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Arbeitswelt Neue Studien weisen positive Effekte nach

Yoga auf dem klinischen

Priifstand

Korper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen, ist in Krisenphasen wie der
jetzigen ein zunehmend schwieriger
Balanceakt. Dass da auch clevere
Trendscouts das grosse Geschift wit-
tern, unzdhlige Yoga-Ratgeber auf den
Markt werfen sowie Yoga-Trainings
anbieten, ist nicht weiter erstaunlich.
Denn mittels ziigiger Okonomisierung
lassen sich Nachfragen rasch und profi-
tabel befriedigen. Befliigelt wird dieser
wirtschaftliche Mechanismus zudem
durch ernstzunehmende wissenschaft-
liche Studien, die dem Yoga — bisweilen
als Spielwiese smarter Geschédftema-
cher und Dilettanten etwas in Verruf
gekommen - eine wichtige Rolle im
Heilungsprozess zuweisen. So présen-
tiert beispielsweise das Universitéts-
klinikum Jena eine neue Studie, die bei
den von psychischen Erkrankungen
Betroffenen berechtigte Hoffnung
weckt. Gezielte Atem- und Korper-
iibungen, also zentrale Bestandteile
von Yoga, werden von den Experten als
vielversprechender ergénzender The-
rapieansatz postuliert. Als weitere Vor-
teile erwahnen sie den Umstand, dass
Yoga kostengiinstig ist und kaum Risi-
ken und Nebenwirkungen aufweist.

Signifikanter Effekt

Die ausgewerteten, grosstenteils in den
USA und Indien durchgefithrten Stu-
dien umfassten gut 1300 Probanden.
Bei ihnen wurde Yoga zur Behandlung
verschiedener psychischer Storungen
angewandt. Dabei fokussierten die
Untersuchungen grosstenteils auf Pa-
tienten mit Schizophrenien und
Depression, Substanzabhingigkeiten,
Angst- und anderen StOrungen, bei
denen Yoga-Ubungen zu absolvieren
waren. Dies geschah wohlverstanden
immer in Gruppen und unter Anlei-
tung eines Yoga-Lehrers. Auch wurde
Yoga meistens ergidnzend zu einer
medikamentosen Behandlung prakti-
ziert. Teilweise kam es zu anderen the-
rapeutischen Interventionen, und zu-
sédtzlich gab es Studien mit Yoga als
alleiniger Therapie. Diese Kontroll-
gruppen wiederum bekamen keine zu-
sdtzliche Behandlung. In weiteren Stu-
dien wurde Yoga mit Sport, Aufmerk-
samkeitskontrolle oder Psychotherapie
verglichen. Die Untersuchungen zei-
gen, dass sich bei der Linderung der
Storungssymptome insgesamt ein signi-
fikanter Yoga-Effekt ergibt.
Allerdings variieren die Auswirkun-
gen. So zeigte sich, dass Yoga im Ver-
gleich zu Sport oder Aufmerksamkeits-
kontrolle effektiver wirkt. Etwa gleich
wirksam wie eine psychotherapeuti-

sche Standardbehandlung war Yoga,
wenn es ergidnzend zur medikamento-
sen Behandlung eingesetzt wurde. Wie
die Forscher monieren, diirfen jedoch
weitere, noch unzureichend bekannte
Einflussfaktoren nicht ausser acht ge-
lassen werden. Interessant ist der Um-
stand, dass jliingere Arbeiten einen ge-
ringeren positiven Effekt nachweisen.
Dies wird von den Wissenschaftern auf
die zunehmende Standardisierung der
Studien zurtickgefiihrt.

Bemerkenswert ist die Tatsache,
dass ambulant und stationédr behan-
delte Probanden weniger von Yoga
profitierten als jene, die sich nicht in
einer Therapie befanden. Die Schwere
der Storung konnte denn auch eine
Rolle spielen. «Korperorientiertes
Yoga sollte als ergénzende Behand-
lungsmoglichkeit bei psychischen Sto-
rungen in Betracht gezogen werden»,
betont die Forscherin Jenny Rosen-
dahl. Es konne storungsspezifische
Symptome reduzieren und zur Verbes-
serung von Wohlbefinden und Lebens-
qualitdt beitragen. Um die tatsdch-
lichen Effekte jedoch besser bewerten
und zielgruppenkonform anwenden zu
konnen, brauche es weitere, qualitativ
hochwertige Studien.

Wieweit sich psychische Beeintrich-
tigungen unter Einbezug von Yoga be-
handeln lassen, wird also bis auf weite-
res fir Diskussionen sorgen. Weniger
infrage gestellt werden die positiven
Effekte bei andern Krankheitsbildern.
Gemadss einer neuen Untersuchung des
Erasmus University Medical Center
Rotterdam bietet Yoga beispielsweise
einen guten Schutz gegen Herzerkran-
kungen. Dies vor allem dann, wenn an-
strengendere Aktivitdten nicht infrage
kommen. Das Medical Center zieht an-
hand von 37 Studien denn auch den
Schluss, dass sich dadurch Risikofakto-
ren wie hoher Blutdruck und ungiins-
tige Cholesterinwerte positiv beeinflus-
sen lassen. Verglichen mit dem Verzicht
auf Sport zeigten sich deutliche Vor-
teile, als die Forscher die Auswirkun-
gen auf die Herzgesundheit analysier-
ten. So sanken die erwidhnten Risiken
deutlich, wie das «European Journal of
Preventive Cardiology» darlegt.

Hingegen schnitt Yoga bei den glei-
chen Faktoren weder besser noch
schlechter ab, wenn man es mit
raschem Gehen oder Joggen verglich.
Das Erasmus-Forscherteam um My-
riam Hunink folgert daraus, dass Yoga
sinnvoll sein und zur Risikominimie-
rung beitragen konne. Woher jedoch
die positive Wirkung komme, sei der-
zeit noch unzureichend erforscht.
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Umstrittenes «Kurzfutter»

Andere Experten - beispielsweise
Maureen Talbot von der British Heart
Foundation — wiederum interpretieren
das dahingehend, dass durch die An-
strengung der Muskeln und das be-
wusste Atmen mehr Sauerstoff in den
Korper gelangt und dadurch der Blut-
druck sinkt. Sportmediziner empfeh-
len denn auch generell, jede Woche
rund 150 Minuten gezielt in die Ge-
sundheit von Herz und Lungen zu
investieren. Ebenfalls raten sie, pro
Woche an ein bis zwei Tagen die Mus-
keln zu stiarken. Auch wenn Yoga nicht
primédr diesem Ziel dient, sind die
positiven Auswirkungen unumstritten.
Umstritten ist hingegen das oft unqua-
lifizierte und eintrigliche Kurzfutter
auf dem Biichermarkt und in Work-
shops, das Yoga mehr in Verruf bringt,
als dass es tatsdchlich etwas zur
Balance zwischen Korper, Geist und
Seele beisteuert.
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