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1. Theorie 3. Treatment

In der heutigen Leistungsgesellschaft findet man sich oft in Situationen wieder, die Manipulation
volle Konzentration erfordern. Ob es nun um Beruf oder Prufungssituationen geht, ein Treatment: Atemubung aus dem Kundalini-Yoga mit
,klarer Kopf" ist von Vortell. wechselnden Handhaltungen

In bisherigen Untersuchungen konnten die positiven Effekte von Autogenem Training
(Siersch, 1986), Meditation (Tang et al., 2007) und Yoga (Arambula et al., 2001) auf
die Konzentrationsleistung nachgewiesen werden. Eine weitere Studie von Sarang
und Telles (2007) deutet darauf hin, dass diese Effekte auch ohne lange
Trainingsphasen erzielt werden konnen.

In dieser Studie wurde die Wirkung einer kurzen Yoga-Ubung auf die Konzentrations-
leistung sowie die subjektive Konzentration und Entspannung untersucht. Beispiele der wechselnden Handhaltungen mit gleichzeitigem Atmen

) Hyp()thesen Kontrolltreatment: Lesen eines leichten Textes mit
anschlieldendem Fragebogen

Effekte auf das subjektive Empfinden

H1: Yoga erhoht die subjektiv empfundene Entspannung Messung | | |
H2: Yoga erhoht die subjektiv empfundene Konzentration * Konzentrationsleistung: Test d2 (Brickenkamp, 2002)
Effekte auf die objektive Konzentrationsleistung * subjektive Konzentration und Entspannung: zwel

H3: Yoga erhoht die Konzentrationsleistung Subskalen aus dem PANAS X (Watson & Clark, 1994)
4. Ablauf

Within-Subject-Design mit balancierter Treatmentabfolge
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5. Ergebnisse
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6. Diskussion

Die objektive Konzentrationsleistung konnte durch die kurzfristige Yoga-Ubung nicht gesteigert werden. Im Bereich der subjektiven MaRe konnte nur

die empfundene Entspannung, nicht aber die empfundene Konzentration gesteigert werden. ]
Es ist denkbar, dass es haufigerer Yoga-Ubung bedarf, um eine bessere Konzentrationsleistung zu erzielen, da in der Lernphase kognitive '
Ressourcen stark beansprucht werden. Fur zukunftige Arbeiten sollte die Rolle des Kontrolltreatments beachtet werden. Moglicherweise wirkte das

Lesen entspannend oder hatte aufgrund der ahnlichen Anforderungen an das visuelle System einen vorbereitenden Effekt auf den d2 Test.
Zusammenfassend kann man daraus schlieRen, dass Yoga-Ubungen auch ohne lange Trainingsphasen entspannend wirken kdnnen.
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