, Individualisierung und
maRgeschneiderte Vorgabe der YN-Meditation kénnte fiir zukiinftige Studien zeigen was im
Einzelfall wann, wie und wieso wirkt (vgl. Renner et al., 2020). Dabei ware es auch interessant,
aktuelle Technologien zu verwenden, die die Wahrscheinlichkeit oder auch Vorfreude erhdhen
konnten, tatsachlich zu meditieren (JITAls: Just-in-Time Adaptive Interventions, Nahum-Shani et al.,
2018). Die Autor:innen stellen ein Modell vor, dass die Art bzw. Menge an technologischer
Unterstltzung an die Person und ihre individuellen Bediirfnisse anpasst und dabei auf kurzfristige
Veranderungen reagieren kann. Um diese ,,just-in-time“ Interventionen zu gewahrleisten, werden
Entscheidungsprozesse einbezogen, die erkennen lassen, ob sich die Person in einem Zustand
befindet, der einer Intervention bedarf, welche Menge an Unterstiitzung noétig ist und ob eine
Bereitstellung moglicherweise stérend wirken kann.

Ob nun uralte Meditation, Yoga Nidra, non-sleep deep rest oder der neue Mittagsschlaf des 21.
Jahrhunderts, das Nervensystem freut sich Gber jeden Moment der Ruhe. Trotzdem bleibt die
empirische Ausgangslage aktuell diinn, um wirklich zu verstehen, wie und fiir wen welche
Meditationsform am besten wirkt. Als Hoffnung fiir weitere Forschung ware somit nicht nur, die
durchaus vorhandenen positiven Effekt von Meditation hervorzuheben, sondern auch empirisch
abzusichern, unter welchen individuellen Bedingungen sie tatsachlich greifen, oder ob es auch
durchaus empfehlenswert sein kann, sich mit Musik und Wecker zuriickzulehnen und zu
entspannen. Darliber hinaus méchte die vorliegende Arbeit daran erinnern, dass personliche
Entwicklung immer auch einen Einfluss auf das Wohl der Gemeinschaft haben und zu einem

geslinderen sowie respektvolleren Miteinander fiihren kann. Fiir aktuelle Forschung und
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theoretische Hintergriinde zu Yoga Nidra wird ein neues narratives Review von Pandi-Perumal et al.
(2022) empfohlen. Die Autor:innen stellen die einzelnen Stufen der Meditation anschaulich dar und
betten die aktuelle Forschung in die indische Philosophie ein.

Was ist also genau jetzt wirklich wichtig? Die vorliegende Studie hebt besonders die
moderierende Eigenschaft von Gewissenhaftigkeit als Personlichkeitsmerkmal zur Erreichung dieses
personlichen Ziels hervor. Dies passt abschlieBend auch ganz pragmatisch zur Aussage von Patthabi

Jois, einem bekannten Yogameister, der sagte: , Practice practice — all is coming!“.

,,Du bist, was dein tiefes, treibendes Begehren ist. Wie dein Begehren ist, so ist dein Wille.
Wie dein Wille ist, so ist dein Tun. Wie dein Tun ist, so ist dein Schicksal”

(Brihadaranyaka Upanishad, zitiert nach Easwaran, 2008)
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8 Anhang

8.1 Teil A Protokollierung der Haufigkeit der Durchfiihrung

Protokollierung der Achtsamkeits-Ubung, 02. Juli - 27. August 2018

Audio Audio Audio
gehort? gehort? gehort?
Datum |ja/nein Notizen Datum |ja/nein Notizen Datum | ja/nein Notizen

02.07.18 23.07.18 13.08.18

03.07.18 24.07.18 14.08.18

04.07.18 25.07.18 15.08.18

05.07.18 26.07.18 16.08.18

06.07.18 27.07.18 17.08.18

07.07.18 28.07.18 18.08.18

08.07.18 29.07.18 19.08.18

09.07.18 30.07.18 20.08.18

10.07.18 31.07.18 21.08.18

11.07.18 01.08.18 22.08.18

12.07.18 02.08.18 23.08.18

13.07.18 03.08.18 24.08.18

14.07.18 04.08.18 25.08.18

15.07.18 05.08.18 26.08.18

16.07.18 06.08.18 27.08.18

17.07.18 07.08.18

18.07.18 08.08.18

19.07.18 09.08.18

20.07.18 10.08.18 Vielen Dank fiir Ihr Engagement!
21.07.18 11.08.18

22.07.18 12.08.18
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8.2 Teil B Informations-Emails

Basis der 11 Minuten - Achtsamkeitsiibung:

Die Basis Threr Ubung ist Yoga Nidra, was soviel bedeutet wie ,bewusster Schlaf*, und
eine spezifische Form der Achtsamkeitsiibung ist. Uber systematische Abfolgen von
Kérperwahrnehmung, Atemiibungen und Visualisierungen kénnen Verspannungen auf
korperlicher, geistiger und emotionaler Ebene gelost werden.

Das Herzstiick ist der personliche Vorsatz. Dieser wird in einen einfachen, kurzen,
positiven Satz gefasst und sollte wiahrend der acht Wochen beibehalten werden.
Nehmen Sie sich gentigend Zeit Thren personlichen Wunsch zu finden. Einige Beispiele:

,Ich bin ruhig und entspannt”

,Ich bin frei von alten Erfahrungen”

,Ich bin stark und gesund”

»Ich bin mutig”

,Ich bin erfolgreich”

,Ich bin zufrieden und gliicklich”

»Ich glaube an mich und meine Fihigkeiten

Der Vorsatz sollte personlich sein und sich richtig anfiihlen, d.h. es ist hilfreich die
eigenen Worte zu verwenden. Viel wichtiger als nach einer perfekten Formulierung zu
suchen ist es, bewusst auf Gedanken und Gefiihle zu achten. Wie fiihlt es sich an, wenn
sich mein Vorsatz verwirklicht hat? Wie verandert sich die Situation?

Vertrauen Sie darauf, dass Ihr Gehirn die Fahigkeit hat zu lernen und Ihren Vorsatz zu
erfiillen! Und jetzt Stress aus - Entspannung an ©

Esther N. Moszeik

201

Basis der 30 Minuten - Achtsamkeitsiibung:

Die Basis [hrer Ubung ist Yoga Nidra, was soviel bedeutet wie ,bewusster Schlaf*, und
eine spezifische Form der Achtsamkeitsiibung ist. Uber systematische Abfolgen von
Koérperwahrnehmung, Atemiibungen und Visualisierungen kénnen Verspannungen auf
korperlicher, geistiger und emotionaler Ebene gelost werden.

Das Herzstiick ist der personliche Vorsatz. Dieser wird in einen einfachen, kurzen,
positiven Satz gefasst und sollte wahrend der acht Wochen beibehalten werden.
Nehmen Sie sich geniigend Zeit Thren persénlichen Wunsch zu finden. Einige Beispiele:

,Ich bin ruhig und entspannt”

»Ich bin frei von alten Erfahrungen”

,Ich bin stark und gesund”

»Ich bin mutig”

,Ich bin erfolgreich”

,Ich bin zufrieden und gliicklich”

,Ich glaube an mich und meine Fahigkeiten”

Der Vorsatz sollte personlich sein und sich richtig anfiihlen, d.h. es ist hilfreich die
eigenen Worte zu verwenden. Viel wichtiger als nach einer perfekten Formulierung zu
suchen ist es, bewusst auf Gedanken und Gefiihle zu achten. Wie fiihlt es sich an, wenn
sich mein Vorsatz verwirklicht hat? Wie verdndert sich die Situation?

Vertrauen Sie darauf, dass Ihr Gehirn die Fahigkeit hat zu lernen und Ihren Vorsatz zu
erfiillen! Und jetzt Stress aus - Entspannung an ©

Esther N. Moszeik
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Basis der 10 Minuten - Afternoon Relaxation:

Die Basis Ihrer Ubung ist eine Musikintervention nach dem SOM Programm

(Santulan-Om-Meditation) und wirkt tiber den Klang entspannend und regenerierend.

Es wird empfohlen die Audioaufnahme nachmittags zu horen, um Stress aufzulésen und
erfrischt in den restlichen Tag zu gehen.

Der Rhythmus ist ein eher mathematisches Element und wirkt auf der materiellen
Ebene, d.h. im Korper. Tempo und Melodie wirken gemeinsam auf der Ebene des
Geistes.

Musikalische Schwingungen wirken sich auflerdem auf die Kérperfliissigkeiten aus
und konnen Wohlbefinden auf allen Ebenen fordern.

Und jetzt Stress aus - Entspannung an ©

Esther N. Moszeik

202

Vertiefung der Achtsamkeits-Ubung

Bewertungen:

Viele Aspekte der Ubung kénnen subjektiv bewertet werden, z.B. die Stimme, die
Geschwindigkeit, Pausen, Klang u.v.m. Versuchen Sie, sich von Bewertungen zu losen
und achtsam zu bleiben, welche Wirkungen die Ubung auf Sie hat. Uben Sie das
Zuschauen ©

Verspannungen:

Beobachten Sie, welches Thre personlichen ,Verspannungszonen sind, z.B. im
Nackenbereich, in den Handen, im Gesicht aber auch in Gedanken oder Gefiihlen. Allein
iiber die Wahrnehmung kénnen wir diese Verspannungen anfangen aufzulésen.

Ein schones Bild fir die Kraft der Wahrnehmung und den Zusammenhang von Kérper
und Geist ist der Homunkulus, der das Abbild der einzelnen Korperteile in ihrer
proportionalen Darstellung im Gehirn widerspiegelt. Entspannen wir z.B. bewusst
unsere Hande, entspannen wir damit auch ein sehr grofles Areal in unserem Gehirn.

FuBgelenk
Zehe

Hirnwellen:

Wihrend der Ubung pendeln wir oft zwischen Wach- und Schlafzustand hin und her.
Dadurch wird der Kreislauf im Kérper aktiviert und wir kdnnen nachhaltiger
entspannen als wenn wir einfach schlafen wiirden. Dabei dndern sich auch die
Aktivierungsmuster im Gehirn und die Dauer der alpha-Wellen kann verlangert werden.
Diese spiegeln tiefe Entspannung, Achtsamkeit und Kreativitat wider. Auch Einstein hat
in diesem Zustand entscheidende Impulse fiir sein Schaffen erhalten..

In diesem Sinne wiinsche ich viel Freude & Alpha-Wellen bei der Ubung!

Esther N. Moszeik
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Vertiefung der Achtsamkeits-Ubung

Schnell oder langsam?:

Sie haben nun schon einige Zeit Gelegenheit gehabt sich an die Ubung zu gewéhnen.
Vielleicht hat sich auch Thre Wahrnehmung in Bezug auf die Geschwindigkeit oder
andere Aspekte der Ubung verandert? Dieses Empfinden ist natiirlich subjektiv, jedoch
hat es auch durchaus einen tieferen Sinn, wenn wir z.B. die Wahrnehmung schnell
kreisen lassen. Dabei kann der Geist von Alltagsgedanken loslassen, da zu wenig Zeit ist
zwischen der Wahrnehmung der einzelnen Korperteile auch noch das nachste Meeting
oder die Einkaufsliste durchzugehen. Somit gewinnen wir ein wirksames Werkzeug die
Kontrolle tiber unsere Gedanken zu erlangen. In den Pausen haben wir dann wiederum
Raum, um Ideen, Intuitionen oder sogenannte ,Geistesblitze” zu erleben. Beobachten Sie
und seien Sie nicht zu streng mit sich, wenn sich die Gedanken nicht gleich bandigen
lassen wollen. Nehmen Sie sich Zeit um letztendlich mehr Zeit zurtick zu bekommen ©..

Atem zihlen:

Ein weiterer wichtiger Teil der Ubung ist das Beobachten des Atems. Versuchen Sie
einmal, dabei die Atemziige zu zdhlen, beginnen Sie bei 9 und sagen Sie sich gedanklich:
,Einatmen, Ausatmen, 9. Einatmen, Ausatmen, 8. ...“. Fahren Sie in Ihrem Atemrhythmus
fort und werden Sie eher langsamer als schneller. Es geht nicht darum bei 1
anzukommen, sondern darum, die Achtsamkeit noch mehr auf den Atem auszurichten.
Dadurch darf sich der Geist noch tiefer entspannen.

Dankbarkeit:

Am Ende der Ubung werden Sie gebeten ein Gefiihl von Dankbarkeit zu entwickeln.
Dafiir, dass in diesem Moment alles gut und richtig ist, ja sogar ,perfekt“.. - Versuchen
Sie es sich so vorzustellen, dass dieser Moment deshalb so perfekt ist, weil er von der
Vergangenheit und Zukunft unabhéangig ist. Genau dieser Moment, nicht eine Stunde
vorher und auch nicht eine Stunde spater. Versuchen Sie, dankbar zu sein fiir alles, was
Sie zu diesem Moment gefiihrt hat und fiir alles, was Ihre Personlichkeit ausmacht.
Dadurch kénnen wir das Potential des Augenblicks noch besser ausschépfen und uns
aufierdem von negativen Gedanken losen.

Achtsamkeit T

Griibel
danken

Genief3en Sie die kommende Woche mit der Ubung und entdecken Sie die Mdglichkeiten!
Herzlichst,

Esther N. Moszeik
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Vertiefung der Achtsamkeits-Ubung

Schnell oder langsam?:

Sie haben nun schon einige Zeit Gelegenheit gehabt sich an die Ubung zu gewéhnen.
Vielleicht hat sich auch Thre Wahrnehmung in Bezug auf die Geschwindigkeit oder
andere Aspekte der Ubung verandert? Dieses Empfinden ist natiirlich subjektiv, jedoch
hat es auch durchaus einen tieferen Sinn, wenn wir z.B. die Wahrnehmung schnell
kreisen lassen. Dabei kann der Geist von Alltagsgedanken loslassen, da zu wenig Zeit ist
zwischen der Wahrnehmung der einzelnen Korperteile auch noch das nachste Meeting
oder die Einkaufsliste durchzugehen. Somit gewinnen wir ein wirksames Werkzeug die
Kontrolle tiber unsere Gedanken zu erlangen. In den Pausen haben wir dann wiederum
Raum, um Ideen, Intuitionen oder sogenannte ,Geistesblitze“ zu erleben. Beobachten Sie
und seien Sie nicht zu streng mit sich, wenn sich die Gedanken nicht gleich bandigen
lassen wollen. Nehmen Sie sich Zeit um letztendlich mehr Zeit zurtick zu bekommen ©..

Atem zihlen:

Ein weiterer wichtiger Teil der Ubung ist das Beobachten des Atems. Dabei geht es nicht
darum bei 1 anzukommen, sondern darum, die Achtsamkeit noch mehr auf den Atem
auszurichten und sich wirklich Zeit zu lassen. Dadurch darf sich der Geist noch tiefer
entspannen, da er sich nur auf diese eine Tatigkeit fokussiert.

Dankbarkeit:

Am Ende der Ubung werden Sie gebeten ein Gefiihl von Dankbarkeit zu entwickeln.
Dafiir, dass in diesem Moment alles gut und richtig ist, ja sogar ,perfekt.. - Versuchen
Sie es sich so vorzustellen, dass dieser Moment deshalb so perfekt ist, weil er von der
Vergangenheit und Zukunft unabhangig ist. Genau dieser Moment, nicht eine Stunde
vorher und auch nicht eine Stunde spater. Versuchen Sie, dankbar zu sein fiir alles, was
Sie zu diesem Moment gefiihrt hat und fiir alles, was Ihre Personlichkeit ausmacht.
Dadurch kénnen wir das Potential des Augenblicks noch besser ausschopfen und uns
aufierdem von negativen Gedanken losen.

Achtsamkeit 1

Griibel
danken

Genieflen Sie die kommende Woche mit der Ubung und entdecken Sie die Mdglichkeiten!
Herzlichst,

Esther N. Moszeik
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Finale der Achtsamkeits-Ubung

Finden Sie heraus was Sie wirklich brauchen

Nutzen Sie den Moment am Ende der Ubung um die richtigen Antworten und Impulse
von sich selbst zu bekommen. Was ist genau jetzt wirklich wichtig? Horen Sie zu, ohne
zu bewerten. Und beobachten Sie alle Gedanken und Gefiihle die sich zeigen.

Die Beobachterrolle

Indem wir beobachten ohne zu bewerten, konnen wir die Ursachen fiir Verspannungen
selbst entdecken und l6sen. Schon allein die Gedanken zu beobachten, fithrt auf Dauer
dazu, dass sie ruhiger werden. Uben Sie das Zuschauen!

—
serly ( MeiN Raig)
JUC KT

ACHTSAMKCIT

Wie geht es weiter?

Am 27. August enden die acht Wochen mit der Achtsamkeitsiibung. Entscheiden Sie
selbst, ob und wie Sie die Ubung weiter nutzen wollen. Vielleicht ist sie schon fester
Bestandteil Ihres Tagesablaufs geworden oder vielleicht haben Sie Lust auf mehr. Ich
freue mich auf jeden Fall schon sehr auf Ihre Eindriicke, die Sie im nachsten Online-
Fragebogen schildern konnen.

Meine Empfehlung: Nehmen Sie fiir die letzte Woche nochmal alles mit, was [hnen die
Ubung geben kann!

Herzlichst,

Esther N. Moszeik
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Finale der Achtsamkeits-Ubung

Finden Sie heraus was Sie wirklich brauchen

Nutzen Sie den Moment am Ende der Ubung um die richtigen Antworten und Impulse
von sich selbst zu bekommen. Was ist genau jetzt wirklich wichtig? Horen Sie zu, ohne
zu bewerten. Und beobachten Sie alle Gedanken und Gefiihle die sich zeigen.

Die Beobachterrolle

Indem wir beobachten ohne zu bewerten, konnen wir die Ursachen fiir Verspannungen
selbst entdecken und l6sen. Schon allein die Gedanken zu beobachten, fithrt auf Dauer
dazu, dass sie ruhiger werden. Uben Sie das Zuschauen!

—
serly ( MeiN Raigy
QUC KT

ACHTSAMKCIT

Wie geht es weiter?

Am 19. Marz enden die acht Wochen mit der Achtsamkeitstiibung. Entscheiden Sie selbst,
ob und wie Sie die Ubung weiter nutzen wollen. Vielleicht ist sie schon fester Bestandteil
Ihres Tagesablaufs geworden oder vielleicht haben Sie Lust auf mehr. Ich freue mich auf
jeden Fall schon sehr auf Ihre Eindriicke, die Sie im nichsten Online-Fragebogen
schildern kénnen.

Meine Empfehlung: Nehmen Sie fiir die letzte Woche nochmal alles mit, was [hnen die
Ubung geben kann!

Herzlichst,

Esther N. Moszeik
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8.3 Teil C Einverstandniserkldrung

Sehr geehrte Studienteilnehmerin, sehr geehrter Studienteilnehmer,

hiermit bitten wir Sie um Ihr is zur wi i Ihrer
und lhrer Daten, wie es Ihnen im Online-Fragebogen
bereits angekundtgt worden ist.

eines P im der Onli 2018
Pro!essur fur O it gie und i Di i
der 0
Wemsr -Heisenberg-Weg 39
85577 Neubiberg
Projektleitung: M.Sc. Esther N. Moszeik (esther.moszeik@unibw.de)

Prof. Dr. Karl-Heinz Renner (karl-heinz.renner@unibw.de)

Labor: Fri L
Lehrstuhl fir Gesundheitspsychologie
Labor Prof. Nicolas Rohleder
Firther Strae 248
90429 Nimberg

A. Aligemeines

Ich bin Gber den Zweck, den Ablauf und die Bedeutung der Studie aufgeklért worden.

Die habe ich gelesen. Alle meine Fragen sind
2zu meiner Zufriedenheit beantwortet worden.

Ich hatte geniigend Zeit, um meine i zur i i zu G und
frei zu treffen.

Meine folgenden Evklalungen renchen nur so weit, wie mir dies im Rahmsn dor schriftlichen
Probandeninformation bzw. in der naher

Meine i und i die oben
Institution.

B. in die und der
B1 des

Ich bin mit der von mir selbst
und Uberlasse die Proben hiermit der oben genannten Institution.

Ich stimme zu, dass die Speichelproben unter der der oben
Institution in verschliisselter Form (d. h. so, dass eine Zuordnung zu meiner Person nur (ber
eine Referenzliste mdglich ist) fur die oben eines

und von dem Labor iert werden.

205

B2 der zur
Ich wei, dass ich meine i zur meiner nur bis zur
der oben itutic i kann und dass dies keinerlei

Nachteile fir mich hat.
Ich bin mir bewusst, dass eine Vemwhbung der Spqchelproben auf meinen Wunsch nicht mehr

méglich ist, eine erfoigt ist, so dass eine
den 'Daten und melner Person nicht mehr méglich ist.
C. D: g

Ich stimme zu, dass Daten, die meine Person betreffen (hierzu gehéren insbesondere auch

Angaben in Fragebbgen) unter der der oben in
verschlisselter Form fir Studien mit der oben i und
verarbeitet werden.
der zur D:
Ieh weil, dass ich msme Zusummung zur Verwendung meiner Daten ohne Angme von
Person

widerrufen kann und dass dies keinerlei Nachtslle far mich hat.

Ich bin mir bewusst, dass nach der anonymisierten Speicherung meiner Daten deren
Loschung auf meinen Wunsch nicht mehr moglich ist.

Datum Name Unterschrift
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8.4 Teil D Checkliste Krankheiten

B en Sie folge ben hre on.
Alle Angaben sind freiwillig und helfen dabei, die Ergebnisse der Messungen valide
auswerten zu kdnnen.

Ihre KorpergroRe: cm Ihr aktuelles Ko i kg

Rauchen Sie?

Qnein
Q gelegentlich
Qja

Fur Frauen: Nehmen Sie die Anti-Baby-Pille oder nutzen Sie eine andere hormonelle
Verhiitungsmethode?

Qnein

Qja

Geben Sie bitte an, welche Medikamente Sie regelmaRig einnehmen (z. B. taglich,
wochentlich, monatlich; auch orale i i i

p und P te)?

Name + Dosierung:

Bitte kreuzen Sie an, wenn Sie in letzter Zeit oft unter folgenden Symptomen leiden:

Q Magenschmerzen
Q Kopfschmerzen
Q Schwindel

Wie wiirden Sie lhre itim Allg inen iben?

Q schlecht

Q weniger gut
Qgut

Q sehr gut

Q ausgezeichnet
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Riickmeldungen sind auch bei Vorliegen einer solchen méglich, jedoch ohne
Einbezug der Erkrankung duBerst schwierig zu interpretieren.

Q Akute Krankhei und
(2.B. Bl indung, Heuschnupfe
ol ] Grippe, U
Mitt " et A H el
Lungenentziindung)
Q Erkrankungen von Leber, Galle und Pankreas
(z. B. Fettleber, 1] i Hepatitis,

fape ; 5 <
Q Erkrankungen von Skelett, Muskeln und Bindegewebe
(2. B. Arthritis, Arthrose, i rfall, Gicht, Krampfanfélle, O:

Rheuma, Riickenschmerzen)
Q Erkrankungen der Haut
(z. B. Akne, Neurodermitis, Schuppenflechte)

Q Stoffwechselerkrankunge
(z. B. Addil yndrom, Cushing-Sy , Diabetes mellitus,
ilddriisenti oder rfunktion)
Q Erkrankungen von Nieren, Harnwegen und Geschlechtsorganen
(z.B. ine, Harnir i Ni insuffizie Nie ine)

Q Infektiose und parasitére Erkrankungen
(z. B. Borreliose, Cholera, Gelbfieber, Hepatitis, HIV/AIDS, Influenza, Malaria,
Masern, Rételn, Syphilis, Tuberkulose, Windpocken)

Q Krebserkrankungen
(z.B. hspei 7] . Bl kreb . D

Haben Sie noch weitere Anmerkungen?

Vielen Dank fiir hre Angaben!
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8.5 Teil E Tagesprofilbogen

Tagesprofil Cortisol

Liebe Studi il in, Lieber i ilneh 1

Mit diesem Paket erhalten Sie alles, was Sie fiir die Erstellung lhres personlichen
Stressprofils brauchen. Bitte geben Sie dafiir moglichst zeitnah nach Erhalt der
Lieferung und an zwei aufei derfolgenden Werktagen die Speichelproben ab. Mit
Hilfe dieser Proben messen wir das Stresshormon Cortisol, das in der
Nebennierenrinde produziert wird. Die Konzentration dieses Hormons ist abhangig von
der Tageszeit und kann sich unter Stress verandern. Fir die Abgabe der
Speichelproben beachten Sie bitte folgende Punkte:

Nehmen Sie die Watte aus dem Plastikréhrchen fiir 1 Minute in den Mund und kauen
Sie ausgiebig — sie soll triefend nass sein. Legen Sie die Watte danach wieder zurlick
in das Rohrchen und verwahren das verschlossene Rohrchen moglichst im
Gefrierschrank, wenn nicht vorhanden im Kiihlschrank auf. Achten Sie bitte darauf.
die Rohrchen in der richtigen Reihenfolge zu beschriften — Tag 1 $1-S5 und Tag
2 S1-S5. — die korrekte Beschriftung ist sehr wichtig!

Die erste Speichelprobe wird direkt nach dem Aufwachen abgegeben, ohne dass
zuvor Zahne geputzt, gegessen oder getrunken wurde. Achten Sie darauf, dass Sie
vor jeder weiteren Speichelprobe auf direkte Mundhygiene (Mundwasser, Kaugummi
etc.) verzichten. Trinken Sie bitte auch keinen Kaffee vor einer Speichelprobe und
verzichten Sie auf Lippenbalsam/Lippenstift. Tragen Sie nach jeder Speichelprobe ein,
zu welcher genauen Uhrzeit Sie genommen wurde. Falls Sie die Proben nicht zur
berechneten Zeit nehmen konnten, tragen Sie dennoch die genaue Uhrzeit der
Abgabe ein, damit wir ihr Profil korrekt berechnen konnen. Bewahren Sie die
Speichelproben maglichst im Gefrierschrank auf und schicken Sie die Proben mit
dem frankierten Rickumschlag méglichst innerhalb der nidchsten 2 Wochen
zuriick. Legen Sie die Rohrchen bitte in die beigelegte Tiite und legen Sie auch alle
drei ausgefiiliten Dokumente (Checkliste, Einverstandniserklarung, Protokoll)
dem Riickumschlag bei. Sie erhalten die Ergebnisse am Ende der Studie nach dem
letzten Erhebungszeitpunkt.

Bitte nehmen Sie die Speichelproben zu folgender Uhrzeit und beschriften Sie die
Rohrchen bitte entsprechend mit ,,T1S1-T1S5“

Werktag 1:

Speichelprobe 1 — T181: sofort nach dem Erwachen

Speichelprobe 2 — T1S2: 30 Minuten nach dem Erwachen

Speichelprobe 3 — T1S3: 4 Stunden nach dem Erwachen

Speichelprobe 4 — T1S4: 9 Stunden nach dem Erwachen

Speichelprobe 5 — T185: 13 Stunden nach dem Erwachen / oder vor dem
Schlafengehen, je nachdem was friiher geschieht

Werktag 2: am b der Folgetag und beschriften Sie die Réhrchen bitte
entsprechend mit ,,T2S1-T2S5%

Speichelprobe 1 — T2S81: sofort nach dem Erwachen

Speichelprobe 2 — T2S2: 30 Minuten nach dem Erwachen

Speichelprobe 3 — T283: 4 Stunden nach dem Erwachen

Speichelprobe 4 — T2S4: 9 Stunden nach dem Erwachen

Speichelprobe 5 — T285: 13 Stunden nach dem Erwachen / oder vor dem
Schlafengehen, je nachdem was friiher geschieht

Tagesprofil Cortisol
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Wann haben Sie die

Tag 1 KRS
' Probe wirklich Anmerkung
Datum: genommen?
Wann sind Sie it:
aufgewacht? Uhrzeit
. sofort nach dem
Speichelprobe | T1S1 Erwachen
Bitte berechnen Sie
hier die Uhrzeiten
. 30 Minuten nach dem
Speichelprobe | T1S2 Erwachen
é 4 Stunden nach dem
Speichelprobe | T1S3 Erwachen
i 9 Stunden nach dem
Speichelprobe | T1S4 Erwachen
13 Stunden nach dem
Erwachen / oder vor
Speichelprobe | T1S5 | dem Schiafengehen, je
nachdem was friiher
Tag 2 Wann haben Sie die
Probe wirklich Anmerkung
Datum: genommen?

Wann sind Sie
aufgewacht?

Uhrzeit:

Speichelprobe T281

sofort nach dem
Erwachen

Bitte berechnen Sie
hier die Uhrzeiten

Speichelprobe T2s2

30 Minuten nach dem
Erwachen

Speichelprobe T2S3

4 Stunden nach dem
Erwachen

Speichelprobe T284

9 Stunden nach dem
Erwachen

Speichelprobe T2S5

13 Stunden nach dem
Erwachen / oder vor
dem Schlafengehen, je
nachdem was friiher
geschieht

Vielen Dank fiir lhre Unterstiitzung !!!
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8.6 Teil F Beispiel Stressprofil

Universitdt 1]‘.7‘_\ Miinchen

der Bundeswehr

RIEDRICH-ALEXANDER
UNIVERSITAT
ERLANGEN-NURNBERG

Achtsamkeitsstudie

Achtsamkeitsstudie

Sehr geehrter Herr/ sehr geehrte Frau ...

nachdem Sie vor einiger Zeit an unserer Act 1 und zusatzlich ein

personliches Stressprofil angefordert haben, erhalten Sie heute lhre personliche Auswertung.

Fir die Auswertung haben wir spezifische MaRRe analysiert, die fiir die Darstellung lhres per-
sonlichen Stress-Profils sinnvoll sind. Dazu finden Sie einen Vergleich Ihrer Angaben zu allen
drei Erhebungszeitpunkten, soweit diese von Ihnen vollstandig ausgefiillt wurden.

Im Rahmen der Studie haben Sie zudem Speichelproben entnommen und an uns zur Messung
des Hormons Cortisol geschickt. Diese Daten wurden gemeinsam mit unseren Kooperations-

partnern der Friedri Universitat im Labor des Lehrstuhls fiir

Gesur i Insbesondere kénnen Sie die Veranderungen des Hor-

mons Cortisol im Laufe der Studienteilnahme einsehen. Dabei wurden die Daten der beiden
Tage jeweils gemittelt und fiir all hre Messzeitpunkte graphisch aufbereitet. Bitte bedenken Sie,

dass wir lhnen auch hier nur fiir jene i kte eine R aL i konnen,

bei denen wir die Proben vollstandig erhalten haben.

Bitte haben Sie andnis, dass aufgrund der groen D nicht alle Ihre Angaben
individuell ausgewertet werden konnten, sondern hier lediglich eine fiir Sie relevante Auswahl
getroffen wurde.

Nochmals vielen Dank fiir lhre Teilnahme und |hr Interesse! Die Studie war ein sehr groRer
Erfolg.

Esther Moszeik, M.Sc & Sarah Sturmbauer, M.Sc
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der Bundeswehr FRIEDRIGH:ALEXANDER
Un iV€I’S Itat &Y M unch en e risaria

Personliche Riickmeldung

Messung des Hormons Cortisol mittels Speichelproben

Cortisol (nicht zu verwechseln mit Cortison, der inaktivierten Form des Cortisols) ist ein Stresshormon, wel-
ches in der Nebennierenrinde synthetisiert wird und zur Gruppe der Glucocorticoide gehort. Es hat vor allem
Effekte auf den Kohlenhy halt, den F hsel und den Proteinumsatz und wirkt antiphlogis-
tisch U 1d) und immunsup!

Zwischen 8 und 12 Uhr morgens sind Werte zwischen 4-22 nmol/l iiblich und diese sollten im Tagesverlauf
abnehmen. Bei der akuten Stressreaktion ist Cortisol das Endp des ersten (Hypotha-
lamus-Hypoph i i Achse = HHNA), welches das langsamere Stresssystem unseres
Kérpers darstellt. Dabei steigt der Wert normalerweise an. Sie sehen hier den Verlauf des Hormons Gber
zwei Tage hinweg. Der Verlauf dieses Tagesprofils andert sich, wenn man beispielsweise akuten Stresser-
eignissen ausgesetzt ist. In Folge dessen gen unmittelbar nach dem ignis.
Dies kann beispielsweise bei Studien erfasst werden, bei welchen ein Belastungstest im Labor durchgefiihrt
wird. Wenn Sie daran Interesse haben, finden Sie dazu Informationen auf der Website des Lehrstuhls fir
i ie der Friedrich Universitat Urnberg.
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der Bundeswehr

Universitdt (3 Miinchen

» Tagesprofil des Hormons Cortisol zu Messzeitpunkt 1

FRIEDRICH-ALEXANDER
UNIVERSITAT
ERLANGEN-NURNBERG

In der folgenden Graphik sehen Sie Ihre personlichen Laborwerte (blaue Linien) und konnen diese mit dem

Stichprobendurchschnitt (graue Linie) vergleichen.

Verlauf des Hormons Cortisol an zwei aufeinanderfolgenden
Wochentagen

Cortisol gemesseninmol /|
®

Erwachen 30 Minuten spéter
Zeitpunkt der Speichelprobe

w———Tagl e=———=Tag2 = = =Stichprobendurchschnitt
Ihr mittlerer Basiswert am Morgen: 12,85 nmol/l

Ihr mittlerer Basiswert am Abend: 2,00 nmol/l

13 Stunden spater
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der Bundeswehr

Universitdt (> Miinchen

RIEDRICH-ALEXANDER
= UNIVERSITAT
ERLANGEN-NURNBERG

Vielen Dank fiir lhre Teilnahme! Falls Sie unsere Forschung auch zukiinftig verfolgen oder unterstiitzen

mochten, besuchen Sie bitte unsere Websites.
Ihr Studienteam

Esther Moszeik, M.Sc. & Sarah Sturmbauer, M.Sc.

Friedrich-Alexander-Universitit Erlangen-Niirnberg
Gesundheitspsychologie
Nagelsbachstr. 49a, 91052 Erlangen
E-Mail: sarah.sturmbauer@fau.de
http:/iww i ie.phil.fau.de

Universitit der Bundeswehr Miinchen
Hehkak hore Peveholoaische Di

nd Psy tik
Werner-+ g-Weg 39, 85577

E-Mail: esther.moszeik@unibw.de
http:/iwww.unibw.de/hum-psychologie/ppd




