GESUNDHEIT

BIEGEN SIE SICH
GESUND!

Gelenkigkeit iiben lohnt sich. Es erstaunt, welche
Beschwerden Yoga lindern kann. Trotzdem sind die Koérper- und
Atemiibungen kein Allheilmittel. Wir sagen, wogegen
sie helfen und wogegen nicht.

as urspriinglich als eine Form
Wder Askese und inneren Einkehr

gedacht war, gilt heute in der
westlichen Welt tiberwiegend der Kor-
peroptimierung, also dem Ziel, gesund
zu bleiben - oder zu werden. Tatsichlich
kann Yoga Beschwerden lindern und
wohl auch Krankheiten vorbeugen. «Ich
hatte Riickenschmerzen und versuchte,
sie mit Physiotherapie zu lindern. Das
half aber nicht. Dann probierte ich ein-
einhalb Stunden lang Yoga, und danach
waren die Schmerzen weg.» So beschreibt
Andreas Michalsen seinen «Erweckungs-
moment» vor fast 20 Jahren. Sein Einzel-
fall habe ihn neugierig gemacht, ob Yoga
generell das Potenzial habe, Riicken-
schmerzen und andere Beschwerden zu
lindern, sagt Michalsen, der heute Chef-
arzt fiir Naturheilkunde am Immanuel-
Krankenhaus Berlin und Professor an der
Charité Berlin ist.

Yoga war zu der Zeit
noch nicht gut unter-
sucht. Das hat sich ge-
andert. Holger Cramer
hat ebenfalls zahlreiche
Studien zu Yoga durch-
gefithrt. Der Professor
an der Universitat Ti-
bingen und wissen-

schaftliche Leiter des ANDREAS
Centrum fiir Inte- MICHALSEN
grative Medizin und ist Professor
Gesundheit am Stutt- o VAW
esundhet heilkunde an
garter Bosch Health der Charité
Campus ordnet zu- in Berlin.
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— Text Anke Fossgreen

nichst ein: «Zwar gibt

bei beiden Gruppen auch

es zahlreiche verschiedene
Arten von Yoga, aber die
meisten nutzen ahnliche
Elemente, vor allem Kor-
per-, Atem- und Medita-
tionsiibungen.»

Bei welchen Beschwer-
den Yoga helfen kann und
wann Vorsicht geboten ist:

Gut belegte Wirkung

Der Nutzen von Yoga ist
bei Personen mit Riicken-
schmerzen besonders gut
erforscht. «Da gibt es her-
vorragend durchgefithrte

«Physio-
therapie
half mir
nicht gegen
Rucken-
schmerzen.
Eineinhalb
Stunden
Yoga
schon.»

Andreas Michalsen,
Chefarzt fiir
Naturheilkunde

nach einem Jahr noch gleich
gut. Allerdings kommt eine
Ubersichtsstudie vom letz-
ten Jahr zu einem nicht so
eindeutigen Schluss. Dafiir
hat das Cochrane-Netzwerk
21 Studien mit mehr als
2200 Personen mit chroni-
schen Kreuzschmerzen aus-
gewertet. Dabei liess sich
nach drei Monaten «nur
ein geringer oder gar kein
Unterschied zwischen Yoga
und anderen riickenbezo-
genen Ubungen feststel-
len», was die Riickenfunk-

Studien mit insgesamt

mehreren tausend Teilneh-

menden, die unter chronischen Riicken-
schmerzen leiden», sagt Cramer. Dem-
nach kann  Yoga
genauso gut wirken wie
andere  korperliche
Aktivitaten. Selbst im
Vergleich mit der Phy-
siotherapiebehandlung
war Yoga ebenbiirtig.
Zu dem Schluss waren
vor Jahren schon US-
Forschende  gekom-

HOLGER men. Demnach halfen

CRAMER 15 Physiotherapiebe-
erforscht“kom- handlungen genauso
plementarme-

gut wie ein 12-wochi-
ger Yoga-Kurs. Die
positiven Effekte waren

dizinische Ver-
fahren an der
Uni Tiibingen.

tion betrifft.

Dennoch wiirde Cramer
auf Grundlage der vorhandenen Studien
Menschen, die unter Riickenschmerzen
leiden, Yoga empfehlen. Wichtig sei, dass
Anfinger zur Vermeidung von Verlet-
zungen Yoga-Ubungen nicht einfach mit-
hilfe von Internetvideos oder Biichern
ausprobieren, sondern sie zunichst bei
einer ausgebildeten Yoga-Therapeutin
oder einem Yoga-Therapeuten erlernen.

Ein anderes gut belegtes Beispiel ist
die Krebstherapie, bei der Yoga den Be-
troffenen helfen kann. «Da geht es aber
nicht darum, den Tumor mit Yoga zu
behandeln», stellt Cramer klar, sondern
darum, Symptome der Krebserkrankung
oder Nebenwirkungen der Krebstherapie
zu lindern. Es gibt eine sehr gute Studien-

lage, wonach Yoga bei Krebskranken De- —>
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Gut gewickelt:
Neben den
Ubungen ist
beim Yoga die
Wahrnehmung
des Kérpers
wichtig.
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pressivitidt und Angstlichkeit verringern
sowie Schlafstérungen lindern kann.
Sehr deutlich ist zudem der Nutzen von
Yoga bei einer Fatigue. Das ist eine bleier-
ne Erschopfung, die bei von Krebs Betrof-
fenen durch die Erkrankung oder nach
einer Chemo- oder Strahlentherapie auf-
treten und mehrere Jahre anhalten kann.

«Bei einem Vergleich mehrerer Mass-
nahmen schnitt Yoga als das beste
nicht medikamentose Verfahren ab, etwa
gegeniiber Krafttraining oder Aerobic»,
sagt Cramer.

Mogliche Wirkung

Auf dem Gebiet der psychischen Er-
krankungen ist die Datenlage noch nicht
so fundiert. Es zeige sich aber, dass Yoga
beispielsweise bei depressiven Verstim-
mungen oder Angstlichkeit im Alltag gut
wirken konne, sagt Cramer. Dabei schnitt
Yoga sogar besser ab als andere korper-
liche Aktivititen oder Entspannungs-
techniken. «Wichtig ist, dass Yoga als
Ergianzung zu Behandlungen wie etwa
Medikamenten oder Psychotherapie ein-
gesetzt wird», sagt Cramer. Yoga kann
auch ein Therapiebaustein bei einer klini-
schen Depression oder Angststérung
sein, darauf weisen erste Untersuchungen
hin. Eine US-Studie tiber generalisierte
Angststorung hat gezeigt, dass die Wirk-

ANZEIGE

samkeit von Yoga auf der Skala zwischen
reiner Aufkliarung und kognitiver Ver-
haltenstherapie im Mittelfeld liegt.

Unklare Wirkung

Bei anderen psychischen Erkrankungen
wie beispielsweise Schizophrenie, posttrau-

Einatmen: Atemtechniken aus der Yoga-Lehre
kénnen eine ausgleichende Wirkung auf das
biologische Stresssystem haben.

matischer Belastungsstérung, Demenz,
ADHS oder Suchtproblemen ist noch nicht
abschliessend geklirt, ob Yoga als zusitz-
liches Angebot zur herkémmlichen Be-
handlung hilft. Aufgrund erster positiver
Studienergebnisse sei aber ein individueller
Therapieversuch durchaus moglich, sagt
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Cramer. Andreas Michalsen
hat in Berlin beispielsweise

«Es gibt

Ausatmen:
Anfénger
sollten Yoga-
Ubungen
nicht mit-
hilfe von
Videos aus-
probieren,
sondern vom
Profi lernen.

untersucht worden. Dazu
briduchte es grosse epide-

mit Burn-out-Betroffenen Hlnwelse) miologische Studien. Jedoch
und Personen, die kurz vor dass auch gibt es Hinweise darauf,
dem Ausbrennen waren, gute dass Yoga helfen konnte,
Erfahrungen mit einer Yoga- P.ersonen Herz-Kreislauf-Erkrankun-
Therapie  gemacht. Bei mit SCh]_af- gen zu vermeiden und Stress
Schlafstérungen existieren storun gen zu reduzieren. Es gibt Unter-
bis jetzt noch zu wenig gut suchungen, die sich mit
gemachte Studien. «Es gibt von Yo gd entsprechenden Risikofak-
aber Hinweise, dass Betrof- profitj_eren toren beschiftigen. So kon-
fene aufgrund der Stress- k& nen Yoga Praktizierende die
reduktion von Yoga profitie- onnern.» Blutfettwerte reduzieren so-
ren konnten», sagt Cramer. Holger Cramer, wie den Blutdruck, den
Hier sei insbesondere fiir die Psychologe Blutzucker und sowohl die

Yoga-Atemtechniken eine

ausgleichende Wirkung auf

das biologische Stresssystem aufgezeigt
worden. Es gibt zudem Anzeichen, dass vor
allem Atemiibungen aus dem Yoga auch
Asthmatikern helfen kénnten, indem sie
die Symptomatik und die Lungenfunktion
verbessern. «Internationale Ubersichts-
arbeiten zur Nutzung von Atemiibungen
fiir Asthmatiker basieren iiberwiegend auf
Yoga-Studien», sagt Cramer.

Mﬁgliche indirekte Wirkung

Die Frage, ob Yoga auch vorbeugend hel-
fen kann, um gesund zu bleiben, ist nicht

Fotos: Stocksy United

Insulinwerte als auch die

Herzrate senken. «Regel-
missiges Yoga kann ein breites Feld
von Risikofaktoren positiv beeinflussen»,
fasst der Psychologe zusammen. Zudem
koénne man durch Yoga tiben, besser mit
Stress umzugehen. «Yoga Praktizierende
koénnen eine Normalisierung des auto-
nomen Nervensystems erreichen, indem
sie lernen, von einer chronischen Stress-
reaktion auf einen entspannten Zustand
umzuschalten», sagt Cramer. So konne
man subjektiv empfundenen Stress und
die korperlichen Reaktionen darauf ver-
ringern.
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—— HEILUNG SEKUNDAR ——

DIE AUS INDIEN stammende
philosophische Lehre Yoga war
eine Technik fiir Asketen. «Das
Ziel im urspriinglichen Yoga ist,
sich durch Bewusstseinskontrolle
von negativen Einfliissen auf
korperlicher, mentaler und psy-
chologischer Ebene zu befreien»,
sagt Angelika Malinar vom Asien-
Orient-Institut der Universitat
Ziirich. Eine der Voraussetzungen
dafiir war aber, korperlich fit

zu sein. «Alte indische Texte
beschreiben, dass ein gesunder,
funktionstiichtiger Kérper die
Ausgangsbasis dafiir ist, um den
Korper zu iberwinden», sagt die
Indologin.

DIE ERSTEN TEXTE, in denen
Yoga erwahnt wird, stammen von
300 bis 200 vor Christus. Die als
wichtiger Ursprungstext geltende
Schrift «Yogasutra» ist zwischen
200 und 400 nach Christus ent-
standen und diente dazu, Yoga als
Technik des Kérpers und der Kon-
trolle von Gedanken zu etablie-
ren. «Zu der Zeit kamen auch an-
dere asketische Religionen auf,
der Buddhismus und Friihformen
des Hinduismus», sagt Malinar.

ANDERS ALS HEUTE, wo iiber-
wiegend Frauen westliches Yoga
praktizieren, waren es frither Man-
ner, die zu Yogis wurden. «Frauen
war es damals meist nicht még-
lich, aus der Gesellschaft auszu-
brechen, um in Askese zu leben»,
sagt Malinar. «Asketen praktizier-
ten allein in einer Himalaja-Hdhle
oder gemeinsam in Klostern.»

YOGA ALS FORM der Gymnastik
und persénlichen Wellness sei
aber ein Phanomen der Moderne,
sagt Malinar. An diesem neuen
Verstiandnis von Yoga waren auch
Inder beteiligt, die nach Europa
reisten und Yoga in der westlichen
Welt bekannt machten.

INZWISCHEN ist diese Yoga-Welle
zuriick nach Indien geschwappt.
«Heute propagieren Inder sehr
aktiv die moderne Interpretation
des Yoga als umfassende Heil-
methode», sagt Malinar. «Die in-
dische Regierung hat ein eigenes
Ministerium eingerichtet fiir Yoga
und andere Alternativmedizin, um
diese Version des Yoga in Indien
und in der Welt zu verbreiten.»
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Nebenwirkungen

Wie bei anderen Sportarten auch kann
man sich beim Yoga verletzen. Das passiert
bei einer von fiinf Personen, wie Holger
Cramer mit seinem Team herausgefunden
hat. Dabei ist in der Regel der Bewegungs-
apparat betroffen. Vor allem Ubungen wie
Hand-, Schulter- und Kopfstand, die ohne
Anleitung ausprobiert werden, kénnen zu
Verletzungen fithren. «In tiber drei Vier-
teln aller Falle wurden die Betroffenen
wieder vollstindig gesund», sagt Cramer.
Bei einer von zehn Personen sei es iiber die
Jahre zu weiteren Beschwerden aufgrund
des Yoga-Trainings gekommen. «Auch
hier hat sich mehr als jeder Zweite jedoch
vollstandig erholt», sagt Cramer. Gemes-
sen an der Anzahl Verletzungen pro
1000 Ubungsstunden, scheint Yoga im
Vergleich zu anderen korperlichen Aktivi-
taten genauso sicher zu sein — wenn nicht
sicherer. «Wichtig ist zudem, dass Wett-

ANZEIGE

Die Yoga-Verbinde
haben die Ausbildung
fiir Yoga-Therapieren-
de deutlich ausgebaut.
«Fiir Kurse mit gesun-
den Leuten, die Yoga
fiir die Fitness ma-
chen, reicht eine
Grundausbildung»,
sagt Experte Andreas
Michalsen. Fiir die The-
rapie brauche es aber
eine Zusatzausbildung.

In der Schweiz gibt es

Komplementarthera-
peutin mit eidgendssi-
schem Diplom, die mit
Yoga-Therapie arbei-
tet. Die Ausbildung an
einer akkreditierten

: Schule dauert vierein-
i halb Jahre. «Wir bieten
. individuell angepasstes
. Yoga als zusitzliche Be- :
i handlung fiir Personen
: an, die von der Schul-
i medizin abgeklart

i wurden», sagt Susan

i Kieser, Co-Prisidentin
: des Berufsverbandes

i Yoga Komplementir

i Therapie Schweiz

i (ktyoga.ch). Einige Zu-
: satzkrankenversiche-
i rungen iibernehmen
seit 2015 den Beruf der : die Behandlungen.

i Ziel der Yoga-Therapie
. sei etwa, die Selbst-

i wahrnehmung der Be-
. troffenen zu stirken.

© «Wir schlagen zu-

— FACHPERSONAL SPEZIELL AUSGEBILDET

nachst 5 Ubungen vor,
i welche die Klienten

mindestens 4-mal die
Woche machen sol-

i len», sagt Kieser. Nach
i 2 bis 3 Wochen iiber-

i priifen die Therapeu-

i tinnen und Betroffe-

. nen, ob die Ubungen

i niitzen, und entwickeln
i die individuelle Praxis

i weiter. «Personen,

: die sich von Yoga eine

i Wunderheilung ver-

i sprechen, kliren wir

. Uber Méglichkeiten
und Grenzen auf. Ohne
i dass sie zuvor bei

i Schulmedizinern ge-

: wesen sind, behandeln
© wir sie aber nicht.»

bewerb oder Leistung keine Bestandteile
von Yoga sind», sagt Cramer. «Fiir mich
gehort Yoga ins Portfolio. Wenn man sich
nicht so gut fithlt, kénnen 20 Minuten
Yoga helfen», sagt Michalsen. «Wer es ein-

mal gelernt hat, kann es immer wieder zu
Hause machen, zwei Quadratmeter fiir die
Yogamatte reichen.» ]

Dieser Artikel ist auch in den Tamedia-Zeitungen
erschienen.
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