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1 Einleitung und Problemstellung

Die heutige individuelle Arbeits- und Lebenswelt wird von Leistung gepragt. Die Arbeit,
Verpflichtungen, Zeitdruck und hohe Anspriiche an sich selbst - all diese Aspekte haben
Auswirkungen auf das psychische Wohlbefinden. Knapp zwei Drittel der deutschen Be-
volkerung sind gestresst. So geben 64 Prozent der befragten Deutschen in einer Studie
an, manchmal gestresst zu sein. 26 Prozent hingegen fuhlen sich héufig gestresst. (Tech-
niker Krankenkasse, 2021). Stress wirkt sich negativ auf unsere korperliche und psychi-
sche Gesundheit aus und verursacht in manchen Féllen sogar psychische Erkrankungen,
die wiederrum zu vielen Arbeitsausfallen fihren (DAK-Gesundheit, 2023, S.18).
Gegenlber den Belastungen des taglichen Lebens ist es also wichtig, einen Ausgleich zu
finden und sich koérperlich, aber auch mental entspannen zu kdénnen. Der sogenannte
Wechsel in die Gegenwelt kann dabei unterstitzen, das eigene Wohlbefinden positiv zu
beeinflussen (Eberspacher 2002, S. 162). Mit dem Wechsel in die Gegenwelt kann Ent-
spannung durch das Aufhalten in der Natur, durch sportliche Aktivitaten oder das Zusam-
mensein mit geliebten Menschen eintreten. Fur jeden kann Entspannung etwas anderes
bedeuten. Das entscheidende an der Gegenwelt ist die ,,Freude am Tun*, ,,emotional statt
rational zu handeln®, ,keinerlei Verpflichtungen zu haben* und ,,selbst bestimmen zu
kénnen“ (Hermann und Mayer 2010, S. 40). Jedoch ist das Problem an Alltagsentspan-
nung, dass es sich h&ufig nur um einen kurzzeitigen Erholungseffekt handelt. Systemati-
sche Entspannungsprogramme, die empirisch erforscht und anerkannt sind, kénnen wie-
derrum zu einer langfristigen Stressreduktion beitragen (Krampen 2013, S. 18-21). Pro-
gressive Relaxation, Autogenes Training, Korperreisen, Achtsamkeitstraining, Atement-
spannung und Yoga gehdren zu den systematischen Entspannungsverfahren. Yoga wird
seit dem 20. Jahrhundert wissenschaftlich auf physiologische, psychische und soziologi-
sche Faktoren erforscht. Der Vorteil von Yoga ist, dass es viele Entspannungsverfahren
vereint und das Erlernen von Korpertubungen, Atemtechniken, Achtsamkeitstraining und
Meditation beinhaltet (Mathesius und Scholz 2014, S. 261). Mit Hilfe der vorliegenden
Studie soll untersucht werden, inwiefern sich die systematische Durchfiihrung eines
sechswdchigen Yoga-Trainingsprogramms positiv auf das individuelle Stresserleben aus-
wirkt. Dies erfolgt Giber eine empirische Forschung mit Mitgliedern und Mitarbeiterinnen
eines Fitnessstudios. Dafuir wird das subjektiv eingeschétzte Stresserleben mittels Frage-
bogens erfasst, um danach die Erfassung der Wirksamkeit von Yoga zu tberprifen.
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2  Zielsetzung

Das Ziel der Arbeit ist es, bei einer Stichprobe, bestehend aus Mitgliedern und Mitarbei-
terinnen eines Fitnessstudios, die Wirksamkeit eines sechswdchigen Yoga-Trainingspro-
gramm auf das individuelle Stresserleben zu untersuchen. Mit Hilfe eines Fragebogens
aus dem Stress- und Coping-Inventar wird eine Pré-Post-Messung durchgefihrt, um in
der Erhebung die Stressbelastungen sowie die Stresssymptome der Stichprobe zu erfas-
sen. Der Uberblick tiber die derzeitige Datenlage von Belastungen und Stress sowie deren
Auswirkungen auf das psychische Wohlbefinden bietet dabei eine wichtige Grundlage
der Arbeit. Somit kann bei den Ergebnissen ein méglicher Bezug von der Stichprobe auf
die Gesamtheit abgeleitet werden. Dartiber hinaus ist der aktuelle Kenntnisstand von
Yoga und die Verbindung der feinstofflichen Anatomie relevant. Im Hinblick auf diese
Aspekte wird das Potenzial und der Effekt von Yoga auf die Stressreduktion im Abschluss
der Studie beurteilt.

3 Gegenwartiger Kenntnisstand

Die fur die vorliegende Arbeit relevanten Grundlagen, in Bezug auf den gegenwartigen
Kenntnisstand, werden in diesem Kapitel die Themenfelder Herausforderungen der heu-
tigen Arbeits- und Lebenswelt mit der dazugehdrigen Datenanalyse sowie die Themen

Stress, Yoga und die Befundlage zur Wirksamkeit von Entspannungstraining dargestelit.

3.1 Herausforderungen der heutigen Arbeits- und Lebenswelt

Die heutige Arbeitswelt ist einem standigen Wandel ausgesetzt und bringt damit Chan-
cen, zeitgleich aber auch verschiedene Herausforderungen und Konflikte mit sich. Die
Verénderung der Arbeitswelt kennzeichnet sich besonders durch den demografischen
Wandel, die Globalisierung und die technische Entwicklung (Techniker Krankenkasse,
2022) Seit dem 21. Jahrhundert befinden wir uns in Arbeiten 4.0, gekennzeichnet durch
die Digitalisierung, Vernetzung, Flexibilitat, neuen Produkten und Dienstleistungen, die
demzufolge zukinftig ebenfalls zu weiteren Verdnderungen und Entwicklungen fuhren.
(Bundesministerium fir Arbeit und Soziales, 2019). Darlber hinaus wird durch die mo-

derne Arbeitswelt auch die psychische Gesundheit der Arbeitnehmer beeinflusst. Durch
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den Wandel kommt es in vieler Hinsicht immer h&ufiger und schneller zu weiteren Ent-
wicklungen. Das bedeutet Veranderungsdruck durch immer héhere Anforderungen und
dadurch die Férderung von Stress, psychischen sowie physischen Erkrankungen (Tech-
niker Krankenkasse, 2022). Im Jahr 2021 standen psychische Krankheiten und Verhal-
tensstorungen an zweiter Stelle des Arbeitsunfahigkeitsgeschehens (Bundesministerium
fur Arbeit und Soziales, 2021). Ein haufiger Ausléser von psychischen Erkrankungen ist
chronischer Stress (Barmer, 2024). Wie in der Problemstellung bereits erwéhnt ist ein
GroRteil der Deutschen Bevolkerung gestresst. Die Zahl stieg in den letzten Jahren immer
weiter an (Techniker Krankenkasse, 2021). Die Hauptstressfaktoren der Befragten im
Jahr 2021 waren der Beruf, das Studium oder die Schule, dicht gefolgt von einem hohen
Anspruch an sich selbst sowie schweren Erkrankungen von nahestehenden Personen. Der
durch Beruf und Studium bedingte Stress ist zum einen auf das Arbeitsumfeld und zum
anderen auf die Arbeitsbedingungen zuriickzufiihren und kann je nach anhaltender Uber-
lastung negative Auswirkungen auf die Gesundheit haben (Bundesministerium fiir Arbeit
und Soziales, 2020). Am Arbeitsplatz konnen zu viel Arbeit, Termindruck und andau-
ernde Unterbrechungen Stress auslosen (Techniker Krankenkasse, 2021). Jedoch spielt
auch die Digitalisierung eine Rolle, denn sie sorgt fiir eine Veranderung in der Arbeits-
welt. Der Umgang mit digitalen Technologien erfordert einen kompetenten Umgang, der
zu psychischen Beanspruchungen und digitalem Stress fuhren kann, wenn die Ressourcen
zur Kompetenz dementsprechend nicht gegeben sind (Gimpl, Lanz, Regal, 2019). Zudem
geht die standige Erreichbarkeit mit der heutigen Mediennutzung einher, die ebenfalls
einen grofRen Einfluss auf unsere Psyche hat. (AOK-Gesundheitsmagazin, 2021). Haufig
wird versucht, arbeitsbedingten Stress mit Medien zu kompensieren. Doch auch das 16st
wiederrum Stress im Korper aus. Ergebnisse einer Studie der Universitat Augsburg zei-
gen, dass der Stress durch die Mediennutzung héaufig nicht einmal wahrgenommen wird
(Universitat Augsburg, 2022). Der soziale Vergleich, der Zeitaufwand und die Reiziiber-
flutung werden durch soziale Netzwerke verursacht und fiihren zu negativen Einfliissen
auf die Psyche (AOK-Gesundheitsmagazin, 2021). Soziale Medien erh6hen gerade auf-
grund des Vergleichens und den unrealistischen Bildern, die Anspriiche an sich selbst
(Barmer, 2024). Darliber hinaus hat die Corona Pandemie die Zunahme von Stress und
psychischen Krankheiten weiter gefordert. Nahestehende Personen, die an Corona er-
krankt sind, 16sten Angste und Sorgen aus. Weitere Griinde waren fehlende alltagliche
Strukturen, negative Eindriicke, Angste vor beruflicher Zukunft, Isolation und fehlender
Austausch begunstigt durch den Lockdown (Krzikalla, 2021). Die weiteren Ursachen fiir

Stress kénnen aus Folgender Ubersicht entnommen werden:
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hrsmittel
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Abb. 1: Das stresst Deutschland ,,Was fiihrt hauptséchlich dazu, dass Sie sich gestresst fithlen?* (Quelle:
Techniker Krankenkasse, 2021)

Hinzu kommt, dass die Anforderungen des taglichen Lebens sich nicht nur auf eine Sache
beschranken, sondern viele Ursachen fir Stress, unter anderem durch die Vereinbarkeit
von Beruf und Privatleben, gemeinsam auftreten (Techniker Krankenkasse, 2022).

Deutliche Unterschiede sind zu sehen, wenn man sich die verschiedenen Altersgruppen
und Geschlechter in Bezug auf Stress anschaut. Dies wird in den folgenden Kapiteln tie-

fergehend analysiert und erortert.

3.1.1 Analyse der Datenlage

In Deutschland gibt es insgesamt 46 Millionen Erwerbstatige, die eine Erwerbstatigen-
quote von 67,7 Prozent ergeben (Statistisches Bundesamt, 2024). Die Erwerbstatigen-
quote liegt zwischen dem Alter von 20 Jahren bis 24 Jahren bei 70,2 Prozent. Mit zuneh-
mendem Alter steigt die Anzahl an Berufstatigen und erreicht bei einem Alter zwischen
45 Jahren und 49 Jahren die hochste Quote mit 87,4 Prozent (Statistisches Bundesamt,
2024). Sie verbringen im Durchschnitt die Halfte Ihres Tages mit Arbeiten. Letztendlich
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sinkt die Quote der Berufstatigen wieder ab dem Alter von 60 Jahren (Statistische Bun-
desamt, 2024). In einer Studie von 2021 konnte man erkennen, dass die Menschen, der
Altersspanne von 18 Jahren bis 59 Jahren sehr gestresst sind und im Rentenalter ab dem
Alter von 60 Jahren der Stress deutlich geringer wird (Techniker Krankenkasse, 2021).
80 Prozent der Menschen, die haufig unter Stress leiden, fuhlen sich erschépft und aus-
gebrannt, 74 Prozent haben Muskelverspannungen oder Riickenschmerzen, 62 Prozent
sind nervos und 52 Prozent haben Einschlafprobleme. Im Vergleich dazu liegt bei Perso-
nen mit einem seltenen Stressempfinden das Gefiihl von Erschépfung bei 13 Prozent,
Muskelverspannungen oder Riickenschmerzen bei 47 Prozent, das Empfinden von Ner-
vositat liegt bei 16 Prozent und Einschlafprobleme bei insgesamt 28 Prozent (Techniker
Krankenkasse, 2021). Um Stress abzubauen gehen 80 Prozent der Deutschen im Jahr
2021 einem Hobby nach, 77 Prozent gehen spazieren und 71 Prozent bevorzugen gemiit-
liches faulenzen. Doch auch hier kann man in den Altersstufen unterschiede erkennen.
Wéhrend Jiingere zwischen 18 und 29 Jahren zur Entspannung 6fter faulenzen und im
Netz surfen, lesen Menschen tber 60 Jahren mehr und héren h&ufiger Musik. Nur 22
Prozent schalten ab, indem Sie Entspannungsverfahren wie Yoga oder autogenes Trai-
ning nutzen. Dabei ist die Quote bei Frauen um 10 Prozent héher als bei Mannern (Tech-
niker Krankenkasse, 2021). Doch nicht nur in dem Aspekt unterscheiden sich Manner
und Frauen in Bezug auf Stress.

3.1.2  Geschlechterspezifische Unterschiede

Insgesamt geben 65 Prozent der Frauen in Deutschland im Jahr 2021 an, sich manchmal
oder haufig gestresst zu fuhlen. Bei Mannern liegt der Wert bei 63 Prozent. Dabei steigen
die Werte bei gestressten Mannern immer weiter an und lassen damit die allgemeine
Stressquote wachsen. Im Jahr 2013 war der Wert bei gestressten Mannern um 11 Prozent
geringer als im Jahr 2021 (Techniker Krankenkasse, 2021). Im Hinblick auf das Ge-
schlecht sind einige Unterschiede zu erkennen, welche Einflussfaktoren Stressempfinden
bei Méannern und Frauen hervorrufen und welche Reaktionen bei Stress folgen kénnen.
Manner legen einen grof3en Wert auf Erfolg und Leistung. Dementsprechend belastet sie
besonders Zeitdruck, Konkurrenzverhalten und Misserfolg. In leistungsorientierten Situ-
ationen kommt es zu einem hoheren Anstieg bei dem Stresshormon Cortisol, als bei
Frauen. Dagegen l6sen soziale Zusammenhange in Bezug auf Zurtickweisung, Kritik und
Konflikte bei Frauen Stress aus (Derntl, 2018). Dariber hinaus stellen Frauen héhere An-

spriche an sich selbst und erleben Doppelbelastung durch Erziehungsarbeit, Familie und
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Beruf (Techniker Krankenkasse, 2021). Fur Frauen stellt soziale Unterstiitzung ein be-
deutender Faktor fur eine erhohte Stressresistenz dar. Im Gegensatz dazu gibt es bei Man-
nern keinen Zusammenhang mit dem sozialen Umfeld und der psychischen Gesundheit
(Weil3, Grundahl, Deckert, 2023). Wahrend Manner bei Stress dazu tendieren, ihre Emo-
tionen mit Wut und Aggression nach auRen zu verlagern, neigen Frauen dazu, ihre Emo-
tionen zu internalisieren und somit unter mehr Angst und Traurigkeit zu leiden (Derntl,
2018).

3.2 Stress

,Druck, Belastung oder Spannung* — all diese Begriffe fallen unter die Definition von
Stress im technisch-physikalischen Kontext. ,,Stérungen, Irritation und Angst* gehdren
hingegen zur psychosozialen Belastung und kdnnen in jener Situation auftreten ,,und zu
einer Beeintrachtigung des psychischen oder physischen Wohlbefindens beitragen*
(Plaumann, Busse, Walter, 2006). Stress wird durch innere und dufRere Reize, sogenannte
Stressoren ausgeldst. Darunter fallen physikalisch-sensorische Stressoren wie Larm,
Hitze oder generelle Reiziberflutung; korperliche Stressoren, wie Schlafentzug und
Funktionseinschrankungen; Leistungs- und soziale Stressoren, wie Zeitdruck, Konflikte
und Isolation, aber auch lebensverédndernde Ereignisse oder andauernde Alltagsprobleme
(Duske, 2021, S.159). Aufgrund der starken Belastungen geréat der Organismus in Alarm-
bereitschaft und es erfordert eine Anpassungsreaktion, um das innere Gleichgewicht wie-
der herstellen zu kénnen (Fehmi, Robbins, 2008, S. 13-14). Um den Organismus wieder
in das Gleichgewicht zu bringen, missen Sympathikus und Parasympathikus, die dem
vegetativen Nervensystem zugehéren, in Balance zu einander stehen. Der Sympathikus
hat die Aufgabe die Leistung des Organismus zu steigern und auf eine Flucht oder
Kampfsituation vorzubereiten, wahrend der Parasympathikus fir die Regeneration fur
alle Organe zusténdig ist (Rusch, 2019). Die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
rinden-Achse wird aktiviert und fahrt die Alarmreaktion des Sympathikus zuriick (Rusch,
2019). Zu dem Parasympathikus gehoért der VVagusnerv, der vom Hirnstamm bis zu den
Bauchorganen mit seinen Nervenfasern Signale zwischen Organen und Gehirn senden
und den Kdrper in einen Zustand der Ruhe bringen kann (Sekulic, Hamad, 2024). Jeder
Mensch hat ein individuelles Stressempfinden und reagiert unterschiedlich auf die ver-
schiedenen Stressoren (Rusch, 2019). Das bedeutet, dass die jeweiligen Reize bei jedem
Menschen in einem unterschiedlichen Malie Stress hervorrufen. Wenn es darum geht, wie

intensiv Stress wahrgenommen wird, spielt es vor allem eine Rolle, wie haufig und wie
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lange diese Reize andauern und wie viele Stressoren zum gleichen Zeitpunkt auftreten
(Ernst, Franke & Franzkowiak, 2022). Der Begriff Stress kann sowohl in ,,Disstress* als
auch in ,,Eustress* unterteilt werden. Im Falle von Disstress wird Stress haufig als nega-
tive Belastung empfunden, mit Konflikten oder Zeitdruck assoziiert und fiihrt bei einer
Person zu Schwierigkeiten der Stressbewaltigung. Im Gegensatz dazu kann Stress auch
als eine positive Herausforderung, also als ,,Eustress angesehen werden und zum aktiven
Handeln motivieren (Rusch, 2019).

3.2.1  Stressmodelle

Durch die Vielfalt von Stressmodellen l&sst sich Stress nicht tbergreifend definieren. Die
unterschiedlichen Ansétze lassen sich in biologische Stressmodelle, soziologische Stress-
modelle, psychologische Stressmodelle, gesundheitswissenschaftliche Stressmodelle
und Bio-Psychosoziale Stressmodelle unterteilen (Bauer, 2019).

Im Folgenden wird auf das biologische Modell sowie das Transaktionelle Stressmodell
naher eingegangen, da diese fiir die vorliegende Arbeit eine relevante Grundlage bieten.
Um zu verstehen, wie Stress entsteht, wird das Biologische Stressmodell von Cannon
1929 und Selye 1956 genauer betrachtet. Beide Stressmodelle richten den Fokus auf ein
Reaktionsmuster des Korpers. Kann sich der Korper an die obengenannten Stressoren
nicht anpassen, schittet der Korper Stresshormone, wie Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol aus. So sorgt er dafiir das eine ,,fight-or-flight™ Reaktion entsteht, die vor allem
in der friheren Urzeit eine wichtige Rolle gespielt hat, um eine Situation einzuschatzen
(Cannon, 1929). Seyle beschreibt bei seinem Modell drei Stufen. Die erste Stufe beginnt
mit der Alarmreaktion. Alle Systeme des Sympathikus werden aktiviert und steigern die
Herzfrequenz, beschleunigen die Atmung und die Muskulatur wird vermehrt mit Néhr-
stoffen und Sauerstoff versorgt. Bei langanhaltender Stresssituation tritt Stufe zwei, die
Widerstandsphase, ein. Der Organismus versucht alle Aktivierungen des Sympathikus zu
reduzieren und das Organsystem wieder in Gleichgewicht zu bringen. Kann der Organis-
mus den Widerstand gegen die Stressoren nicht entsprechend leisten, fiihrt dies zur Stufe
drei, der Erschopfung. Erfolgt keine Erholung, kénnen die Belastungen auf langer Sicht
die psychische Gesundheit beeintrachtigen. (Ernst, Franke & Franzkowiak, 2022). Das
Transaktionale Stressmodell nach Lazarus umfasst die Bewertung einer belastenden Si-
tuation mit der darauffolgenden Reaktion sowie dem Bewaltigungsprozess. Stress ent-

steht, sobald die Anforderungen durch die Wechselwirkung von Person und Umwelt als
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uberfordernd empfunden werden (Lazarus & Folkmann, 1984). Das Stressmodell kann

ebenfalls in Phasen unterteilt werden.

Situation/Reiz
Dimensionen: Intensitat, Dauer/Ambiguitat
Vorheragbarkeit, Kontrollierbarkeit

.

\

l Kognitive Bewertung l

¢

Primére Bewertung
Reiz ist:

>
e =

B
S?,:ﬁg:tn 4 Bedrohung Challenge

L Sekundare Bewertung J

nein v nein
\ I Sind Ressourcen vorhanden? l /

Positiv <—

: Irrelevant |

\

Appraisal

Person
Konzept tiber die eigene Person, Ziele,

Copingprozess
Werte, Uberzeugungen

Coping

Instrumentelles 5| Emotionales
Coping Coping

Abb. 2: Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (aus: Franke 2012, S. 122)

Die ersten zwei Phasen beschaftigen sich mit dem Bewertungsprozess. Zunéachst wird in
der primaren Bewertung (Primary appraisal), beurteilt, ob der Reiz als positiv, irrelevant
oder stressend bewertet wird. Stressreiche Situation konnen sich ebenfalls unterscheiden
und werden in drei weitere Kategorien unterteilt. Der stressende Reiz kann als Bedro-
hung, Herausforderung oder Verlust empfunden werden. In der sekundaren Bewertung
(Secondary appraisal) spielen die Bewaltigungsressourcen eine wichtige Rolle und die
Einschdtzung von den eigenen Fahigkeiten mit einer Situation umzugehen (Bauer, 2019,
S.34). Nachdem die Bewertungsphasen abgeschlossen sind, findet die Neubewertung (re-
appraisal) statt. Erfolgt an dieser Stelle eine Bewaltigung kénnen dhnliche zukiinftige
Situationen als positiver Herausforderung angesehen werden. Wird im Gegenzug eine
Situation nicht bewéltigt, nimmt der Stress weiter zu. Desto weniger Bewéltigungsstrate-

gien eine Person hat, desto intensiver ist die Stressreaktion (Bauer, 2019, S.35).
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3.2.2  Stressbewaltigung (Coping)

Bei der Stressbewaltigung kann man von verschiedenen Copingstrategien sprechen, die
der Mensch nutzt, um Belastungen zu reduzieren (Ernst,Franke & Franzkowiak, 2022).
Lazarus unterscheidet beim Bewaéltigen (Coping) das instrumentelle Coping, emotionso-
rientierte Coping und bewertungsorientierte Coping. (Rusch, 2019). Instrumentelles Co-
ping ist das aktive Versuchen ein Problem zu l6sen und nach sozialer Unterstiitzung zu
suchen. Emotionsorientiertes Coping bedeutet ein Umstrukturieren der Denkweisen und
das regulieren von negativen Emotionen. Das bewertungsorientierte Coping ist die bereits
oben genannte Neubewertung einer Situation (Rusch, 2019).

Anforderungen aktiv
Stressoren begegnen

Instrumentelle
I l l Stresskompetenz
Personliche
Stress-

Forderliche Gedanken und
Einstellungen entwickeln

verstarker

Mentale
Stresskompetenz

Entspannen, erholen,

Stress- Ausgleich schaffen

reaktion

Regenerative
Stresskompetenz

Abb. 3: Hauptwege des individuellen Stressmanagements (modifiziert nach Kaluza 2018, S. 63)

Die regenerative Stresskompetenz wurde zu einem spéteren Zeitpunkt hinzugefligt. Diese
Copingstrategie beinhaltet Entspannung und Erholung durch ein regelméfiiges Praktizie-
ren von Entspannungstechniken, Bewegung und ausreichend Schlaf, um einen Ausgleich

zu schaffen und innere Unruhe und Anspannung zu l6sen (Kaluza, Chevalier, 2018).

3.2.3  Stresssymptome

Der Korper sowie die Psyche geben uns Signale, wenn wir unter Stress leiden. So kann
es sein, dass es zu Stérungen in unserem Stoffwechsel kommt und sich viele Prozesse in
unserem Organismus verdndern (AOK, 2021). Der Korper schittet vermehrt Stresshor-
mone aus und begunstigt dadurch die Steigung der Herzfrequenz, eine beschleunigte At-
mung, Anstieg des Blutdrucks und des Blutzuckerspiegels (Bundesministerium fir Ge-
sundheit, 2022). Stress kann sich auf korperlicher Ebene durch ein unreines Hautbild,

13/68



Kopfschmerzen, Magen-Darm-Probleme sowie Mudigkeit und schmerzenden Muskeln
bemerkbar machen (AOK, 2021). Verspannungen treten hdufig im unteren Riicken auf,
vor allem aber im Schulter- und Nackenbereich, die wiederum Kopfschmerzen begiinsti-
gen (Barmer, 2024). Genauso entstehen aber auch psychische Symptome und sind sicht-
bar durch Erschopfung, den Verlust von sexuellem Verlangen, ein Stimmungstief bis hin
zu Depressiven Symptomen, die ber einen langeren Zeitraum andauern. Depression

kann somit eine Folge sein, die aus Stress resultiert (AOK, 2021).

3.24  Gesundheitliche und wirtschaftliche Folgen von Stress

Ist es dem Menschen nicht moglich Stress zu bewaltigen, konnen gesundheitliche Folgen
entstehen und daraus resultierend wirtschaftliche Schwierigkeiten. Depressionen kénnen,
wie bereits oben genannt, bei anhaltendem Stress eine Folge sein (AOK, 2022). Jedoch
erhéhen langanhaltende Belastungen auch das Risiko fir weitere psychische Erkrankun-
gen, wie Angststorungen und ein Burn-out-Syndrom (Rusch, 2019). Kopf- und Riicken-
schmerzen durch muskuldre Verspannungen gehdren auch dazu. Des Weiteren kdnnen
chronische Krankheiten, wie ein Reizdarm oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen entstehen.
Durch den Anstieg des Blutdrucks ist das Risiko erhoht, einen Herzinfarkt oder einen
Schlaganfall zu erleiden (AOK, 2022). Des Weiteren kdnnen durch den oben genannten
digitalen Stress, weitere Folgen entstehen. Zum einen verringert es die Arbeitszufrieden-
heit, die Produktivitat und zum anderen kommt es durch starkere Erschépfung und emo-
tionale sowie kognitive Irritationen zu einer verringerten Arbeitsfahigkeit (Gimpl, Lanz,
Regal, 2019). Eine Untersuchung konnte herausfinden, dass psychische Belastungen mit
einhergehender Arbeitsunfahigkeit, die Krankheitskosten immer mehr erhéhen (Miller,
Bombana, Heinzel-Gutenbrenner, 2021). Im Jahr 2023 verursachten psychische Erkran-
kungen 15,1 Prozent der Ausfalltage in der Arbeitswelt. Somit steht dies an dritter Stelle
der Arbeitsunféhigkeit (DAK-Gesundheit, 2023). Hinzukommt, dass psychische Erkran-
kungen hohe Krankheitskosten verursachen. Insgesamt liegen die Kosten in Deutschland
mit 44,4 Milliarden Euro im Jahr am zweithtochsten. Darunter fallen ambulante Kosten,
Krankenhauskosten, Rehabilitationskosten und Arzneimittelkosten (Statistische Bundes-
amt, 2020).
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3.3 Entspannung

Fur ein gesundes Leben ist es unumganglich eine Balance zwischen Anspannungs- und
Entspannungsphasen zu finden. Entspannung verandert verschiedene Korperfunktionen.
Bei Entspannung wird der Parasympathikus aktiviert und die Anspannung der Muskula-
tur nimmt ab, der Blutdruck senkt sich, der Pulsschlag sowie die Atmung verlangsamt
sich und es entsteht eine Veranderung der Gehirnaktivitét (Schulz, 2015). Grundsétzlich
kann zwischen unsystematischer und systematischer Entspannung unterschieden werden.
Bei der unsystematischen Entspannung wird ein Ausgleich und Erholung durch das Aus-
uben eines Hobbys im Alltag erlangt. Die Alltagsentspannung hat zwar einen geringen
Lernaufwand, daftr aber auch einen geringen Effekt auf die Erholung und dient eher dazu
kurzfristig Belastungen zu reduzieren (Krampen, 2013, S. 22). Da hingegen werden bei
der Systematischen Entspannung Entspannungsverfahren tber einen langeren Zeitraum
gelibt und ausgefuhrt. Entspannungsverfahren bieten eine langfristige Wirkung bei regel-
maRiger Anwendung und sind zudem empirisch erforscht (Krampen, 2013, S. 22). Yoga
fallt neben vielen anderen Entspannungstechniken unter die Systematische Entspannung

und wird in den nachsten Kapiteln naher beschrieben.

33.1 Yoga

In der westlichen, modernen Welt versteht man unter Yoga vor allem die Bewegung des
Kdrpers, das Einnehmen von verschiedenen Korperhaltungen und Dehniibungen, die un-
seren Korper stérken sollen und positive Auswirkungen auf den Bewegungsapparat sowie
die Gesundheit haben (Bryant, 2015). Doch in der Vergangenheit reicht die Entstehung
von Yoga bis 1500 v. Chr. zuriick und durchlauft in den Jahren bis zum 21. Jahrhundert
mehrere Entwicklungen, die weitaus tiefer gehen als der Aspekt des Physischen. Somit
gibt es in jeder Zeitspanne verschiedene Auffassungen von dem Begriff Yoga. Die Zeit-
spannen werden unterteilt in Hymnen des Rig-Vedas, Upanishaden und Yoga-Sutra (Lar-
sen, Guggenbuhl, 2021, S. 11-12). Yoga-Sutra (Sutra = Leitfaden) wurde von Patanjali
zwischen 200 v. Chr. und 200 n. Chr. verfasst, in dem er sein Yogawissen teilte, welches
bis heute die Grundlage des klassischen und heutigen praktizierten Yogas darstellt (Tro-
kes, 2010, S.17). Nach dem Verstandnis von Patanjali ist der Geisteszustand des Men-
schen, durch die Anforderungen des Lebens und die standig wechselnden Sinneseindri-
cke, unruhig, zerstreut und unkonzentriert. (Trokes 2010, S. 21). Die sogenannten Kle-

shas (Leid, innere Spannung), von denen es insgesamt funf gibt, sind hauptverantwortlich

15/68



fur die innere Unzufriedenheit. Darunter fallen falsches Wissen, falsches Einschétzen der
eigenen Person, das Verlangen etwas haben zu wollen, Abneigung und Angst, die den
Menschen hindern an Klarheit und Wachstum zu gewinnen (Trokes 2010, S. 21-23). Mit-
hilfe des Achtgliedrigen Pfades (Ashtanga Marga) bekommt Yoga eine Struktur und kann
im menschlichen Geiste fur Klarheit sorgen sowie den Umgang mit Schwierigkeiten er-
leichtern (Trokes, 2010, S.21). Der Pfad beginnt mit der ersten Stufe Yama und beinhaltet
den Umgang mit der AulRenwelt. Das bedeutet einen gewaltfreien und riicksichtvollen
Umgang mit seinen Mitmenschen, Wahrhaftigkeit, Mitgefihl und Nichtstehlen. Die
zweite Stufe Niyamas beschreibt den Umgang mit sich selbst. Hier liegt der Fokus auf
Selbstreflexion, Dankbarkeit und Zufriedenheit fur das, was bereits da ist und das Ver-
trauen auf eine hohere Kraft (Steiner, Trokes, 2012, S. 24). Die Asanas, die man als Kor-
perhaltungen kennt, gehdren zu der dritten Stufe. Hierbei steht Stabilitat, Leichtigkeit und
stilles Verweilen in dem jeweiligen Asana im Vordergrund und soll dem Geist ebenfalls
helfen, still zu werden (Trokes, 2010, S. 26). Sie dienen als VVorbereitung, fur eine langere
Zeit im aufrechten Sitz eine Meditation einzunehmen (Bryant, 2015). Pranayama, der
Atem, ist die vierte Stufe. UnregelméaRiges Atmen soll durch Atemkontrolle reguliert und
verlangsamt werden. Das funfte Glied des Pfades, Pratyahara bezieht sich auf das Zu-
riickziehen der Sinne. So sorgen die Reize der AuRenwelt nicht fiir Ablenkung, sondern
der Fokus kann nach innen gerichtet werden. Die letzten drei Stufen Dharana, Dhyana
und Samadhi definieren das Uben der Konzentration, Meditation und zuletzt den Zustand
innerer Freiheit (Ram, 2009).

3.3.2 Hatha-Yoga

Es gibt viele anerkannte Yoga-Wege, von denen sechs an besondere Bedeutung im Hin-
duismus in Indien gewonnen haben. Bhakti, Yoga der Hingabe, Jnana, Yoga der Weis-
heit, Karma, Yoga des selbstlosen Handelns, Raja, das konigliche Yoga, Mantra, Yoga
des Klangs und Hatha, das kraftvolle Yoga (Kirk, Boon, DiTuro, 2005). Hatha wird wort-
wortlich als ,,gewaltsame Anstrengung® iibersetzt, genauso bedeutet jedoch die Silbe
,Ha“ Sonne und die Silbe ,,tha* Mond. Hatha-Yoga entwickelte sich in Indien ab dem 8.
Jahrhundert n. Chr. und beinhaltet viele Sichtweisen des Leitfadens nach Patanjali (Tro-
kes, 2010, S. 29). Es umfasst Korperiibungen, bewusste Atmung, Meditation, Energiear-
beit und eine moralische Lebensfiihrung. Prana beschreibt die Lebensenergie, die in fei-
nen Kanélen (Nadis) des Kdorpers fliel3t und ein wichtiger Bestandteil des Hatha-Yogas

und der Energiearbeit darlegt (Steiner, Trokes, 2012, S. 9, 17). Im Korper des Menschen
16/68



gibt es Gber 72.000 Energieleitbahnen, die dazu dienen, die Lebensenergie flieRen zu las-
sen. Darunter befinden sich Ida Nadi, der Energiekanal links von der Wirbelsdule, Ping-
ala Nadi, der Energiekanal rechts von der Wirbelsaule und Sushumna Nadi, der Haupt-
kanal, der im Kern der Wirbelséule entlanglduft und an der Basis der Wirbelséule im
ersten Chakra beginnt (Badwal, 2021, S.24). Die Lebensenergie hat funf Formen mit ver-
schiedenen Funktionen, die Vayus genannt werden. Prana-Vayu liegt im Brustkorb und
ist fir das aufnehmen und empfangen Gber die Sinne zustédndig sowie fir das Einatmen.
Apana-Vayu liegt im Unterbauch und ist fur das Abgeben von Nahrung, das Sprechen
und Ausatmen zustandig. Samana-Vayu sitzt im Oberbauch und verarbeitet die Sinnes-
eindriicke. Udana-Vayu sitzt im Kehlbereich und ist somit fir die Kommunikation ver-
antwortlich. Vyana-Vayu verteil die Lebensenergie durch Blut, Nerven und Botenstoffe
im gesamten Kdorper (Steiner, Trokes, 2012, S.14). Die sogenannten Bhandas sind Mus-
kelkontraktionen zur Fixierung und Lenkung der Lebensenergie im gesamten Korper.
Insgesamt gibt es drei Bhandas. Der Wurzelverschluss lokalisiert am Becken (Mula
Bandha), der verhindert das die Lebensenergie Apana-Vayu absteigt. Der Kehlverschluss
(Jalandhara) verhindert wiederrum, dass Prana durch Prana-Vayu nach oben aus dem
Korper herausfliet (Kirk, Boon, DiTuro, 2005). Die Energielenkung nach oben durch
Uddiyana Bandha hat lhren sitz am Nabel und wird durch Pranayama also der Atmung
aktiviert (Steiner, Trokes, 2012, S. 184).

3.3.3 Asanas

Die Asanas sind Haltungen des Kdrpers, von denen es unzéhlig viele gibt. Jedes Asana
hat seine eigene Wirkung und Funktion, die dazu beitrdgt, Lebensenergie flieen zu las-
sen (Trokes, 2010, S.75). Bei den Asanas unterscheidet man zwischen Riickbeugen, Vor-
beugen, Drehhaltungen, Gleichgewichtstibungen, Bewegungsablaufen und Flows. Jedes
Asana wirkt dementsprechend auf ein Bandha und aktiviert ein bestimmtes Vayu. Um das
Prana-Vayu zu aktivieren sind Riickbeugen und Jalandhara Bandha notwendig. Die Vor-
beugen und das Mula Bandha dienen dazu, das Apana-Vayu zu beleben. Die Drehhaltung
sowie Gleichgewichtsiibungen, bestimmte Atemtechniken und Uddiyana Bandha beein-
flussen Samana-Vayu. Flows und Bewegungsablaufe aktivieren Vyana-Vayu. Mantras
und Mudras l6sen die Aktivierung von Udana-Vayu aus. (Steiner, Trokes, 2012, S. 15).
Ein Mantra ist ein heiliges Wort, ein Vers oder eine Hymne und meistens im Sanskrit
geschrieben. Sie kdnnen gesprochen, gesungen oder als Meditation genutzt werden (Al-
per, 1989). Mudras sind Handgesten und Umkehrhaltungen und haben Einfluss auf das
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Nervensystem. Sie unterscheiden sich in der Ausfiihrung und Intensitat von den Asanas
(Trokes, 2010, S. 200). Beim Ausuben der Asanas sollte der Fokus nicht auf der Position
an sich liegen. Die Yogapraxis dient mehr dazu, sich das eigene Leben vor Augen zu
filhren und zu beobachten, wie verschiedene Ubungen wahrgenommen werden (Steiner,
Trokes, 2012, S. 35). Fir die richtige VVorbereitung einer Yogapraxis gehort das Aufwaér-
men des Koérpers dazu. Die acht Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule eignet sich gut
zum Aufwérmen des Korpers. Hierbei wird die Wirbelsaule nach vorne, hinten, rechts
und links gebeugt, aber auch nach links und rechts gedreht (Trokes, 2012, S. 72).

3.34  Atmung

Bereits vor 3000 Jahren wurde angenommen, dass die Atmung eng mit dem Wohlbefin-
den verbunden ist und der Geisteszustand Uber die Atmung verdnderbar ist. Der Atem
spiegelt einen gestressten oder einen entspannten Zustand des Korpers wider (Trokes,
2009, S. 182). Bei einem gestressten Zustand setzt die Brustkorbatmung ein, die eher
Flach ist und unseren Kérper nicht optimal mit Sauerstoff versorgen kann. Die Bauchat-
mung, die bei Entspannung oder im Schlaf eintritt, sorgt hingegen fiir eine optimale
Sauerstoffversorgung (Sutoris, 2018). Stress kann die Lebensenergie blockieren, welches
sich auf verschiedene Bereiche des Kdrpers auswirken kann (Trokes, 2009, S.183). Der
Kaorper ist untrennbar von der Atmung und somit gehort zur jeder Yogapraxis immer die
Atmung dazu. Im Hatha-Yoga ermdéglichen Atemtechniken dem Kdorper, Prana zu sam-
meln und aufsteigen zu lassen, sodass der Geist zur Ruhe kommen kann (Steiner, Trokes,
2012, S.217). Die Atmung wird somit nicht nur als Vorbereitung auf die Praxis genutzt,
sondern ebenfalls bei den verschiedenen Asanas eingesetzt. Bei jeder VVorbeuge wird ein-
geatmet und bei jeder Riickbeuge wird ausgeatmet (Steiner, Trokes, 2012, S. 14). Bei der
Vollstandigen Yoga-Atmung werden alle Aspekte der Atmung mitberticksichtigt. Dabei
kann zunéchst erst einmal mit der Zwerchfellatmung geubt werden. Dabei werden die
Hénde auf den unteren Bauch gelegt und die Aufmerksamkeit auf die Bauchatmung ge-
richtet. Danach werden die Hande auf den Rippen platziert und sich auf die Brustatmung
konzentriert. Zuletzt ruhen die Zeigefinger auf den Schlisselbeinen, wéhrend die Atmung
beobachtet wird (Kirk, Boon, DiTuro, 2005). Eine weitere Atemtechnik ist die Wechsel-
atmung, Nadi Shodana. Hierbei wird abwechselnd das linke und rechte Nasenloch ver-
schlossen, sodass die Luft jeweils nur durch ein Nasenloch stréomt. Diese Ubung wird

auch Sonne und Mond Atmung genannt. Das rechte Nasenloch wird mit der Sonne,
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Warme und Aktivitat und der méannlichen Energie assoziiert, wéhrend das linke Nasen-
loch mit dem Mond, Kalte, Ruhe und der weiblichen Energie in Verbindung steht. Die
Wechselatmung bewirkt ein Ausgleichen beider Energiekanéle (Trokes, 2010, S. 185).

3.3.5 Meditation

Es gibt unzdhlige Formen der Meditation, die alle darauf abzielen, die Gedanken loszu-
lassen und den Kopf abzuschalten (Sutoris, 2018). Unser Geist und unsere Gedanken sind
stdndig in Bewegung und lenken unsere Aufmerksamkeit auf viele verschiedene Dinge
gleichzeitig, sodass der Kérper am Ende des Tages erschopft ist (Trokes, 2010, S. 191).
Meditation (Dhyana) gehort ebenfalls zu der Praxis des Hatha-Yogas und spielt eine
wichtige Rolle beim Erfahren von Samadhi (vgl. S.17) (Steiner, Trokes, 2012, S. 243).
Um in einen Zustand der Meditation zu kommen, gilt Dharana, also die Konzentration
nach innen zu lenken, als Voraussetzung und erfordert Ubung (Trokes, 2010, S.192). Me-
ditationstechniken helfen dabei den Korper und die Seele zu entspannen und erhéhen die
Stressresistenz (Sutoris, 2018). Eine klassische Konzentrationsubung ist die Konzentra-
tion auf die Mitte des Stirnraums. Dabei wird die Aufmerksamkeit auf den Punkt zwi-
schen den Augenbrauen gerichtet, wobei sich der Geist zurlickziehen kann (Trokes, 2010,
S. 194). Eine weitere Form der Meditation kann durch die Lenkung der Aufmerksamkeit
auf den Kdorper geschehen. Bei dieser Entspannungstechnik werden alle Auflageflachen
des Korpers und Korperteile von oben bis unten gescannt und fokussiert. Die Korper-
wahrnehmung kann dadurch verbessert werden (Sutoris, 2018). Dartiber hinaus gib es
Lichtmeditationen, wobei verschieden Kdrperregionen oder sogar der ganze Kérper im
Licht erstrahlt und durchflutet wird (YogaWiki, 2023). Die Schiittelmeditation ist das be-
wusste Schitteln des Kdrpers. Schitteln kann helfen Stress abzubauen, kérperliche An-
spannungen zu lésen, Kontrolle abzugeben und Emotionen loszulassen. Des Weiteren
kann dadurch die Lebensenergie besser flieRen. (YogaWiki, 2023). Affirmationen sind
keine spezielle Meditationstechnik, kénnen aber verwendet werden, um Glaubenssétze
positiv zu verandern (Badwal, 2021, S. 40). Bei einer Mantra-Meditation wird ein be-
stimmtes Mantra immer wieder aufs Neue gesprochen oder gesungen wiederholt (vgl.
3.3.3). Meditation kann auch in Stille erfolgen, um nach innen zu lauschen und dadurch
das Zuruckziehen der Sinne bestarken (Steiner, Trokes, 244). Die Meditation im Yoga
wird meistens am Ende der Asanas in der Totenstellung (Shavasana) eingenommen, kann

aber auch zu Beginn praktiziert werden (Larsen, Guggenbuhl, 2021, S.97).
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3.4 Chakren

Fur den weiteren Verlauf der Arbeit wird zundchst auf die feinstoffliche Anatomie der
Chakren naher eingegangen und die verschiedenen Chakren mit der jeweiligen Funktion
erlautert. Die Chakren sind die Verbindung zwischen dem physischen Koérper und der
feinstofflichen Lebensenergie (Tubali, 2013). Ein Chakra ist ein Energiezentrum, das den
Austausch zwischen dem Individuum und seiner Umwelt leitet. Insgesamt gibt es sieben
Chakren, die entlang unserer Wirbelsdule laufen. Kundalini ist die hochste Form der Le-
bensenergie und liegt an der Basis der Wirbelséule. Sie verbildlicht eine zusammenge-
rollte Schlange, die mit Hilfe des Yogas erwachen und die Chakren aktivieren kann (Stei-
ner, Trokes, 2012, S. 11-12). Die Chakren sind die Vermittler zwischen dem Unterbe-
wusstsein und des Korpers (Tubali, 2013). Jedes Chakra hat seine eigene Bedeutung und
Funktion und wird bestimmten Organen, Sinneswahrnehmungen, Elementen und Farben
zugeordnet. Bei jedem Chakra kann es zu einer Unter- oder Uberfunktion kommen. Be-
findet sich ein Chakra in der Unter- oder Uberfunktion gibt es haufig parallelen zu den
Symptomen von Stress. Ziel ist es, dass jedes Chakra im Gleichgewicht steht. Dabei hel-

fen bestimmte Asanas, Atemtechniken und Meditationsverfahren (Badwal, 2021).

3.41 Wurzel-Chakra

Das Wurzel-Chakra, im Sanskrit Muladhara, befindet sich am Ende der Wirbelséule am
SteiBbein. Es wird im ersten Lebensjahr gebildet und steht fur Urvertrauen, Stabilitat und
hangt mit dem Bewegungsapparat zusammen (Trokes, 2009). Die dazugehdrigen Organe
sind der After, der Dick- und Enddarm sowie die Nebennieren. Das zentrale Thema des
Wurzel-Chakras besteht aus der Fahigkeit, prasent zu leben sowie sich mit Kérper und
Erde zu verwurzeln (Tubali, 2013). Es steht in Verbindung mit dem Geruchssinn sowie
rhythmischer Musik, wie afrikanische Trommeln, und strahlt in einem kréftigen Rot oder
erdigen Braun. (Badwal 2021, S. 50). Ist das Muladhara-Chakra in der Unterfunktion
kann es zu Angsten, Nervositit und Unruhe kommen. In der Uberfunktion ist der Mensch
unentspannt, trage und orientierungslos. Darmerkrankungen und Verstopfungen kdnnen
ebenfalls auftreten. (Badwal 2021, S. 58-59). Dariiber hinaus stehen psychosomatische
Erkrankungen des muskuloskelettales Systems in Verbindung mit dem ersten Chakra
(Tubali, 2013). Fihlt ein Mensch eine starke Verbindung zur Natur, ist ruhig und kann
Dinge fur sich alleine tun, ist davon auszugehen, dass sich das erste Chakra in Balance
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befindet (Badwal 2021, S.59). Um das Wurzel-Chakra in Balance zu bringen, sind er-
dende und stabilisierende Asanas erforderlich. Dazu gehort der Baum, der Stuhl, die tiefe
Hocke, die sitzende Vorbeuge sowie die Kindshaltung. Die Berghaltung (Tadasana) ist
das bewusste Stehen im aufrechten Stand, die hilft Stabilitat und Standfestigkeit zu ent-
wickeln (Tokes, 2010 S. 86). Er verbessert die Haltung des Korpers sowie die innere
Aufrichtung und Présenz (Badwal, 2021, S.241). Der Baum (Vrikshasana) ist ebenfalls
eine Haltung um die Standfestigkeit, aber auch den Gleichgewichtssinn zu starken (Tro-
kes, 2010). Die Balance und Koordination werden gefordert. Gleichzeitig kann Stress und
Angst reduziert werden (Badwal, 2021, S. 61). Der Squat (Malasana) ist eine tiefe Hocke
und wirkt erdend, stabilisierend und aktiviert das Verdauungssystem (Badwal, 2021,
S.60). Die kraftvolle Haltung (Utkatasana) ahnelt einem Stuhl und wird als Polaritat zwi-
schen Erde und Himmel gesehen (Steiner, Trokes, 2012, S. 81). Die Ubung vertieft die
Atmung durch die Offnung des Brustkorbs und fordert die Stabilitat. Die Kindshaltung
(Balasana) ist eine Vorbeuge aus dem Fersensitz. Sie entspannt die Rickenmuskulatur
und regt die Verdauung an. Die Haltung wirkt beruhigend auf das Nervensystem und der
Fokus wird von aufRen nach innen gelenkt (Trokes, 2010, S. 100). Die Sitzende Vorbeuge
(Paschimottanasana) ermdglicht, aufgrund der Dehnung der Riickseite des Korpers, die
Lebensenergie im inneren der Wirbelséule flieRen zu lassen (Steiner, Trokes, 2012, S.
117). Dieses Asana hat eine beruhigende und schlafférdernde Wirkung (Badwal, 2021,
S. 60).

3.4.2 Sakral-Chakra

Das Sakral-Chakra wird im Sanskrit Svadhisthana genannt. Lokalisiert ist es an der Spitze
des Kreuzbeins und Unterleib, dem Bereich der Fortpflanzungs- und Sexualorgane. Le-
bensfreude, Lebenslust, Sexualitdt und Emotionen spielen eine wichtige Rolle. Hier wird
das Chakra mit der Farbe Orange in Verbindung gebracht (Badwal 2021, S. 80). Die Un-
terfunktion im zweiten Chakra duf3ert sich durch Unterdriicken der Gefiihle, Anspannung,
fehlendes Verlangen und Stimmungsschwankungen. In der Uberfunktion hingegen wird
Vergnigen und Genuss in Form von Konsum, Shopping und sexuellen Verlangen ge-
sucht. In Balance steht es, wenn der Gegenwartige Moment angenommen werden kann
und der Mensch in Verbindung mit seinen Gefiihlen steht (Badwal 2021, S. 88-89). Der
Schmetterling, die Einbeinige Taube, die weite sitzende Gratsche, der tiefe Ausfallschritt

sind wichtige Asanas, die dazu beitragen das Nervensystem zu beruhigen und Stress und
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Angste abzubauen. Der Schmetterling (Baddha Konasana) kann im Sitzen oder im Lie-
gen eingenommen werden und ist fiir die Offnung der Hiiften zustandig. Dabei werden
die FuiRe aneinandergelegt und die Knie fallen nach auRen. Die Ubung hilft Stress abzu-
bauen und Angst zu I6sen (Badwal, 2021, S. 90). Der tiefe Ausfallschritt (Anjaneyasana)
dehnt die Hifte und 16st Verspannungen im Leistenbereich. Des Weiteren kreiert er Frei-
raum in Korper und Geist (Badwal, 2021, S. 91). Die Taube (Kapotasana) ahnelt einem
halben Spagat. Die Ubung dehnt den Hiftbeuger und die tiefe Beckenbodenmuskulatur
und lindert dadurch Beschwerden im Ischias (Trokes, 2010, S. 118). Ebenfalls 16st die
Taube Anspannung, Stress und angestaute Emotionen in der Hifte. Das Kuhgesicht
(Gomukhasana) wird in einer sitzenden Position eingenommen, in der die Knie mittig
ubereinandergestapelt werden. Auch hier wird der Bereich des Beckens geldst (Trokes,
2010, S. 79). Die Gréatsche im sitzen (Konasana) dehnt den Beckenboden, die Gesédl3mus-
kulatur und hilft allen Organen des Beckens zu entspannen (Trokes, 2010, S. 84). Die
HUftoffnungen sind wichtig, da sie nicht nur Verspannungen I6sen kdnnen, sondern auch

angestaute Emotionen, Traumata und Blockaden.

3.4.3 Nabel-Chakra

Das dritte Energiezentrum, Nabel-Chakra oder auch Manipura, befindet sich in der Re-
gion des Bauchnabels, dem Darm, der Leber, der Bauchspeicheldrise und erstrahl in ei-
nem Sonnengelb. Es ist das starkste Energiezentrum des Kérpers und enthalt das Element
des Feuers. Hier sind zentrale Lebensthemen die Personlichkeit, das Selbstbewusstsein,
mentale Starke und Motivation (Badwal 2021, S. 110). Ist das Nabel-Chakra im Ungleich-
gewicht dufRert sich dies in der Unterfunktion mit wenig Selbstbewusstsein, Unsicherheit,
Miidigkeit und Erschopfung. Bei der Uberfunktion reagiert es mit einer Neigung zu Nar-
zissmus, Wutausbrichen und mit Schwierigkeiten sich zu entspannen. (Badwal 2021, S.
117-118). In der Balance des Chakras steht ein gesundes Selbstbewusstsein, Selbstdiszip-
lin und Selbstvertrauen im Vordergrund, aber auch Freude an Verédnderung und schwie-
rigen Herausforderungen. Asanas, die das Selbstbewusstsein fordern und Willenskraft
aufbauen sind das Boot, die Seitplanke, der Bogen und der Drehsitz. Das Boot (Na-
vasana) kraftigt die Rumpfmuskulatur, den Nacken und den Hiftbeuger und fordert das
Selbstbewusstsein (Badwal, 2021, S.120). Bei der Seitplanke mit gebeugtem Bein (Va-
sishtasana) werden stabilisierende Muskeln des Rumpfes gekraftigt und das Gleichge-
wicht aktiviert (Trokes, 2010, S. 126). Dariiber hinaus wirkt die Ubung motivierend und
baut Willenskraft auf (Badwal, 2021, S. 120). Der Bogen (Dhanurasana) ist eine starke
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Rickwartsbeuge. Sie dehnt die gesamte Vorderseite des Korpers und regt die Brustat-
mung an (Trokes, 2010, S. 148). Der Drehsitz (Ardha Matsyendrasana) ist eine Drehung
der Wirbelsdule. Die Bauchorgane werden massiert und somit die Verdauung angeregt,
die Atmung vertieft und die Beweglichkeit des Rumpfes verbessert (Trokes, 2010,
S.148).

344 Herz-Chakra

Der Name des vierten Chakras beschreibt soeben die Lokalisierung im Korper. In der
Mitte des Brustkorbs, auf Hohe des Herzens. Der Sanskritname lautet Anahata, was tber-
setzt ,,rein* oder ,,unverletzbar* bedeutet. Das Herz wird mit bedingungsloser Liebe, Zu-
friedenheit, Leichtigkeit, Harmonie und Dankbarkeit assoziiert (Badwal, 2021, S. 140).
Das Herz stellt die Verbindung zwischen den drei unteren Chakren und den drei oberen
Chakren her. Befindet sich das vierte Chakra in der Unterfunktion kommt es zu Mangel
an Selbstliebe, Unzufriedenheit und der Fokus wird auf die negativen Dinge im Leben
gerichtet. Zudem 16st es ein schwaches Immunsystem und eine oberflachliche Atmung
aus. Die Uberfunktion bewirkt eine Abhangigkeit von Beziehungen und Giberempfindli-
che Reaktionen (S. 148-149). Befindet sich das Herz-Chakra in Balance duRert sich dies
uber ein gesundes Immunsystem, Dankbarkeit gegentber dem Leben, Akzeptanz und To-
leranz (Badwal, 2021, S. 149). Asanas, die dem Herz-Chakra helfen in Balance zu kom-
men sind die Kobra, der Krieger, der Ausfallschritt, der Seitwinkel und die Schulterbri-
cke. Die Kobra (Bhujangasana) wird in Bauchlage mit einer Riickbeuge eingenommen.
Das Becken ist am Boden und wirkt erdend, wahrend der Brustkorb gedffnet ist (Trokes,
2010, S.112). Die Atmung kann in diesem Asana vertieft werden, Lunge und Herz werden
gestarkt. Ebenso wirkt sie gegen Miidigkeit und Antriebslosigkeit (Badwal, 2021, S. 150).
Der Krieger (Virabhadrasana 1) ist eine kraftvolle Standhaltung im Ausfallschritt. Dabei
weitet sich der Brustkorb und das Herz und kann ein Gefihl von Selbstbewusstsein, Kraft
und Klarheit auslosen (Trokes, 2010, S.91). Als Vorbereitung dient der tiefe Ausfall-
schritt (Anjaneyasana). Der Seitwinkel (Utthita Parshvakonasana) ist ebenfalls eine
Standhaltung, die seitlich in einem Ausfallschritt eingenommen wird. Hier werden die
Flanken gedffnet und die Zwischenrippenmuskulatur aktiviert (Badwal, 2021, S. 150).
Die Schulterbriicke (Setu Bhandasana) beschreibt eine Riickbeuge in der Riickenlage mit
aufgestellten Beinen. Brustkorb und Wirbelsaule kénnen in der Haltung gestreckt werden.
Die Nackenmuskulatur wird sanft gedehnt und kann zur Entspannung fuhren (Trokes,
2010, S. 134).
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345 Kehl-Chakra

Das Kehl-Chakra, oder auch Vishudda befindet sich im Kdérper um die Kehle. Die Bron-
chien, die Stimmbénder und alle Teile des Mundes gehdren ebenfalls dazu. Das flinfte
Chakra steht in Verbindung mit Kommunikation, Klang, Musik, Singen, Sprache und in-
nere Stimme. Die Sinneswahrnehmung ist Héren und die Farbe Hellblau (Badwal, 2021,
S. 170). Die Unterfunktion im Vishudda-Chakra sorgt fiir ein leises und undeutliches
Sprechen, mangelndes Selbstbewusstsein und wenig Selbstvertrauen. Die Uberfunktion
verursacht das Gegenteil, sodass zu viel und zu laut gesprochen wird. Auch kénnen Kon-
zentrationsprobleme, Halsschmerzen, Erkéltungen und schlechtes Horen auftreten. Die
Balance des Kehl-Chakras aufert sich durch eine gute Kommunikationsfahigkeit, eine
ausdrucksstarke Personlichkeit und eine klare, volle Stimme. (Badwal, 2021, S. 178-179).
Ubungen, die den Vagusnerv stimulieren, kénnen hier fir eine innere Balance sorgen.
Singen ist eine Variante, um bestimmte Muskeln im Halsbereich zu aktivieren, die mit
dem Vagusnerv verbunden sind. Das Stimulieren des Vagusnervs sendet Signale an das
Parasympathische Nervensystem und hat positive Auswirkungen auf den Korper. Es fuhrt
zur Entspannung, Stressreduzierung und einem hoheren Wohlbefinden (Sekulic, Hamad,
2024). Die gebundene Nackendehnung wird im Schneidersitz mit beiden Handen auf den
Oberschenkeln eingenommen. VVon der Ausgangstellung wird eine Hand hinter dem R-
cken auf den anderen Arm des Ellenbogens gelegt und der Nacken in Richtung des fest-
gehaltenen Arms geneigt. Bei der Nackendehnung mit leichtem Druck wird ein Arm hin-
ter den Riicken gelegt, wéahren der andere Arm den Kopf in die entgegengesetzte Richtung
neigt. Beide Ubungen dienen zur Dehnung der Nackenmuskulatur und stimulieren den
Vagusnerv. Bei der Ausfiihrung von Katze und Kuh wird im Wechsel der Riicken Rich-
tung Decke gezogen und der Brustkorb Richtung Boden gedffnet. Hier findet eine Mobi-
lisierung der Wirbelséule statt. Das Nadel6hr oder die gedrehte Dehnung wird im Vier-
fuRlerstand ausgefuihrt. Dabei wandert ein Arm unter dem Korper hindurch und die Schul-
ter wird auf der Matte abgelegt (Trokes, 2010, S. 58). Die Ubung dient zur Lésung von
Verspannungen des Schultergirtels und der Nackenmuskulatur, aber auch zur Stressre-
duzierung (Badwal, 2021, S. 180). Der Fisch (Matsyasana) ist eine Rickbeuge in Ri-
ckenlage. Dabei werden die Hande unter das Gesél’ geschoben und der Brustkorb und die
Kehle nach oben getffnet. Dabei kann die Halsmuskulatur gekréftigt werden und die At-
mung, durch die weite Offnung des Brustkorbs und Herzens, vertieft werden (Trokes,
2010, S. 116)

24/68



3.4.6 Stirn-Chakra

Das dritte Auge, Ajna-Chakra oder Stirn-Chakra wird das sechste Energiezentrum ge-
nannt. Man findet es an dem Punkt zwischen den Augenbrauen und im Mittelhirn. Das
Gesicht, die Zirbeldrise, der Hypothalamus und die Hypophyse sind die zugeordneten
Organe des Stirn-Chakras. Dort steht Intuition, Klarheit, Selbstreflexionsfahigkeit, spiri-
tuelle Erkenntnis sowie bewusste Wahrnehmung im Fokus. Die Farbe kann ein dunkles
Violett oder Indigoblau sein (Badwal, 2021, S. 200). Die Unterfunktion des sechsten
Chakras ist zurtickzufiihren auf Unentschlossenheit, Lern- und Konzentrationsschwéchen
und ein unklares Denkmuster. Die Uberfunktion erzeugt ein Zwanghaftes Denken, Ver-
gesslichkeit, Kopfschmerzen, Albtrdume bis hin zu neurologischen Dysbalancen (Bad-
wal, 2021, S. 208-209). In der Balance befindet sich das Stirn-Chakra in einem wachen
Zustand mit einem lernfahigen Geist. Achtsamkeit und Intuition sind ebenfalls von Be-
deutung. Die folgenden Asanas helfen dem vorletzten Chakra die Balance zu finden. Die
Kindspose (vgl. 3.4.1). Die Adlerpose (Garudasana) ist eine einbeinige Standpose mit
umschlungenen Beinen und Armen. Die Ubung fordert das Gleichgewicht und durch den
starken Fokus auf die Konzentration hat sie eine beruhigende Wirkung (Badwal, 2021, S.
211). Die Puppypose (Uttana Shishosana) ahnelt einem Welpen der sich mit dem Ober-
kdrper nach vorne und dem Geséll nach oben streckt. Die Dehnung im Riicken und den
Schultern kann Verspannungen l6sen und hat zudem auch eine stressreduzierende und
beruhigende Wirkung. Der Heldensitz (Virasana) wird sitzend auf den Knien eingenom-
men. Dadurch werden die Beine gedehnt und innere Ruhe und Prasenz gefordert (Badwal,
2021, S. 210). In der Vorbeuge aus dem Stand (Uttansana) kommt es zu einer Dehnung
der gesamten Rickseite des Kdrpers. Es wird als eine Ruhe und Entspannungshaltung
definiert (Trokes, 2010, S. 104).

3.4.7 Kronen-Chakra

Das letzte der sieben Chakren ist das Kronen-Chakra auch Sahasrara genannt, welches
der hochste Punkt am Kopf ist und dartiber hinaus geht. Die dazugehdrigen Organe sind
das Gehirn, ebenfalls die Zirbeldriise oder Epiphyse (Badwal, 2021, S. 230). Zentrale
Lebensthemen sind Meditation, Lebenssinn und verschiedene Bewusstseinszustéande zu
beherrschen. Zusammenfassend kann man sagen, dass das sechste Chakra die gesamte
Psyche beeinflusst (Tubali, 2013). Das letzte Chakra kann Weil3 sein oder alle Farben der
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anderen Chakren beinhalten. Es steht flr alle Sinneswahrnehmungen und wird mit Stille
assoziiert (Badwal, 2021, S. 230). In der Unterfunktion kann es zu Mangel an Achtsam-
keit, einem Geflihl von Sinnlosigkeit und innere Leere, Depressionen und Burn-out flih-
ren. Die Uberfunktion hangt mit einer Neigung zu einem negativen Gedankenmuster,
Orientierungslosigkeit, einem Uberreizten Nervensystem und Schlafstérungen zusam-
men. Bei einem wachen und entspannten Zustand, Optimismus und Genussempfinden bei
tagelangem Schweigen befindet sich das letzte Chakra in Balance (Badwal, 2021, S. 238-
239). Der Lotussitz, der Herabschauende Hund, die Berghaltung (vgl. 3.4.1), die Stock-
pose und die Totenstellung sind wichtige Asanas des Kronen-Chakras und helfen den
Geist zu beruhigen. Der Lotussitz (Padmasana) ist eine stabile aufrecht sitzende Haltung
mit den FuRen auf der Hifte aufliegend. Er ist zur Meditation und fur Atemubungen be-
sonders gut geeignet. Die Haltung verstéarkt die innere Prasenz und entfaltete das Be-
wusstsein (Steiner, Trokes, 2012, S.69). Der Herabschauender Hund (Adho Mukha Shva-
nasana) ist eine Umkehrhaltung auf beiden Handen und beiden Fif3en und einer der hau-
figsten geubten Asanas. Er hilft dabei den Kopf frei zu bekommen und fordert die Erdung
(Steiner, Trokes, 2012, S. 147-148). Die Stockpose (Dandasana) wird im Sitzen mit einer
gestreckten Wirbelsaule und langen Beinen eingenommen. Man sitzt so aufrecht wie ein
»Stock®. Dadurch wird die Rumpfmuskulatur gestirkt und die Energie kann zwischen
Becken und Kopf flieRen (Trokes, 2010, S. 80). Die Totenstellung (Shavasana) ist eine
liegende Haltung in Riickenlage. Die Position soll helfen alle Anspannungen des Kérpers
an die Erde abzugeben und loszulassen. Der Geist soll zur Ruhe kommen, jedoch weiter-
hin wach und achtsam (Steiner, Trokes, 2012, S. 171-173).

3.5 Befundlage zur Wirksamkeit von Entspannungsprogrammen auf

die korperliche und psychische Gesundheit

Das Yoga positive Effekte auf die Gesundheit und den Korper hat, wird schon seit meh-
reren Jahren erforscht (Meister, Becker, 2018). Doch auch das Nervensystem wird
dadurch positiv beeinflusst. Es ist empirisch belegt, dass bei regelméaRiger Praktizierung
von Yoga das Stresshormon Cortisol sinkt und dementsprechend der wahrgenommene
Stress geringer wird, wéahrend das Gliuckshormon Serotonin und das Schlafhormon Me-
latonin steigen. Dariiber hinaus entstehen mehr Zufriedenheit, Selbstbewusstsein und ein
hoheres Wohlbefinden (McCall, 2013). Yoga kann nicht nur als Freizeitentspannung die-

nen, sondern wird auch beispielsweise in der Psychotherapie eingesetzt. Dabei sind nicht
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nur die Asanas von Bedeutung, sondern es werden auch Mantras, Atemibungen, Affir-
mationen und Meditation durchgefuhrt, um Angststérungen und Depressionen zu thera-
pieren (Weintraub, 2012). AulRerdem belegen eine Vielzahl von Studien, dass eine lang-
same und kontrollierte Atmung eine positive Auswirkung auf das mentale Wohlbefinden
hat. Es aktiviert den Vagusnerv und kann daraus resultierend die Gehirnaktivitéat verbes-
sern (Viciano, 2024). Ebenfalls haben Achtsamkeitstraining und Meditation Effekte auf
die Hirnstruktur. Das fand die Universitat GielRen bei der Durchfiihrung eines achtwochi-
gen Achtsamkeitstraining heraus (Holzel, 2011). Wer regelmaRig meditiert, kann dazu
beitragen, dass die Stressreaktion des Korpers reduziert wird, sich der Blutdruck senkt
und das Immunsystem gestérkt wird (AOK, 2023). Die University of Rhode Island Col-
lege of Pharmacy belegt anhand Studenten im Alter von 19 bis 23 Jahren, dass ein sechs-
wadchiger Yoga- und Meditationskurs, der einmal in der Woche stattfindet, das Stress-
und Angsterleben verringert und die allgemeine Achtsamkeit zunimmt (Lemay, Hoolahn,
Buchanan, 2019). Eine weitere Studie zeigt, dass schon bereits nach einer einzelnen Yo-
gastunde, die Meditations- und Atemtechniken beinhaltet, die Stressaktivitat verringert
(Mandlik, Siopis, Nguyen, 2023). Zusammenfassend lassen sich durch viele Studien be-
legen, dass Yoga, Atmung, Achtsamkeitstraining und Meditation positive Effekte auf die
korperliche Gesundheit und Stressreduktion des Menschen haben. Die Chakren, die eng
in Verbindung mit den Meridianen stehen, haben ebenso Auswirkungen auf das physische
und emotionale Wohlbefinden (Thor, 2004).

4  Methodik

In diesem Kapitel wird auf der Basis der Problemstellung und Zielsetzung eine For-
schungsfrage formuliert und Hypothesen aufgestellt. Im weiteren Verlauf wird auf die
Auswahl und Zusammensetzung der Stichprobe sowie das Erhebungsinstrument einge-
gangen. Dariiber hinaus wird der Inhalt des Yoga-Kurses dargestellt und die Durchfih-

rung geschildert. Zuletzt wird auf die Datenanalyse eingegangen.

4.1 Forschungsfrage

Die empirische Studie wurde nach Folgender Forschungsfrage durchgefiihrt:
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LInwiefern kann ein sechswochiges Yoga-Kursprogramm mit Fokus auf die Chakren,
welches einmal die Woche durchgefiihrt wird, eine signifikante Veranderung auf die in-
dividuelle Stressbelastung und Stresssymptome bei der Zielgruppe von Frauen im Alter

von 18 bis 65 Jahren haben?

4.2 Hypothesen

Forschungshypothese

Das individuelle Stressempfinden verandert sich durch ein Yoga-Kursprogramm im
Laufe der Zeit.

Operationale Hypothese

Das individuelle Stressempfinden, in Bezug auf die Stressbelastung und Stresssymptome,
verandert sich durch ein sechswdchiges Yoga-Kursprogramm.

Statistische Hypothesen
Ho: p1 = p2
Ein sechswochiges Yoga-Kursprogramm fiihrt zu keiner signifikanten Reduktion der

Stressbelastung bei Frauen im Alter zwischen 18 und 65 Jahren.

Hi:pl #p2
Ein sechswochiges Yoga-Kursprogramm fuhrt zu einer signifikanten Reduktion der
Stressbelastung bei Frauen im Alter zwischen 18 und 65 Jahren.

Ho: pl = p2
Ein sechswochiges Yoga-Kursprogramm fiihrt zu keiner signifikanten Reduktion der
Stresssymptome bei Frauen im Alter zwischen 18 und 65 Jahren.

Hi:pl #p2

Ein sechswochiges Yoga-Kursprogramm fihrt zu einer signifikanten Reduktion der
Stresssymptome bei Frauen im Alter zwischen 18 und 65 Jahren.
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4.3 Beschreibung der Stichprobe

In dem Kapitel der Stichprobenbeschreibung wird das VVorgehen zur Auswahl der Stich-
probe genauer erldutert, die Zusammensetzung aus Interventions- und Kontrollgruppe

dargelegt und der Ort und Zeitpunkt der Studie dargestellt.

4.3.1  Auswahl der Stichprobe

Bei der Stichprobe handelt es sich um Mitglieder und Mitarbeiterinnen des Family Fitness
Clubs in Bergisch Gladbach. Bei Auswahl der Stichprobe wurde ein Aufruf am schwar-
zen Brett im Fitnessstudio ausgehangen, um auf die Studie aufmerksam zu machen. Dabei
durfte jeder im Alter zwischen 18 und 65 Jahren an der Studie teilnehmen. Da die Teil-
nahme des Yoga-Programms eine gewisse Verfugbarkeit vorrausetzt, durften die Teil-
nehmerinnen der Untersuchung selbst entscheiden, ob sie bei der Interventionsgruppe

oder der Kontrollgruppe mitwirken méchten.

4.3.2  Zusammensetzung der Stichprobe

Insgesamt haben sich 36 Frauen freiwillig dazu bereit erklart, bei der Studie mitzuwirken.
Davon befanden sich 19 Personen in der Interventionsgruppe und 17 Personen in der
Kontrollgruppe. Aufgrund der Tatsache, dass sich nur Frauen fur die Teilnahme der In-
terventionsgruppe bereit erklart hatten an der Studie mitzuwirken, wurden in der Kon-
trollgruppe ebenfalls nur Frauen zur Studie miteinbezogen. Der erste Fragebogen wurde
von allen Teilnehmerinnen in der vorgegebenen Zeit ausgefiillt und abgegeben. Innerhalb
des Kursprogramms mussten 5 Personen die Teilnahme aufgrund einer Erkrankung oder
Verletzung abbrechen. Da die Teilnehmerinnen bei weniger als vier Kurseinheiten mit-
gewirkt hatten, werden sie in die Auswertung nicht mit einbezogen. Dadurch waren ins-
gesamt 14 Personen in der Interventionsgruppe, die an sieben Kurseinheiten teilgenom-
men haben. Nach Abschluss der Intervention haben 2 Personen, die Teil der Kontroll-
gruppe waren, den Fragebogen nicht in der vorgegebenen Zeit ausgefullt und sind somit
ebenfalls nicht relevant fiir die Untersuchung. Zusammenfassend waren 14 Personen in
der Yogagruppe und 15 Personen in der Kontrollgruppe. Das Durchschnittsalter der In-
terventionsgruppe liegt bei 37,93 Jahre, wahrend die Teilnehmerinnen in der Kontroll-

gruppe im Durschnitt 39,6 Jahre sind.
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Tab. 1: Altersverteilung

Gesamt (n=29) Interventions- Kontrollgruppe
gruppe (n=14) (n=15)
M SD M SD M SD
Alter (Jahren) 38,8 14,88 37,93 15,03 39,6 15,22

Altersverteilung

4

2 I

0 = ] ]
20-29 Jahre 30-39 Jahre 40-49 Jahre 50-59 Jahre 60-65 Jahre

H Interventionsgruppe Kontrollgruppe

Abb. 4: Alterverteilung der Probanden in der Interventions- und Kontrollgruppe

4.3.3  Ortund Zeitpunkt der Untersuchung

Der Ort und der Zeitpunkt der Untersuchung wurde vor Beginn der Intervention festgelegt
und blieb in der gesamten Zeit unverandert. Die Yogastunden fanden im Kursraum des
Family Fitness Club in Bergisch Gladbach, jeden Mittwoch um 20 Uhr statt. Das Pro-
gramm (Uberstreckte sich in einem Zeitraum von insgesamt sechs Wochen vom
05.06.2024 bis zum 17.07.2024. Sowohl die Interventionsgruppe als auch die Kontroll-
gruppe hatten jeweils vor Beginn und nach Abschluss der Untersuchung eine Woche Zeit

den Fragebogen auszufillen.

4.4 Erhebungsinstrument

In der vorliegenden Intervention wurde der Fragebogen des Stress- und Coping-Inventar
verwendet. Der Fragebogen wird als nachstes beschrieben und im Anschluss auf die Gii-
tekriterien Objektivitat, Reliabilitat und Validitat gepruft, um zu beurteilen, ob das Erhe-
bungsinstrument fiir die Datenerhebung geeignet ist (Bohmert, Abacioglu, 2023).

4.4.1  Stress- und Coping-Inventar-Fragebogen
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Der Stress- und Coping-Inventar-Fragebogen (SCI) wurde 2012 von Dr. Satow entwi-
ckelt und dient zur Messung der individuellen Stressbelastung und den daraus folgenden
Stresssymptomen sowie der Stressbewéltigung (Coping). Die aktuellste Version des Tests
hat insgesamt sieben psychometrische Skalen mit 45 Items (Satow, 2024). Der SCI-Fra-
gebogen wird in Psychische Stressbelastung (Stress), Stressbewaltigung (Coping) und
physische und psychische Stresssymptome (Symptoms) unterteilt. Der Bereich Stressbe-
waltigung wird dabei nochmal in flinf Unterkategorien eingeteilt. Darunter féllt Positives
Denken (COPE-POS), Aktive Stressbewaltigung (COPE-ACT), Soziale Unterstlitzung
(COPE-SUP), Halt im Glauben (COPE-REL) und Erhohter Alkohol und Zigarettenkon-
sum (COPE-ALC). Zu Beginn des Fragebogens werden zunéchst ein paar personenbezo-
genen Daten abgefragt. Erfasst wird der VVor- und Nachname, das Geburtsdatum, das Ge-
schlecht, das Testdatum sowie der Ort. In der Befragung wurde den Teilnehmerinnen eine
randomisierte Identifizierungs-1D zugeteilt. Danach folgen die Fragen der ersten Skala.
Die psychische Stressbelastung wird anhand 12 Items gemessen und fragt die Stressbe-
lastung durch Unsicherheit, Leistungsdruck und tbertriebenen Erwartungshaltungen ab.
Bei der Antwort-Skala gibt es eine Likert-Skala mit sieben Auswahlmdglichkeiten, die
von 1 zu ,,nicht belastet bis 7 zu ,,sehr stark belastet reicht. Die Stressbewaltigung wird,
wie bereits oben beschrieben, in funf Skalen gemessen. Hier gibt es insgesamt 20 Items,
die mithilfe einer vierstufigen Likert-Skala ermittelt werden. Dabei kann die Antwort-
maoglichkeit 1 ,trifft nicht zu*, 2 ,trifft eher nicht zu*, 3 ,trifft eher zu*, oder 4 ,trifft
genau zu* fur eine Aussage getroffen werden. Die vierstufige Antwortskala wird auch fir
die korperlichen und psychischen Stresssymptomen verwendet. Hier umfasst die Skala
insgesamt 13 Items. Fir die vorliegende Studie wurden nur die Skalen der psychischen
Stressbelastung und physischen und psychischen Stresssymptomen genutzt, um das indi-

viduelle Stressempfinden zu ermitteln.
4.4.2  Gutekriterien
Fir eine effiziente Erhebung und Auswertung der Daten muss das gewéhlte Messinstru-

ment auf bestimmte Gutekriterien Uberprift werden, damit eine hohe Qualitat des Frage-

bogens sichergestellt ist. Dabei stehen drei Hauptgutekriterien im Vordergrund:

Objektivitat:
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Bei der Objektivitat ist die Anwenderunabhangigkeit von groRer Bedeutung. Das bedeu-
tet, dass verschiedene Testleiter keine Mdglichkeiten haben, die Auswertung unterschied-
lich zu interpretieren. Die Objektivitat kann dabei nochmal in Durchfiihrungsobjektivitat,
Auswertungsobjektivitat und Interpretationsobjektivitat unterschieden werden (Ddoring,
Bortz, 2016). Bei der Durchfiihrungsobjektivitat durfen die aufleren Bedingungen keinen
Einfluss auf die Ergebnisse haben. Die Fragen missen standardisiert sein und in einer
bestimmten Reihenfolge erfolgen (Moosbrugger, Kelava, 2020). Die Testpersonen fll-
ten, im Rahmen der Intervention, den SCI-Fragebogen eigenstéandig durch eine Online-
befragung aus, sodass keine Interaktion mit der Testleiterin stattfand. Die Durchfiihrungs-
objektivitat ist somit gegeben, da keine duReren Einflisse das Ergebnis beeinflussen kon-
nen (Fohl, Friedrich, 2022). Fir eine Objektive Auswertung bedarf es ebenfalls einer
standardisierten Antwortkategorie (Moosbrugger, Kelava, 2020). So sollen verschiedene
Testleiter zu den gleichen Ergebnissen kommen. Aufgrund der Skalierungen im SCI-Fra-
gebogen konnen die Testpersonen nur bestimmte Antworten geben. Die Auswertung er-
folgt immer in drei Schritten. Zuerst werden die Rohpunkte pro Skala ermittelt und in
Normwerte umgerechnet. Im Anschluss erfolgt die Interpretation der Ergebnisse. Bei der
Betrachtung der Interpretationsobjektivitat wird vorausgesetzt, dass die gegebenen Ant-
worten von jedem, der die Studie untersucht, eine Ubereinstimmende Interpretation ergibt
(Bohmert, Abacioglu, 2023). Da es sich beim verwendeten Fragebogen um quantitative

GroRen handelt, ist die Interpretationsobjektivitét sichergestellt.

Reliabilitat:

Die Reliabilitét, also eine hohe Messgenauigkeit, ist gegeben, wenn die Wiederholung
einer Messung zu gleichen Ergebnissen fihrt (Mohring & Schlutz, 2019, S. 18). Die Re-
liabilitat eines Messinstruments kann durch drei Methoden bestimmt werden. Bei einem
»Retest™ wird die Messung mit einer Personengruppe innerhalb eines bestimmten Zeit-
raumes zu einem zweiten Zeitpunkt wiederholt, um zu kontrollieren wie sich die Werte
verandert haben. Weichen die Ergebnisse dabei wenig voneinander ab, spricht man von
einer hohen Reliabilitat. Da, durch den gegebenen Zeitraum von sechs Wochen innerhalb
der Studie, die Teilnehmerinnen Ihr Einstellung zu den Befragungen auch andern kénnen,
werden neben der Reliabilitat auch die Meinungsanderung erfasst (Béhmert, Abacioglu,
2023). Die Paralleltest-Reliabilitdt und Testhalbierungs-Reliabilitat unterliegen keiner
zeitlichen Messung und sind dementsprechend fir die Forschung uninteressant. Die
Messgenauigkeit eines Fragebogens wird anhand einem Reliabilitatskoeffizienten von
Cronbachs Alpha (Cronbach, 1951) gemessen. Auf einer Skala von 0 bis 1 sollte der Wert
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bei mindestens 0.70 fur eine gute Reliabilitat aufweisen und mindestens 0.80 fiir eine sehr
gute Reliabilitat liegen (Satow, 2024). Die psychometrischen Skalenwerte des Stress- und
Coping-Inventar Fragebogens kdnnen aus Folgender Tabelle entnommen werden:

Tab. 2: Psychometrische Kennwerte der SCI-Skalen in der Ubersicht (modifiziert nach Satow, 2024)

Skala Items Cronbachs Alpha
Psychische Stressbelastung 12 .82

Positives Denken 4 75

Aktive Stressbewaltigung 4 75

Soziale Unterstiitzung 4 87

Halt im Glauben 4 7

Erhohter Alkohol- und Zi- 4 75
garettenkonsum

Stresssymptome 13 .87

Der Tabelle zu entnehmen liegen alle Skalen zwischen einem Wert von .75 und 87. und
erreichen somit gute bis sehr gute psychometrische Kennwerte. Des Weiteren wurden
bereits zahlreiche Studien und Befragungen mit dem SCI durchgefiihrt, die die Reliabili-
tat sowie die Validitat belegen (Satow, 2024).

Validitat:

Die Validitat ist das wichtigste von allen drei Gutekriterien, da dies bestimmt, ob ein
Messinstrument auch das misst, was er messen soll (Moosbrugger und Kelava, 2020). Die
Inhaltsvaliditat, Kriteriumsvaliditat und Konstruktvaliditat sind verschiedene Arten zur
Prifung der Validitat. Grundvoraussetzung fur die Validitat ist immer die Reliabilitat. In
dem Fragebogen aus dem Stress- und Coping Inventar wurde eine konfirmatorische Fak-
torenanalyse durchgefiihrt, um die Validitat zu tberpriifen. Bei dieser Uberpriifung wer-
den vier Hypothesen getestet, wobei der SCI-Fragebogen gute bis sehr gute Werte er-
zielte. Die Konstruktvaliditat prift einen inhaltlichen Zusammenhang des Tests. Die Ska-
len des SCI weisen verschiedene Korrelationen auf. Die psychische Stressbelastung
(STRESS) korreliert negativ mit den Bewaltigungsstrategien (COPING), aber vor allem
mit der sozialen Unterstutzung und positivem Denken. Im Vergleich stehen die Stressbe-
lastung und ,,Erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum* sowie die psychische Stressbe-
lastung mit den Stresssymptomen (SYMPTOMS) in positiver Korrelation. Die Kriteri-

umsvaliditat soll erkléren, dass die physischen und psychischen Stresssymptome aus der
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Stressbelastung und Stressbewaltigungskompetenz resultieren. Mithilfe einer Regressi-
onsanalyse wurde ermittelt, dass die Stressbelastung und Stressbewaltigungskompetenz
mehr als 52% der Varianz der Stresssymptome ausmachen (Satow, 2024). Hinzukom-
mend wurde der SCI-Fragebogen tber die Jahre in vielen verschiedenen Studien einge-

setzt, die die Validitat bestatigen.

4.5 Darstellung des Yoga-Trainingsprogramm

Im Folgenden Kapitel werden die Inhalte des Yoga-Trainingsprogramm in Tabellen dar-
gestellt und im Folgenden darauf mit Text im Detail beschrieben.

45.1 Inhaltliche-organisatorische Grobplanung des Kursprogramms

Tab. 3: Inhaltliche-organisatorische Grobplanung des Kursprogramms

1. Wurzel-Chakra — ,, Angste und Sorgen loslas-
sen‘
2. Sakral-Chakra — ,,Emotionen regulieren®

3. Nabel-Chakra — ,,Aktiviere dein Selbstbewusst-

Kursinhalte sein”
4. Herz-Chakra —,,Herzéffnung fiir Akzeptanz und
Dankbarkeit*
5. Kehl-Chakra —,,Innere Stimme entfalten*
6. Stirn-Chakra —,,Klarheit und Fokus
7. Kronen-Chakra —,,Non-duales Bewusstsein*
Kurseinheiten (Dauer in min.) 60 Minuten

BegriiRung und Informationen (5 Min.) Theorie
Atmung/Aufwérmen (10 Min.) Praxis

Asanas (40 Min.) Praxis

Meditation/Shavasana (5 Min.) Praxis
Zeitaufteilung Theorie/Praxis (in
min.) Abweichung Kurseinheit 5:

BegrifRung und Informationen (15 Min.)
Mantra singen (15 Min.)

Asanas (20 Min.)

Shavasana (10 Min)
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Teilnehmerzahl (min. / max.) Mindestens 10, maximal 20

Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Blocke, Musikbox,
Bendtigte Ressourcen Raucherstabchen, Kerzen, Zwei Lampen mit Farben,

Teilnehmerliste

Benotigte Qualifikation Kurslei- | Entspannungscoach,

ter Yoga Ausbildung byLinzenich

Bei dem Folgenden Kurskonzept wurden alle Einheiten, mit Ausnahme der flinften Kurs-
einheit, identisch aufgebaut. Zu Beginn gibt es ein paar Informationen und einen Theore-
tischen Teil. Die Teilnehmerinnen befanden sich wéhrend des Theorieteils bereits in einer
sitzenden oder liegenden Meditationshaltung und konzentrierten sich auf Ihre Atmung.
In der ersten Kurseinheit wurde den Teilnehmerinnen zuerst das Kurskonzept im Uber-
blick erklart und sie mit den Chakren vertraut gemacht. Dabei wurde erklért, wie viele
Chakren es gibt, was ein Chakra ist und wie Blockaden in den jeweiligen Chakren entste-
hen kdnnen. Dartiber hinaus wurde in jeder Kurseinheit zu Beginn des Kurses im Theo-
rieteil das jeweilige Chakra mit den Symptomen in der Uber- und Unterfunktion erlautert
und wie sie sich verhalten, wenn es in Balance steht. Danach wurde sich mit Atemiibun-
gen oder Korperubungen aufgewérmt, die sich je nach Kursstunde unterscheiden. Ziel
war es hierbei die Aufmerksamkeit der Teilnehmerinnen nach innen zu lenken und be-
wusst auf der eigenen Yoga-Matte anzukommen. AnschlieRend gab es eine Abfolge von
verschiedenen Asanas. Zum Schluss befanden sich die Anwesenden mit geschlossenen
Augen in der Totenstellung. Auch hier wurden, abhangig von der Kursstunde, verschie-

dene Meditationsverfahren angewendet.

45.2  Inhaltlicher Ablauf des Kursprogramms

Tab. 4: Wurzel-Chakra

Kurseinheit Wurzel-Chakra — ,,Angste und Sorgen loslassen‘
Musik 396 Hz Wurzelchakra Heilung
Atmung / Aufwéarmen Schittelmeditation

(1) Baumbhaltung/Vrksanasa
Die wichtigsten Asanas (2) Squat/Malasana

(3) Stuhl/Utkatasana
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(4) Kindspose/Balasana

(5) Sitzende Vorbeuge/Pashimottanasana

Shavasana/Meditation Meditationen mit Affirmationen

Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Blocke, Musikbox,
Bendtigte Ressourcen Raucherstabchen, zwei rotfarbige Lampen, Teilnehmer-

liste

In der ersten Kurseinheit nahmen die Teilnehmerinnen nach dem Theoriepart eine ste-
hende Position mit geschlossenen Augen ein. Eingeleitet wurde der Kurs mit einer Schiit-
telmeditation. Hierbei wurde die Musik lauter aufgedreht, sodass die Anwesenden die
rhythmischen Trommeln des Liedes wahrnehmen konnten. Zu Beginn werden kleine wip-
pende Bewegungen mit den Knien gemacht, die sich immer weiter in den Kdrper auswei-
ten, sodass die Arme und der Kopf mitwippen. Daraufhin werden die Arme um den Kor-
per herumgeschwungen, ausgeschuttelt und tber den Kopf bewegt. Die Kursleiterin leitet
die Meditation an, die Bewegungen der Teilnehmerinnen diirfen dabei aber ganz intuitiv
erfolgen. Zum Ende der Schittelmeditation werden die Bewegungen immer kleiner bis
letztendlich die Musik endet und der Kérper wieder zum Stillstehen kommt. Zum Schluss
wird eine Hand auf den Bauch und die andere Hand auf das Herz gelegt und in den Kérper
hineingespdrt. Hierbei geht es um Loslassen und die Achtsamkeit auf den Kdrper nach
innen zu lenken. Danach folgt die Yogasequenz mit den acht Bewegungsrichtungen der
Wirbelsaule im Stehen und den wichtigsten Asanas. Im Shavasansa gab die Kursleiterin
den Teilnehmerinnen Affirmationen mit auf den Weg, bei denen die Teilnehmerinnen die
Affirmationen verinnerlichen und in Gedanken nachsprechen konnten. Da das Wurzel-
Chakra mit dem Geruchssinn verbunden ist, wurde in der Stunde ein R&ucherstabchen

angezindet.

Tab. 5: Sakral-Chakra

Kurseinheit Sakral-Chakra — ,,Emotionen regulieren”
Musik 417 Hz Sakralchakra Heilung
Atmung / Aufwarmen Bauchatmung im Liegen

(1) Sitzender Schmetterling/Baddha Konasana
. (2) Tiefer Ausfallschritt/Anjaneyasana

Die wichtigsten Asanas

(3) Taube/Eka Pada Rajakapotasana

(4) Kuhgesicht/Gomukhasana
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(5) Weite sitzende Grétsche/Upavistha Konasana

Shavasana/Meditation Shavasana mit Musik

) Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Bldcke, Musikbox, zwei
Bendtigte Ressourcen ) ) )
orangenfarbige Lampen, Teilnehmerliste

Die Kurseinheit des Sakral-Chakras begann mit einer Bauchatmung im Liegen. Dabei
wurde die Schmetterlingsposition eingenommen und die Hande auf den Unterleib gelegt.
Die Aufmerksamkeit soll an dieser Stelle auf die Bauchatmung gelenkt werden und es
soll gespurt werden, wie sich die Bauchdecke hebt und senkt und sich der Bauchraum mit
Luft fullt und die verbrauchte Luft wieder hinausstromt. Bei den Asanas in der Yogase-
quenz handelt es sich um viele Huftéffnungen, um angestaute Emotionen loslassen zu
kdnnen. Zum Abschluss lagen die Teilnehmerinnen im Shavasana mit der Aufmerksam-

keit auf die Bauchatmung.

Tab. 6: Nabel-Chakra

Kurseinheit Nabel-Chakra — ,,Aktiviere dein Selbstbewusstsein‘

Musik 528 Hz — Solarplexuschakra Heilung

Atmung / Aufwarmen 8 Bewegungsrichtungen der Wirbelsdule im Sitzen
(1) Boot

(2) Seitplanke mit halber Bogenstellung
Die wichtigsten Asanas (3) Tiefer Ausfallschritt mit halben Bogen
(4) Bogen/Danurasana

(5) Halber-Fisch-Pose/Ardhana Matsyendrasana

Shavasana/Meditation Lichtmeditation

" Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Blocke, Musikbox, Ker-
Bendtigte Ressourcen ) ) ) ]
zen, zwei gelbfarbige Lampen, Teilnehmerliste, Kerzen

Beim Nabel-Chakra wurden zum Beginn Kerzen im Kursraum auf die Fensterbank plat-
ziert, um das Element Feuer zu reprasentieren. Es wurde im Sitzen begonnen und die acht
Bewegungsrichtungen der Wirbelséule durchgefihrt. Bei der Abfolge von Asanas erfolgt
die Konzentration auf viele Ubungen, die das Nabel-Chakra aktivieren. Abschliefend

wurde eine gefiihrte Lichtmeditation im Shavansana durchgefihrt.
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Tab. 7: Herz-Chakra

Herz-Chakra — ,,Herzoffnung fiir Akzeptanz und Dank-

Kurseinheit
barkeit*
Musik 639 Hz — Herzchakra Heilung
Atmung/Aufwarmen 8 Bewegungsrichtungen der Wirbelsdule
(1) Tiefer Ausfallschritt/Anjaneyasana
(2) Kobra/Bhujanghasana
Die wichtigsten Asanas (3) Krieger 1/Virabhadrasana

(4) Seitwinkel/Utthia Parshvakonasana
(5) Schulterbriicke

o Mantra in Meditation ,Lokah Samstah Sukhino
Shavasana/Meditation
Bhavantu*

) Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Bldcke, Musikbox, zwei
Bendtigte Ressourcen ] ) ]
grunfarbige Lampen, Teilnehmerliste

Die vierte Kurseinheit wurde ebenfalls mit den acht Bewegungsrichtungen der Wirbel-
sdule im Sitzen begonnen. Der Fokus lag bei den Asanas auf viele 6ffnende Ubungen fiir
den Brust- und Herzraum. Wahrend die Teilnehmerinnen im Shavasana lagen, horten sie
das Mantra ,Lokah Samastah Sukhino Bhavantu®. Ubersetzt bedeutet dieses Mantra
,,Mogen alle Wesen iiberall gliicklich und frei sein“. Dies diente ebenfalls fiir die Uber-

leitung in die flnfte Kurseinheit.

Tab. 8: Kehl-Chakra

Kurseinheit Kehl-Chakra — ,,Innere Stimme entfalten*
Musik 741 Hz — Halschakra Heilung
Atmung / Aufwéarmen Mantra Singen ,,Lakshmi“

(1) Gebundene Nackendehnung

(2) Nackendehnung mit leichtem Druck
Die wichtigsten Asanas (3) Katze-Kuh

(4) Nadelohr

(5) Fisch/Matsyasana

Shavasana/Meditation Shavasana mit Musik
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) Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Blocke, Musikbox, zwei
Bendotigte Ressourcen ] ] )
blaufarbigen Lampen, Teilnehmerliste

Die flinfte Kurseinheit begann mit dem Singen eines Mantras. Hierfur wurden die Matten
im Kursraum so ausgerichtet, dass ein groRer Kreis im Raum entstand. Im Theoretischen
Teil wurden nach der Vorstellung des Kehl-Chakras, die Vorteile vom Singen erléautert
und gemeinsam die Verse des Mantras durchgegangen. Wahrend des Singens hielten alle
Teilnehmerinnen Ihre Augen geschlossen und verweilten in einer sitzenden Position. Das
Mantra dauerte ca. 15 Minuten. Um den Vagusnerv nicht nur mit der Unterstltzung von

Gesang zu stimulieren, wurde dementsprechend auch die Asanas danach ausgewabhlt.

Tab. 9: Stirn-Chakra

Kurseinheit Stirn-Chakra — , ,Klarheit und Fokus*
Musik 852 Hz — Stirnchakra Heilung
Atmung/ Aufwarmen Nadi Shodana - Wechselatmung

(1) Kindshaltung/Balasana
(2) Adlerpose/Garudasana
Die wichtigsten Asanas (3) Puppy Pose

(4) Vorbeuge

(5) Heldensitz/Virasana

Shavasana/Meditation Meditation im Sitzen / Om singen

. Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Bldcke, Musikbox, zwei
Bendtigte Ressourcen . ] . .
lilafarbige Lampen, Teilnehmerliste

Die sechste Kursstunde startet mit der Wechselatmung, Nadi Shodana. Dabei lagen
Zeige- und Mittelfinger auf dem Punkt zwischen den Augenbrauen, sodass hier bereits
eine Verbindung zum dritten Stirn-Chakra entstehen konnte, wéhrend der Daumen und
der Ringfinger abwechselnd das rechte und linke Nasenloch verschlieRen konnten.

Die Asanas der Yogasequenz konzentrieren sich hier auf Ubungen mit viel Achtsamkeit
auf die eigene Intuition und den eigenen Korper. Die Meditation wurde in dieser Stunde
im Sitzen eingenommen, mit dem Fokus auf den Punkt zwischen den Augenbrauen. Die

Meditation wurde mit einem gemeinsamen gesungenen ,,Om* beendet.

39/68



Tab. 10: Kronen-Chakra

Kurseinheit Kronen-Chakra — ,,Non-duales Bewusstsein*
Musik 963 Hz — Kronenchakra Heilung
Atmung / Aufwarmen Kdrperscan im Sitzen

(1) Lotussitz

(2) Herabschauender Hund
Die wichtigsten Asanas (3) Berghaltung

(4) Stockpose / Dandasana

(5) Shavasana

Shavasana/Meditation Shavasana im Stillen

) Kursraum, Yoga-Matten, Yoga-Bldcke, Musikbox, zwei
Bendtigte Ressourcen ) ) ) ]
weil3farbige Lampen, Teilnehmerliste

Die Kursstunde des Kronen-Chakra begann mit einem bewussten Scan des Korpers. Hier-
bei wurde die Aufmerksamkeit der Teilnehmerinnen in alle Kérperteile mit den dazuge-
hdérigen Chakren und Farben gelenkt. Danach folgte die Yogasequenz mit den wichtigsten
Asanas des Kronen-Chakras. Zum Schluss der Stunde lagen die Probanden in der Toten-
stellung im Stillen. Alle Teilnehmerinnen erhielten als Dankeschon fiir die Teilnahme des

Kurses einen Tee mit einem Gliickskeks.

4.6 Datenauswertung

Im Kapitel der Datenauswertung wird das statistische Verfahren beschrieben. Darunter

fallt die Deskriptive Statistik und die Inferenzstatistik.

4.6.1 Deskriptive Statistik

Die deskriptive Datenauswertung erfolgte mit einer Excel-Tabelle, um die Daten zu ana-
lysieren und einen Uberblick der Messwerte zu bekommen. Dabei wurden die Rohwerte
flir jeden Probanden in die Tabelle eingetragen und die Summe ausgewertet. Die Inter-
ventionsgruppe und die Kontrollgruppe wurden dabei in zwei unterschiedlichen Tabellen
ausgewertet. Die ermittelten Kennwerte fiir den SCI-Fragebogen sind der Mittelwert, der

Median und die Standardabweichung. Im Anschluss wurden Diagramme und Grafiken
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mithilfe von Excel erstellt, um einen Vergleich zwischen Pra- und Postmessung sowie

der Interventions- und Kontrollgruppe zu veranschaulichen.
4.6.2  Inferenzstatistik

Die Inferenzstatistik dient zur Uberpriifung der aufgestellten Hypothesen, um von den
Stichprobenergebnissen eine allgemeine Schlussfolgerung auf die Population ziehen zu
kdnnen (Nachtigall & Wirtz, 2006, S. 101). Um die Hypothesen zu tberprifen, wurden
die Daten zuerst auf eine Normalverteilung mit einem Q-Q-Plot gepriift, da die Stichprobe
weniger als 30 Beobachtungen enthélt. Im Anschluss wurden die Daten mittels eines t-
Test ausgewertet. Alle statistischen Auswertungen wurden mit dem Programm Excel er-

arbeitet.

5 Ergebnisse

Im Folgenden werden die Ergebnisse der deskriptiven Statistik sowie der Inferenzstatistik

dargestellt.

5.1 Ergebnisse der deskriptiven Auswertung

Bei der deskriptiven Auswertung der Befragung wird zuerst die Skala der Stressbelastun-
gen betrachtet, die durch Unsicherheiten, Erwartungen oder Leistungsdruck ausgeldst
werden. Darauf folgt die Auswertung und Betrachtung der Stresssymptome. Hierbei wer-
den sowohl bei den Stressbelastungen als auch bei den Stresssymptomen, jeweils die
Werte der Interventionsgruppe im Vergleich zu den Werten der Kontrollgruppe darge-
stellt.

Das folgende Diagramm zeigt den Mittelwert, also den Durchschnitt aller Antworten in

der entsprechenden Gruppe mit den Werten der Prdmessung und den Werten der Post-

messung der Stressbelastung an.
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Stressbelastung
40
35
30

g 25
K] 20
B B Pramessung
S 15
Postmessung
10
5
0 .
Interventionsgruppe Kontrollgruppe
M Pramessung 35,35714286 34,13333333
Postmessung 29,21428571 28,93333333

Abb. 5: Vergleich der Durchschnittlichen individuell empfundenen Stressbelastung

Dem Diagramm zu entnehmen lagen die Werte der individuell empfundenen Stressbelas-
tungen bei den Probanden der Interventionsgruppe und bei den Probanden in der Kon-
trollgruppe zum Zeitpunkt der Prdmessung nah beieinander. Betrachtet man die Postmes-
sung der Stressbelastungen sind die Werte bei beiden Gruppen gesunken und auch hier
weichen die Daten nur gering voneinander ab. Die Standardabweichung bei der Interven-
tionsgruppe lag bei der Pramessung bei 10,79 und bei der Postmessung bei 12,02. In der
Kontrollgruppe lag die Standardabweichung bei der ersten Messung bei 7,16 und bei der
Nachmessung bei 8,65. Die Standardabweichung gibt an, wie viel die Werte um den Mit-
telwert streuen. Die Daten der Stressbelastung in der Interventionsgruppe streuen somit

deutlich mehr um den Mittelwert, als die Daten der Kontrollgruppe.

Die Darstellung des Box-Plots der Stressbelastung fasst verschiedene Lageparameter zu-
sammen. Das Minimum und das Maximum sind anhand der Linien unterhalb und ober-
halb des Kastens zu erkennen. Das 1. Quartil ist der unterste Wert der Box und das 3.
Quartil ist der oberste Wert der Box. Diese beiden Werte bilden zusammen den Interquar-
tilsabstand. Der Interquartilsabstand dient dazu, sogenannte Ausrei3er zu ermitteln, so-
fern es welche gibt. Ausreifl3er haben eine zu grolRe Distanz von der Box und werden mit
einem Punkt dargestellt. Den Median kann man der durchgezogenen Linie innerhalb der

Box entnehmen und das Kreuz bestimmt den Mittelwert.
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Abb. 6: Darstellung eines Box-Plots der Stressbelastung der Interventions- und Kontrollgruppe

Zunachst werden die Werte der Interventionsgruppe betrachtet. Zu erkennen ist, dass bei
der Pra- und Postmessung das Minimum bei 12 geblieben ist. Das Maximum ist von 50
auf 53 gestiegen. Das erster Quartil ist von 28,25 auf 20,25 gesunken und das dritte
Quartil von 44,25 auf 38,25. Der Interquartilsabstand lag bei der ersten Messung bei 16
und bei der zweiten Messung bei 18. Der Median ist bei der Pramessung von 37,5 auf
25,5 bei der Postmessung gesunken. Bei der Kontrollgruppe liegt das Minimum bei der
ersten Befragung bei 23 und bei der Nachbefragung bei 15. Das Maximum ist von 45 auf
46 gestiegen. Das erste Quartil ist von 31 auf 23 gesunken und das dritte Quartil von 40
auf 33. Der Interquartilsabstand lag bei der ersten Messung bei 9 und bei der zweiten

Messung bei 10. Der Median ist von der Prémessung von 32 auf 28 gesunken.
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Stresssymptome
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Abb. 7: Vergleich der Durchschnittlichen Stresssymptome

Dem Diagramm zu entnehmen lagen die Werte der Stresssymptome bei den Probanden
der Kontrollgruppe zum Zeitpunkt der Prdmessung hoher im Vergleich zur Interventions-
gruppe. Betrachtet man die Postmessung der Stresssymptome sind die Werte bei der In-
terventionsgruppe gesunken, wahrend die Stresssymptome bei der Kontrollgruppe mit
der Tendenz eher nach oben steigen. Die Standardabweichung bei der Interventions-
gruppe lag bei der Pramessung bei 5,77 und bei der Postmessung bei 5,85. In der Kon-
trollgruppe lag die Standardabweichung bei der ersten Messung bei 6,05 und bei der

Nachmessung bei 5,26.

Die nachfolgende Grafik zeigt die Darstellung eines Box-Plots der Stresssymptome in der
Interventions- und Kontrollgruppe.

Stressymptome

B Interventionsgruppe Pra [l Interventionsgruppe Post [l Kontrollgruppe Prd [E Kontrollgruppe Post

45
40

°
35
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25
20
15 °

10
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Abb. 8: Darstellung eines Box-Plots der Stresssymptome der Interventions- und Kontrollgruppe
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Zunéchst werden die Werte der Interventionsgruppe des Box-Plots betrachtet. Zu
erkennen ist, dass bei der Pra- und Postmessung das Minimum bei 13 geblieben ist. Das
Maximum ist von 37 auf 35 gesunken. Das erster Quartil ist von 26 auf 22,25 gesunken
und das dritte Quartil von 30,25 auf 30. Der Interquartilsabstand lag bei der ersten
Messung bei 4,25 und bei der zweiten Messung bei 7,75. Der Median ist bei der
Pramessung von 26,5 auf 25,5 bei der Postmessung gesunken. Bei der Kontrollgruppe
liegt das Minimum bei der ersten Befragung bei 17 und bei der Nachbefragung bei 21.
Das Maximum liegt bei beiden Messungen bei 39. Das erste Quartil ist von 25,5 auf 24,5
gesunken und das dritte Quartil von 33 auf 31,5. Der Interquartilsabstand lag bei der
ersten Messung bei 7,5 und bei der zweiten Messung bei 7. Der Median ist von der

Pramessung von 27 auf 29 gestiegen.

5.2 Ergebnisse der inferenzstatistischen Auswertung

Fur die inferenzstatistische Auswertung werden die aufgestellten Hypothesen mittels ei-
nes Signifikanztest Gberpruft. Der t-Test ermittelt bei einer abhdngigen Stichprobe, ob die
Nullhypothese angenommen werden kann oder abgelehnt werden muss. Das Signifikanz-
niveau wird dabei auf 0=0,05 festgelegt. Ist der p-Wert Kleiner als der Signifikanzwert,
wird die Nullhypothese abgelehnt.

Stressbhelastung

Tab. 11: Zweistichproben t-Test bei abhangigen Stichproben (Stressbelastung)

Pramessung Postmessung
Mittelwert 35,357 29,214
Varianz 116,401 144,489
Beobachtungen 14 14
t-Statistik 2,698
P(T<=t) einseitig 0,009
Kritischer t-Wert bei einseitigem t-Test 1,771

Betrachtet man die Tabelle des t-test flir die Stressbelastung, sieht man, dass der Mittel-
wert der ersten Messung grof3er ist als der Mittelwert der zweiten Messung. Dies bestétigt
auch die t-Statistik, die mit 2,698 > 0 ist. Vergleicht man die t-Statistik nun mit dem
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kritischen t-Wert bei einseitigem t-test, ist der Wert der t-Statistik mit 2,698 > 1,771.
Dadurch gibt es bereits Grund zur Annahme, die Nullhypothese zu verwerfen. Da der p-
Wert (0.009) kleiner ist als das Signifikanzniveau (0.05) wird die Nullhypothese abge-

lehnt. Die Alternativhypothese wird dementsprechend angenommen.

Stresssymptome

Tab. 12: Zweistichproben t-Test bei abhéngigen Stichproben (Stresssymptome)

Pramessung Postmessung
Mittelwert 27,357 25,286
Varianz 33,324 34,219
Beobachtungen 14 14
t-Statistik 1,611
P(T<=t) einseitig 0,065
Kritischer t-Wert bei einseitigem t-Test 1,771

Betrachtet man die Tabelle des t-test fir die Stresssymptome, sieht man, dass der Mittel-
wert der ersten Messung groRer ist als der Mittelwert der zweiten Messung. Dies bestétigt
auch die t-Statistik, die mit 1,611 > 0 ist. Vergleicht man die t-Statistik nun mit dem
kritischen t-Wert bei einseitigem t-Test, ist der Wert der t-Statistik mit 1,611 < 1,771. Da
der p-Wert (0.065) groRer ist als das Signifikanzniveau (0.05) wird die Nullhypothese
nicht abgelehnt.

6 Diskussion

In der Diskussion wird sich auf die Ergebnis- und Methodendiskussion konzentriert, um
im Anschluss zu bewerten, inwiefern sich die Studie eines sechswdchigen Yoga-Kurs-
programm auf das individuelle Stresserleben auswirken kann. Die Ergebnisdiskussion
fasst die wichtigsten Ergebnisse der deskriptiven Statistik sowie der inferenzstatistischen
Analyse zusammen. Darber hinaus werden in der Methodendiskussion das Kurskonzept,
die Zusammensetzung der Stichprobe und das Erhebungsinstrument kritisch hinterfragt
und mogliche Grenzen der Studie beleuchtet. Des Weiteren werden die Ergebnisse der
Intervention mit der aktuellen Studienlage verglichen. Im Zuge dessen wird im Ausblick

eine Schlussfolgerung aus der Diskussion formuliert.
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6.1 Ergebnisdiskussion

Das Ziel der vorliegenden Arbeit bestand darin, die Wirksamkeit eines sechswochigen
Yoga-Trainingsprogramms auf das individuelle Stresserleben in Bezug auf die Stressbe-
lastung und Stresssymptome der Teilnehmerinnen zu erfassen. Den deskriptiven Ergeb-
nissen zu entnehmen, lagen die Probanden der Stichprobe mit dem errechneten Mittelwert
unter den psychometrischen Kennwerten von Satow. Damit ist anzunehmen, dass die
Teilnehmerinnen durchschnittlich gestresst waren. Sowohl bei der Interventionsgruppe
als auch bei der Kontrollgruppe kam es tber einen Zeitraum von sechs Wochen zu durch-
schnittlich geringeren Werten der Stressbelastung. Hierbei unterschieden sich die Mittel-
werte nur minimal. Zieht man den Median der Stressbelastung beider Gruppen in Be-
tracht, ist der Median der Interventionsgruppe von 37,5 auf 25,5 gesunken und bei der
Kontrollgruppe von 32 auf 28. Schlussfolgernd daraus kann man annehmen, dass sich die
Stressbelastung der Interventionsgruppe durch das Yoga-Kursprogramm signifikant re-
duziert hat. Der Zweistichproben t-Test bei abhéngigen Stichproben innerhalb der infer-
enzstatistischen Auswertung bestétigt diese Aussage. Der p-Wert (0.009) ist kleiner als
das Signifikanzniveau (0.05). Dadurch wird die Nullhypothese abgelehnt und dement-
sprechend die Alternativhypothese angenommen. Es kann abgeleitet werden, dass ein
sechswochiges Yoga-Kursprogramm zu einer signifikanten Reduktion der Stressbelas-
tung, bei Frauen im Alter zwischen 18 und 65 Jahren, fiihrt. Bei dem Vergleich der Stress-
symptome hingegen kann man einen Unterschied der beiden Diagramme feststellen. Die
Stresssymptome der Interventionsgruppe sind gesunken, wahrend die Werte der Kontroll-
gruppe gestiegen sind. Dies lasst vermuten, dass die sechswdchige Intervention zu einer
signifikanten Veranderung der Stresssymptome gefiihrt hat. Die inferenzstatistische Aus-
wertung des Zweistichproben t-Test bei abhéngigen Stichproben zeigt jedoch, dass der p-
Wert (0.065) grolier ist als das Signifikanzniveau (0.05) und somit die Nullhypothese
nicht abgelehnt wird. Das bedeutet, dass ein sechswdchiges Yoga-Kursprogramm zu kei-
ner signifikanten Reduktion der Stresssymptome, bei Frauen im Alter zwischen 18 und
65 Jahren, fiihrt.

6.2 Methodendiskussion

Bei dem Forschungsdesign handelt es sich um eine L&ngsschnittstudie mit einer Dauer
von sechs Wochen, in der das individuelle Stressempfinden auf eine Verdnderung an zwei
Messzeitpunkte anhand von zwei Stichprobengruppen tberpriift wurde. Dass die Ergeb-

nisse der Intervention zu einer signifikanten Reduktion der Stressbelastung, nicht aber bei
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den Stresssymptomen, innerhalb der Interventionszeit beigetragen haben, lasst vermuten,
dass die Dauer der Intervention zu kurz war. Jedoch ist nicht auszuschlief3en, dass sich
durch eine regelmaRige Teilnahme an Hatha-Yoga langfristig auch die Stresssymptome
verringern konnen. Dies zeigt auch eine Langzeitstudie, in der tiber zwei Jahre hinweg 18
Teilnehmer und Teilnehmerinnen, zweimal wochentlich Yoga praktizierten und von einer
besseren Schlafqualitét, einem verbesserten Selbstwertgefuhl, positiven Emotionen und
einem effektiveren Umgang mit Stress und Angst aufwiesen (Akdeniz, Kastan, 2023).
Die Durchflihrung von Langsschnittstudien tberstreckt sich normalerweise meist tber
mehrere Jahre, wohin aber auch, aufgrund des hohen zeitlichen Aufwandes, die Gefahr
eines erhohten selektiven Drop-Out besteht (Bortz & Doring, 2006, S. 566). Die Zusam-
mensetzung der Stichprobe muss ebenfalls beruicksichtigt werden. Die untersuchte Stich-
probe bestand aus Frauen im Alter zwischen 18 und 65 Jahren. Die Altersverteilung der
Interventions- und Kontrollgruppe lag hier sehr nah beieinander. Die hohe Standardab-
weichung zeigt, dass eine breite Alterspanne abgedeckt worden ist und man somit bei
dem Alter von einer reprasentativen Stichprobe ausgehen kann. Die GroRe der Stichprobe
liegt mit n=29 unter 30 Teilnehmern und besteht aus Mitgliedern und Mitarbeiterinnen
eines Fitnessstudios. Die Ergebnisse sind somit nicht uneingeschrankt auf die Gesamtheit
der Population Ubertragbar. Fir das Erhebungsinstrument wurde der Fragebogen des
Stress- und Coping-Inventars von Dr. Satow verwendet und zu Beginn auf die drei wich-
tigsten Gltekriterien geprift. Die Befragung wurde online durchgefiihrt, sodass die Pro-
banden jeweils eine Woche vor und eine Woche nach der Intervention Zeit hatten, den
Fragebogen auszuftllen. Dabei konnten die Probanden selbst entscheiden unter welchen
Bedingungen der Fragebogen ausgefullt wurde. Die Durchflihrungsobjektivitat ist zwar
gegeben, da die Testleiterin keinen Einfluss auf die Ergebnisse hatte. Es ist jedoch nicht
auszuschliel3en, dass andere Faktoren, wie Zeitdruck, Mudigkeit, Ablenkung oder die An-
wesenheit von Mitmenschen das Ergebnis in einer Weise beeinflusst haben. Es wird au-
Rerdem in Frage gestellt, ob das Ausflllen des Fragebogens unmittelbar nach Abschluss
des Yogakurs zu besseren Ergebnissen geflihrt hatte. Ebenfalls muss bedacht werden,
dass die Ergebnisse das subjektive Empfinden darstellen. Flr weitere Forschungen waren
zusétzliche Test, wie eine Cardio-Stress-Index-Messung, die neben dem subjektiven
Stressempfinden auch die objektive Stressbelastung des Herzens ermittelt, sinnvoll (Uni-
versitat Minster, 2024). Die Skalen der Stressbelastung beziehen sich auf Unsicherheiten,
Leistungsdruck und Erwartungshaltungen. Hierbei kann Yoga zwar den Umgang und die
Sichtweise flr die Stressbelastungen verandern, jedoch keinen direkten Einfluss haben.

Das Yoga-Kursprogramm mit Fokus auf die Chakren hatte insgesamt sieben Einheiten in
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einem Zeitraum von sechs Wochen. Die Ergebnisse kénnen mit anderen Kurskonzepten
nicht verglichen werden, da es hierfur keine vergleichbaren wissenschaftlichen Studien
gibt. Ob die Chakren nun ebenfalls einen Effekt auf die Reduzierung der Stressbelastung
hatten ist nicht nachvollziehbar. Sie machen somit einen zweitrangigen Teil dieser Arbeit
aus und der Zusammenhang beziigliche der Reduktion der Stressbelastung kann auf das

allgemeine praktizieren von Yoga zuriickgeftihrt werden.

6.3 Ausblick

Der aktuelle Kenntnisstand von Yoga sowie die vorliegende Studie bieten anhand der
gewonnenen Ergebnisse eine Grundlage fur weitere Forschungen und Untersuchungen in
Bezug auf die Reduktion von Stress. Die zunehmenden Zahlen der Arbeitsunfahigkeit,
beglnstigt durch Stress, zeigen den Bedarf an weiteren Forschungen und wissenschaftli-
chen Erkenntnissen an systematischen Entspannungsverfahren, aber vor allem in Bezug
auf Yoga. Die Dauer beschrankte sich innerhalb der Intervention auf sechs Wochen mit
insgesamt sieben Kurseinheiten, wobei sich die individuelle Stressbelastung reduzierte,
die Stresssymptome jedoch keinen Unterschied zeigten. Zukiinftig bedarf es mehrerer
Langzeitstudien hinsichtlich Chakra-Yoga und dessen Auswirkungen auf das individuelle
Stressempfinden, um herauszufinden, wie sich die Stresssymptome auf lange Sicht ver-
andern. Hierbei kdnnten auch mehrere Kurseinheiten pro Woche von Bedeutung sein, um
eventuell einen hdheren Effekt innerhalb einer kiirzeren Zeit hinterfragen zu kénnen. Die
Forschung zeigt aufgrund der Stichprobengrofie eine weitere methodische Einschrdnkung
auf. Um die Représentativitat der Stichprobe zu erhohen, ist es sinnvoll eine hohere An-
zahl an Probanden zu rekrutieren und alle Geschlechter miteinzubeziehen. Das Einbezie-
hen von mehreren Stressmessungen ist ebenfalls nitzlich, um das Stressempfinden auch
objektiv betrachten zu kdnnen. Neben diesen Aspekten kann das Vergleichen zwischen
verschiedenen Yoga-Stilen zusatzlich sinnvoll sein, um differenzieren zu kénnen, ob nun
Yoga mit dem Fokus auf die feinstoffliche Anatomie den Effekt der Stressreduktion be-

gunstigt hat oder das allgemeine praktizieren von Yoga.

7 Zusammenfassung

Stress fuhrt zu Veranderungen des Organismus und ist eine der haufigsten Ursachen fir
psychosomatische Symptome, psychische Erkrankungen und Arbeitsausfallen, die wie-
derrum fur einen hohen Anfall von Krankheitskosten verantwortlich sind. Die Reduktion
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von Stress ist also nicht nur fur die Gesundheit von Bedeutung, sondern auch aus wirt-
schaftlicher Sicht sinnvoll. Das Ziel dieser Arbeit besteht darin, die Wirksamkeit eines
Yoga-Kursprogramms auf das individuelle Stresserleben der Teilnehmenden zu erfassen.
Yoga bewahrheitet sich als ein systematisches Entspannungsverfahren mit bereits wis-
senschaftlicher Erkenntnis zur Wirkung. Hatha-Yoga konzentriert sich dabei nicht nur
auf den physischen Aspekt, sondern auch auf die Atmung, Meditation, Achtsamkeit und
Energiearbeit der Chakren. Das Kursprogramm erstreckt sich tiber sechs Wochen mit sie-
ben Kurseinheiten. Dabei enthalt jede Kurseinheit spezifische Ubungen fiir ein jeweiliges
Chakra. Die untersuchte Stichprobe setzte sich aus 29 Frauen im Alter zwischen 18 und
65 Jahren zusammen. In Interventionsgruppe wirkten 14 Teilnehmerinnen und in der
Kontrollgruppe 15 Teilnehmerinnen mit. Die individuell empfundenen Stressbelastungen
und Stresssymptome wurden mithilfe eines Fragebogens erfasst, um einen Vergleich vor
und nach dem Kursprogramm aufzustellen. Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass sich
die Stressbelastung der Interventionsgruppe signifikant reduzierte. Bei den Stresssymp-
tome lieRen sich keine Unterschiede feststellen. Die Stressbelastung reduzierte sich
ebenso bei der Kontrollgruppe. Jedoch konnte beziiglich der Stresssymptomen bei der
Kontrollgruppe eine Zunahme festgestellt werden. Die Ergebnisse der Forschungsfrage
LInwiefern kann ein sechswochiges Yoga-Kursprogramm mit Fokus auf die Chakren,
welches einmal die Woche durchgefiihrt wird, eine signifikante Veranderung auf die in-
dividuelle Stressbelastung und Stresssymptome bei der Zielgruppe von Frauen im Alter
von 18 bis 65 Jahren haben?* ergibt schlussfolgernd, dass die einmal wdchentliche Teil-
nahme eine Yogakurses uber sechs Wochen bereits positive Auswirkungen auf die Re-
duktion der Stressbelastung hat. Um eine signifikante Veradnderung der Stresssymptome

zu Uberprufen, sollten zukinftige Forschungen den Interventionszeitraum verlangern.
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Anhang
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Anhang 2: Yogasequenz Wurzel-Chakra
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Anhang 4: Yogasequenz Sakral-Chakra
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Anhang 5: Yogasequenz Nabel-Chakra
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Anhang 6: Yogasequenz Herz-Chakra
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Anhang 7: Yogasequenz Kehl-Chakra
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Anhang 8: Yogasequenz Stirn-Chakra
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Anhang 9: Yogasequenz Kronen-Chakra
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Anhang 10: Kdrperscan Kronen-Chakra
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Anhang 11: Einwilligung Datenschutz

Einwilligung Datenschutz

O Hiermit willige ich ein, dass perscnenbezogene Daten von mir im Rahmen einer Projektarbeit
verarbeitet werden. Mir ist bewusst, dass ich diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft,
per E-Mail an alexjgh@icloud.com oder auf jedem anderen und einfacheren Kommunikationsweg
widerrufen kann. Wir setzen Sie davon in Kenntnis, dass durch den Widerruf der Einwilligung die
RechtmaRigkeit der aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Verarbeitung nicht berihrt
wird. Die Datenschutzerklarung erkenne ich an.

Datenschutzerklarung:

Ihre personenbezogenen Daten werden gemaR den aktuell geltenden Datenschutzbestimmungen nur
fur die Erfallung der Studie im Rahmen einer Abschlussarbeit erhoben und verarbeitet. Bei den
erhobenen, zur Erfullung der Studie erforderlichen Daten handelt es sich um Alter, Geschlecht,
Stressbelastungen, Stressbewaltigung und Stresssymptome. Die Daten werden dabei auch in
elektronischer Form gespeichert. Eine Nichtbereitstellung der personenbezogenen Daten fihrt dazu,
dass Sie nicht an der Befragung teilnehmen kénnen.

Es werden chne |hre ausdruckliche Einwilligung keine personenbezogenen Daten an Dritte Gbermittelt.
Hiervon ausgenommen ist die Deutsche Hochschule far Pravention und Gesundheitsmanagement, an
die die personenbezogenen Daten im Rahmen der Abschlussarbeit zu Korrekturzwecken Ubermittelt
werden.

Die oben angegebenen Daten werden in der Form lediglich fur die Dauer der Bearbeitungs- und
Korrekturzeit der Abschlussarbeit gespeichert. Nach Beendigung der Abschlussarbeit werden die Daten
nur im Rahmen der gesetzlichen Aufbewahrungspflicht gespeichert und nach deren Ablauf automatisch
geloscht.

lhnen stehen unter Berlcksichtigung des Art. 85 DSGVO folgende Rechte zu:

Das Recht auf Auskunft, ein Berichtigungsrecht, das Recht auf Loschung, das Recht auf Einschrankung
der Verarbeitung sowie das Recht, gespeicherte Daten heraus zu verlangen, um sie bei einem anderen
Verantwortlichen speichern zu lassen (Recht auf Datenubertragbarkeit).

Sie haben bei unrechtmaRiger Datenverarbeitung das Recht, Widerspruch einzulegen. Der
Verantwortliche verarbeitet die personenbezogenen Daten dann nicht mehr, es sei denn, er kann
zwingende schutzwirdige Grunde fur die Verarbeitung nachweisen, die die Interessen, Rechte und
Freiheiten der betroffenen Person Gberwiegen, oder die Verarbeitung dient der Geltendmachung,
Austbung oder Verteidigung von Rechtsansprichen.

Der fir die Datenverarbeitung Verantwortliche ist Alexandra Junghaus[
lhnen steht ein Beschwerderecht bei der zusténdigen Datenschutzaufsichtsbehérde zu.

Vorname, Name Ort, Datum Unterschrift
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Anhang 12: Fragenbogen Stress- und Coping Inventar

Stress- und Coping-Inventar (SCI, Deutsch)

Vorname: Nachname:

Geburtsdatum: Geschlecht: mannlich O weiblich O
anderes O

Testdatum: o Ort:

Anleitung

Im Folgenden geht es um lhre Stressbelastung und |hren Umgang mit Stress. Antworten Sie
moglichst offen und ehrlich. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Achten Sie darauf, dass
Sie keine Aussage auslassen.

Stressbelastung

Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Ereignisse oder Situationen
belastet gefahit?

Nicht
belastet
Sehr stark
belastet

1. Unsicherheit in Bezug auf Ihren Wohnort

=
N
w
o
wv
o

2. Unsicherheit in Bezug auf Arbeitsplatz, 1 2 3 a 5 6 7
Ausbildungsplatz, Studium oder Schule

3. Unsicherheit in Bezug auf eine ernsthafte 1 2 3 4 5 6 7
Erkrankung

4. Unsicherhelt in Bezug auf die Familie oder Freunde 1 2 3 a 5 6 7

5. Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft 1 2 3 4 5 6 7

6. Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele 1 2 3 4 5 6 7

7. Schulden oder finanzielle Probleme 1 2 3 a4 5 6 7

8. Lelstungsdruck am Arbeitsplatz, im Studium, In 1 2 3 4 5 6 7
Ausbildung oder Schule

9. Erwartungen und Anspruche der Familie oder 1 2 3 4 5 6 7
Freunde

10. Erwartungen und Anspruche des Partners 1 2 3 4 5 6 7

11. gesundheitliche Probleme 1 2 3 a 5 6 7

12. eigene Erwartungen und Anspruche 1 2 3 a 5 6 7

Copyright © 2024 Dr. Lars Satow. Alle Rechte vorbehalten.
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Stresssymptome

Stress und Druck kénnen vielféltige Symptome verursachen. Welche Symptome haben Sie bei sich in
den letzten drei Monaten beobachtet?

Antworten Sie maglichst offen und ehrlich. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Achten
Sie darauf, dass Sie keine Aussage auslassen.

53 @3 I 2

£ iz Eq %

E§ T § g
1. Ich schlafe schlecht. 0o (¢] o 0
2. Ich leide haufig unter Magendriicken oder Bauchschmerzen. o o (o} 0
3. Ich habe haufig das Gefihl einen KloR im Hals zu haben. (o] o o 0
4. Ich leide haufig unter Kopfschmerzen. (¢] 0 (o} 0
5. Ich gruble oft Gber mein Leben nach. (o] o o 0
6. Ich bin oft traurig. o (o} (o} 0
7. Ich habe oft zu nichts mehr Lust. (o) (e] o o]
8. Ich habe stark ab- oder zugenommen (mehr als Skg). (o] (o} (o} 0
9. Meine Lust auf Sex ist deutlich zuriickgegangen. (o] o (o} 0
10. Ich ziehe mich haufig in mich selbst zurtick und bin dann so (o] 0 (o} 0

versunken, dass ich nichts mehr mitbekomme.

11. Ich habe Zuckungen im Gesicht, die ich nicht kontrollieren kann. (o] 0 0 0
12. Ich kann mich schlecht konzentrieren. (o] (o] o o]
13. Ich habe Alptraume. (o] (o} (o} 0
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