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Gesundheit ist der vitalste und selbstverständlichste Anspruch eines Menschen an das Leben – sein größter Reichtum und sein höchstes Ziel, aber was kann man oder sollte man tun, um gesund zu bleiben? Unausgewogene Zustände, vom einfachen Unwohlsein bis hin zu schweren Gesundheitsschäden organischer oder psychischer Art nehmen zu. Mangelnde Fähigkeiten zur Selbsterkenntnis und Selbsthilfe erzeugen ein Gefühl der Hilflosigkeit und Unzufriedenheit. Immer mehr Menschen nehmen alternative Heilmethoden in Anspruch und tun etwas für ihre Gesundheit, indem sie an Stressbewältigungs- oder Herz-Kreislauf Trainings teilnehmen. Eine andere Möglichkeit dem alltäglichen Stress zu entkommen findet man in Entspannungskursen beispielweise dem Yoga.

Von Seiten der wissenschaftlichen Erforschung des Yoga liegen heute eine ganze Reihe wissenschaftlicher Studien zu den vielfältigen positiven Wirkungen des Yoga auf körperlicher Ebene vor (Ebert, 1986; Bruns, 1997; Bley, 1993f.; etc.). Die Erforschung der positiven Wirkungen auf körperlicher Ebene kann jedoch nicht ausreichend sein. Schließlich wird in den großen Yoga-Schriften von Wirkungen auf Körper, Geist und Seele gesprochen. In einer empirischen Studie wurden daher Yoga-Neulinge im Alter von durchschnittlich 28 Jahren mit Gleichaltrigen ohne Yoga-Praxis verglichen. Die quasiexperimentelle Studie untersuchte, ob regelmäßiges Yoga-Training Selbstkonzept, Körperbild und subjektives Wohlbefinden beeinflusst. Das heißt, ob sich durch das regelmäßige Yoga-Training die Art und Weise wie jemand sich selbst und seinen eigenen Körper wahrnimmt verändert und ob Yoga einen positiven Effekt auf das Selbstwertgefühl sowie darüber hinaus auf das subjektive Wohlbefinden hat. Erfasst wurden Selbstkonzept und Selbstwert (FSKN [Deusinger, 1986], Fragebogen zur Selbstwahrnehmung [Horowitz et al., 1996], Rosenberg Self-esteem Scale [1965]), Körperbild (FKB-20 [Löwe & Clement, 1996], KEKS [Pöhlmann et al., 1997]) und Wohlbefinden (SOC-L9 [Schumacher et al., 2000]). Als Stichproben wurden zum einen Yoga-Kursteilnehmer der VHS Dresden und der Unisport-Kurse Dresden (n = 49; 40 Frauen; Alter M = 28.4, SD = 10.1), zum anderen Yoga-Lehrer mit mehrjähriger Erfahrung und Yoga-Praxis untersucht (n = 30; 21 Frauen; Alter M = 47.5,  SD =10.7). Eine „gesunde“ Vergleichsgruppe (i.w.S. Kontrollgruppe, n = 49; 40 Frauen; Alter M = 28.5, SD = 10.1) nicht behandelter Personen wurde in Bezug auf Alter, Geschlecht und Schulbildung zu der Versuchsgruppe parallelisiert. Die Kursteilnehmer wurden mit einem Fragebogenpaket jeweils zu Anfang und nach Beendigung des Yoga-Kurses untersucht (Zeitabstand: MW 10 Wochen; 2-Punkt-Messung). Die Yoga-Lehrer und die Probanden der Kontrollgruppe wurden einmalig befragt. Alle Teilnehmer waren körperlich gesund. Untersucht wurde, (a) ob sich die drei Gruppen in den Ausgangswerten unterscheiden und (b) welche Veränderungen im Rahmen eines 10-wöchigen Yoga-Kurses stattfinden. Inwieweit Alter, motivationale Grundhaltung der Kursteilnehmer zur Teilnahme am Kurs und anderer Variablen (u.a. Regelmäßigkeit des Übens) die kurzfristigen Veränderungen der Selbst- und Körperaspekte sowie das subjektive Wohlbefinden beeinflussen, wurde berücksichtigt.

Die Yoga-Neulinge wiesen vor Kursbeginn deutlich schlechtere Werte im Selbstkonzept auf als die Nicht Übenden und die Yoga-Lehrer. Diese liegen zwar im Normalbereich, Potential zu Verbesserungen ist jedoch vorhanden. Die Yoga Lehrer wiesen ein deutlich positiveres Selbstkonzept auf als die Nicht Übenden und waren seelisch gesünder. Dies deckt sich mit den Angaben in der Literatur, wonach Yoga positive Auswirkungen auf Körper, Geist und Seele hat, wenn Yoga über längere Zeiträume regelmäßig ausgeübt wird. Die positive Einstellung der Yoga-Lehrer zu sich selbst und ihrem Leben spiegelt sich demnach in den Ergebnissen der Studie wieder. Nach 10 Wochen Yoga-Training zeichnen sich in der Versuchsgruppe der Yoga-Neulinge insgesamt deutliche Veränderungen in den Selbst- und Körperaspekten sowie in den Gesundheitsmaßen ab. Das subjektive Missempfinden ist weitgehend verschwunden, die Kursteilnehmer fühlen sich kräftiger, vitaler und gesünder. Besonders deutlich veränderten sich die Werte im Leistungsbereich des Selbstkonzeptes (Leistungsfähigkeit p = .000, Problembewältigung p = .012, Entscheidungssicherheit p = .020) und in der Skala Irritierbarkeit durch andere (p = .011).  Die Yoga-Kursteilnehmer fühlten sich seelisch annähernd so ausgeglichen wie die Personen der Kontrollgruppe. Darüber hinaus konnten Besserungen im geäußerten Beschwerdebild (Kopfschmerzen, u.a.) festgestellt werden. Übungsfaktoren (z.B. Regelmäßigkeit des Übens) hatten keinen Einfluss auf die erzielte Änderung. Die Interpretation der Befunde zu den Veränderungen in der Gruppe der Kursteilnehmer sollte dennoch behutsam erfolgen. Weitere Einflussfaktoren auf die Veränderung sind zu berücksichtigen (Retest-Effekte, soziale Erwünschtheit, Veränderung der Lebenssituation, Autosuggestionen, etc.). Die Stabilität der Effekte sollte durch Nachbefragungen geprüft werden.

