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- Ob gegen Riickenschmerzen, depressive Verstimmungen

oder hohe Cholesterinwerte: Bei vielen weit verbreiteten Leiden entfaltet die

Yoga-Praxis vei:_bliirffend'e gesundheitliche Wirkungen, sagt d&r Medizinforscher g
Holger Cramer. Das sei inzwischen auch wissenschaftlich gut belegt E
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[NTERVIEW: MARTaA KirRADY UND
€Lavs PETER SIMON

FoT10S: CARSTEN BEHLER

Br. Holger Cramer betreibt seit

Jdahren Yoga-Forschung an einer Essener
Klinik - dort werden Asanas und Medi-
tation bereits erfolgreich als Erg3nzung zu
konventionellen Therapien eingesetzt
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GEO WISSEN: Herr Dr. Cramer, die
Vorstellungen iiber das, was Yoga ist,
gehen in der Offentlichkeit oft weit
auseinander. Die einen haben Akro-
baten vor Augen, die sich so verren-
ken, wie man es als Normalsterblicher
kaum hinbekommen wiirde — andere
weltentriickte Yogis, die stundenlang
ein Mantra vor sich hinmurmeln. Was
ist Yoga im Kern?

Dr. HoLger CraMER: All das kann
Yoga sein. Und vieles mehr. Es gibt
keine strenge Definition. Aus meiner
Perspektive als Forscher hat sich Yoga
von einer zundchst etwas beldchelten
esoterischen Modeerscheinung zu einer
vielversprechenden verhaltensmedizi-
nischen Therapieform entwickelt.

Von zentraler Bedeutung ist daftir
das seit Jahrhunderten bekannte Hatha-
Yoga, bei dem die Wertschitzung und
Stirkung des Korpers durch gezielte
I';Tbungen, die sogenannten Asanas, im
Vordergrund steht.

Dariiber hinaus umfasst Yoga
schon immer besondere Atem- und
Meditationstechniken sowie eine ei-
gene Philosophie, die zu einem ethi-
schen und gesundheitsforderlichen
Lebensstil anleiten soll.

Gibt es eine iibergeordnete Instanz,
die dariiber entscheidet, was sich Yoga
nennen darf und was nichit?

Nein, theoretisch ist alles mdglich.
Wenn man sich die populéren Stile an-
schaut, sind die Unterschiede aber
nicht so fundamental, wie man meinen
konnte. Vielmehr wird der Schwer-
punkt mal stirker auf Meditation und
Achtsamkeit, mal stirker auf Bewe-
gung gelegt.

Hierzulande sind vor allem die
korperbetonten Spielarten des Hatha-
Yoga beliebt, wic etwa Iyengar-Yoga.

Es gibt aber zahlreiche andere Stile —

und es kommen immer weitere hinzu.

Oftmals entwickelt jeder Lehrende
seine eigene Lesart, sodass sich Yoga
standig verdndert und immer wieder
den aktuellen gesellschaftlichen Be-
diirfnissen anpasst.

Bis hin zum Ziegen-Yoga oder
zum Doga, dem Dogs-Yoga, also mit
Hund. Traditionalisten belicheln das
vielleicht, aber fiir manche Menschen
mag es das Richtige sein.

Wie findet man bei der grofien Aus-
wahl die Richtung, die u einem
passt?

Welcher Stil sich am besten eignet,
héngt vor allem davon ab, was man er-
reichen will. Wer einfach nur fitter
werden mochte, kann sich zum Bei-
spiel im Power-Yoga versuchen, das
wie ein Workout betrieben wird. Vini-
Yoga ist dagegen ein ganzheitlicher An-
satz, der sich besonders fiir Menschen
eignet, die korperliche und seelische
Probleme angehen wollen. lyengar-
Yoga fokussiert stark auf die Schulung
von exakten Bewe-
gungsabldufen und
die Kérperwahrneh-
mung. Und wer sich
fiir Mantra-Singen,

Lebenskunde und Er- ™
nihrungslehre be- L/
geistern kann, ist mit

Kundalini-Yoga gut I I
beraten. daie U
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Das macht es
fiir mich als Forscher insofern einfa-
cher, als sich die Effekte von Yoga mit
wissenschaftlichen Methoden iiberprii-
fen und bei uns im Klinikalltag thera-
peutisch einsetzen lassen.

In welcher Form geschieht das im
Krankenhaus?

Bei der Yoga-Therapie werden ge-
zielt Inhalte des klassischen Yoga ver-
wendet, um Krankheiten zu lindern.
Die Lehrenden gehen dabei auf die
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therapie hat dieses Wirkprinzip {ibri-
gens erkannt und setzt mittlerweile
ebenfalls verstirkt auf die Schulung
der Kérperwahrnehmung.

Das klingt fast zu gut, um wahr zu
sein. Aber hiilt das tatsidchlich einer
harten wissenschafilichen Uberprii-
Sfung stand?

Was viele liberraschen mag: Yoga
wird bereits seit den 1970er Jahren in
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DR. HOLGER CRAMER ist
Forschungsleiter der Klinik
fiur Naturheilkunde &
Integrative Medizin bei den
Evangelischen Kliniken
Essen-Mitte. Er promovierte
mit der Arbeit »Wirksamkeit
von Yoga bei Patienten
mit chronischen Nacken-
schmerzens.

Studien untersucht, die wissenschaftli-
chen Qualitdtskriterien geniigen. Zu-
nichst vielfach in Indien, langst aber
auch in der westlichen Welt. Inzwi-
schen gibt es weit mehr als 300 klini-
sche Yoga-Studien. Am hiufigsten
wurde bislang Tyengar-Yoga betrachtet.
Aber nach bisherigen Erkenntnissen
wirken alle Stile in etwa gleich gut, so-
fern die passenden Ubungen ausge-
wihlt werden.

All diese Studien ergaben, dass
Yoga auf vielen Ebenen verbliiffende
gesundheitliche Wirkungen hat, die
oftmals mit denen von Medikamenten
oder anderen Therapieformen ver-
gleichbar ist.

Welches Ergebnis hat Sie am meisten
beeindruckt?

Eine Vergleichsstudie des Boston
Medical Center zu chronischen Riicken-
schmerzen. Dafiir wurden mehrere
Hundert Betroffene in drei Grup-
pen eingeteilt: Ein Drittel der Patien-
ten praktizierte Riicken-Yoga in der
Gruppe, ein weiteres Drittel bekam
Einzelstunden in Physiotherapie, das
verbliebene Drittel erhielt lediglich
Ratschlige, was man gegen Riicken-
schmerzen tun kann.

Dass Yoga besser wirkt als Rat-
schldge allein, verwundert nicht. Aber
absolut verbliiffend war, dass Yoga in
einer Gruppe genauso gut abschneidet
wie die kostspielige Einzel-Physio-
therapie. Studien zu anderen chroni-
schen Schmerzerkrankungen kamen zu
dhnlichen Ergebnissen. Vermutlich sind
dafiir nicht nur die kérperlichen Ubun-
gen verantwortlich, sondern es kommt
durch die meditativen Anteile zu einer
achtsamen Wahrnehmung des eigenen
Kérpers und damit zu einer gewissen
Schmerzakzeptanz. Der Schmerz ist
also nicht nur weniger geworden, son-
dern man fijhlt sich auch nicht mehr so
stark durch ihn beeintrichtigt.

Dass sanfte Bewegung gegen Riicken-
schmerzen wirken kann, leuchtet wohl
Jedem ein. Aber selbst gegen Blut-
hochdruck und sogar Diabetes soll die
Yoga-Praxis helfen. Ist das tatsichlich
glaubhaft?

Es ist inzwischen gut belegt, dass
Yoga gegen Bluthochdruck wirkt, zum
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Teil sogar effektiver ist als Sport. Auch
dabei ist es wohl nicht die Bewegung
allein, die im Organismus etwas be-
wirkt, sondern es sind vor allem die
Meditations- und Atemtechniken. Das
hat ein Vergleich von verschiedenen
Yoga-Stilen ergeben.

Vermutlich regt die mentale Ent-
spannung beim bewussten Atmen und
beim Meditieren die Ausschiittung von
Botenstoffen an, die den Stress redu-
zieren und damit den Blutdruck ver-
ringern. Je nach Studie ist die Wirkung
sogar dhnlich stark wie bei blutdruck-
senkenden Medikamenten.

Gibt es auch einen Effekt auf die Blut-
zucker- und Blutfettwerte?

Der Blutzuckerspiegel sinkt bei
Yoga-Praktizierenden dhnlich wie bei
Sporttreibenden, was Diabetes vorbeu-

gen oder eine bestehende Erkrankung
abschwichen kann.

Bei den Blutfettwerten kann es
ebenfalls zu einer bedeutsamen Ver-
besserung kommen. Das hat eine Meta-
Analyse gezeigt, mit der die Ergebnis-
se mehrerer wissenschaftlicher Studien
zusammenfasst wurden: Demnach ver-
minderten die Yoga-Programme deut-
lich die Triglyceride im Blut, die be-
kanntlich eine Gefialischidigung durch
Arteriosklerose begiinstigen. Auch das
Gesamtcholesterin ging zuriick, wih-
rend sich das ,,gute’ HDL-Cholesterin
sogar leicht erhéhte. Yoga war auch
hier den Effekten von Sport mindes-
tens ebenbiirtig.

Aber dennoch sollte niemand, der
mit Yoga beginnt, ohne Riicksprache
mit seinem Arzt auf die verschriebenen
Arzneimittel verzichten.

Sind die oftmals verbliiffenden Wir-
kungen allein durch die Yoga-Ubun-
gen und Meditationen zu erkliren?
Man darf nicht unterschétzen, dass

sich durch das Praktizieren von Yoga
oft die grundsdtzliche Einstellung
zum Leben und damit auch das Ess-
verhalten dndert. Die Menschen achten
mehr auf thren Korper und darauf, was
sie ihm zufiithren. Dariiber hinaus wer-
den viele, die sict

Philosophie un

freiheit beschafigen. zu Vegetariern.
Das hat bekannt=rmaBen zahlreiche
gesundheitliche Vorzeilz und trigt un-




ter anderem mit dazu bei, dass der
Blutfettspiegel sinkt.

Das klingt so, als konnte Yoga auch
beim Abnehmen helfen.

Das haben wir tatsfichlich in einer
Studie untersucht. Die Frage war, ob
Yoga und eine damit verbundene Le-
bensstilberatung bei tibergewichtigen
Frauen den Bauchumfang reduzieren
kann. Das Ergebnis war eindeutig: Die
Frauen nahmen ab — und zwar mehr,
als aufgrund des Kalorienverbrauchs
durch die Yoga-Ubungen zu erwarten
gewesen wire. Die
Bewegung allein war
also nicht fiir den Ef-
fekt verantwortlich,
auch in dem Fall
tragen Entspannung
und Stressreduktion
dazu bei. So berichte-
ten die Probandinnen
zum Beispiel tiber
weniger Essattacken,
die einen ja meist
iiberkommen, wenn
man unter Anspan-
nung steht.

Liésst sich erkliren,
wie genau Yoga die
Stressregulation be-
einflusst?

Offenbar wird

»

Yoga
aktiviert ein
Enzym,

das der

Alterung von

langen sogenannte Monoamine ver-
mehrt ins Gehirn, das sind BotenstofTe,
die depressiven Zustinden entgegen-
wirken. Sie sind vermutlich dafiir ver-
antwortlich, dass regelmiBiges Uben
mitunter wie ein Antidepressivum
wirkt: Eine US-amerikanische Studie
konnte zeigen, dass acht Wochen Yoga-
Praxis bei zwei von drei Teilnehmern
depressive Beschwerden um die Hilfte
gesenkt hat.

Was ist vom sogenannten ,,Hormon-
Yoga® zu halten, das Frauen in den
Wechseljahren hel-
Jen soll?

Ob Yoga tat-
siachlich direkt in
den Haushalt der
Sexualhormone ein-
greift, ist noch nicht
im Detail untersucht.
Unbestritten ist aber,
dass Yoga die Sym-
ptome von Wechsel-
jahresbeschwerden
wie Hitzewallungen,
Schlafstérungen,
Kopfschmerzen, Nie-
dergeschlagenheit
zu lindern vermag.
Das gilt aber fiir alle
Stile, nicht nur fiir
Hormon-Yoga“.

bei bestimmten Kor- KO rperze I I en Liisst sich sagen,
perhaltungen und dass Yoga gewisser-
intensiver Entspan- . maflen die Selbst-
nung eine grofere ent g & g enwir kt heilungskrifte des

Menge eincs Boten-

stoffs mit dem Na-

men Gamma-Amino-

buttersdure ausge-

schiittet. Dieser regu-

liert die Aktivitit

des Nervensystems herunter und ist
hochwirksam gegen Stress. Er verhin-
dert zum Beispiel die Ausschiittung
des Stresshormons Kortisol.

Wirkt sich Yoga auch auf die Stim-
mung aus?

Es gibt Hinweise, dass bestimmte
Asanas, bei denen man den Korper
leicht nach hinten beugt und den
Brustkorb 6ffnet, das Wohlbefinden
verbessern. Durch die Yoga-Praxis ge-

«

Kdrpers aktiviert?
Absolut. Yoga
ist ja grundsitzlich
als eine Selbsthilfe-
methode gedacht. Es
ist nichts, was je-
mand mit mir macht, sondern etwas,
was ich selbst tue, um gesund zu wer-
den oder zu bleiben. Ein interessanter
Effelt von Yoga ist in dem Zusammen-
hang auch die Aktivierung eines En-
zyms namens Telomerase, das der Zell-
alterung entgegenwirkt. AuBerdem
wird das Immunsystem in einer Weise
angeregt, dass chronische Entztindungs-
prozesse im Kdorper herunterreguliert
werden. Und bei Krebstherapien kann
Yoga helfen, die oft einsetzende chro-

nische Erschépfung abzumildern. Bei
den Patienten wird dadurch das posi-
tive Gefiihl von Selbstwirksamkeit und
Kontrolle verstirkt.

Wird das Potenzial von Yoga bereits
ausreichend genutzt in der Medizin?

Es gibt noch viel Autholbedarf,
An unserer Klinik hat sich Yoga in Er-
ginzung zu konventionellen Therapien
zwar seit Jahren etabliert, ansonsten
beginnt sich in der Medizin die Wert-
schitzung fiir Yoga als Behandlungs-
form aber erst langsam durchzusetzen.
Krankenkassen bezahlen bislang ledig-
lich Kurse zur Krankheitsprivention,
nicht zur Therapie. In einigen medi-
zinischen Leitlinien, etwa zu chro-
nischen Kreuzschmerzen, wird Yoga
immerhin als Bewegungstherapie er-
withnt. Dabei spricht die Datenlage
eindeutig dafiir, Yoga stirker in den
Klinikalltag zu integrieren. Neben
Medikamenten, konventioneller Bewe-
gungstherapie und Psychotherapie
konnte es ein weiteres méchtiges Hilfs-
mittel der Medizin sein.

Damit all diese Wirkungen eintreten
kénnen, braucht es aber therapeutisch
versierte Yoga-Lehrer. Wie findet man
die als Laie?

Das ist nicht ganz einfach, denn in
Deutschland 1st der Begrift',, Yoga-Leh-
rer” nicht geschiitzt. Theoretisch darf
sich jeder so nennen und eine Schule
er0ffnen, selbst wenn er oder sie noch
nie selbst Yoga praktiziert hat. Die Be-
rufsverbinde fiir Yoga-Lehrende, von
denen es mehrere gibt, haben deshalb
Mindeststandards fiir die Ausbildung
eingefiihrt. Darin miissen medizini-
sche, psychologische und anatomische
Grundlagen vermittelt werden.

Man sollte daher darauf achten,
dass der oder die Yoga-Lehrende bei
einem solchen Verband zertifiziert ist.
Noch besser ist es, wenn derjenige
zuvor als Arzt, Physiotherapeut oder
Psychologe gearbeitet hat.

Sollte ich den Lehrer vor Beginn eines
Kurses in jedem Fall auf meine spe-
ziellen gesundheitlichen Probleme
ansprechen?

Unbedingt, denn nur so kénnen
Sie erfahren, ob der Kurs tberhaupt fiir
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Sie geeignet ist, und der oder die Leh-
rende kann auf individuelle korper-
liche Einschrinkungen eingehen. Oft
bieten Yoga-Schulen auch spezielle
Kurse fiir Riicken- oder Schmerz-
patienten oder éltere Menschen an.
Vorsicht ist immer dann geboten,
wenn Anbieter mit iibertriebenen
Heilsversprechen werben, mit sofor-
tigen Wirkungen, oder wenn die Kurse
so grof} sind, dass sich der Lehrende
unmoglich um jeden Einzelnen kiim-
mern kann. Mehr als 15 Teilnehmer
sollten es idealerweise nicht sein.

wEchtes Yoga ist so

sicher wie Mutter-
milch“, hat ein po-
pulirer Guru ein-
mal gesagt. Aber
alles, was wirkt, hat
doch auch Neben-
wirkungen. Wie ist
das beim Yoga?

Es gibt natiirlich
durchaus eine gewis-
se Verletzungsgefahr.
Aus Studien wissen
wir, dass sich jeder
fiinfte Yoga-Ubende
schon einmal ver-
letzt hat — allerdings
meist erst im Verlauf
von vielen Jahren.
Im Verhéltnis zu vie-

»

Seien Sie
skeptisch, wenn
Anbieter mit

Ubertriebenen

Heils-

Zerrungen, selten zu Binderrissen
oder Knochenbriichen. Ganz vereinzelt
gibt es auch Berichte von schwerwie-
genden Nebenwirkungen wie Schiag-
anfillen, bei denen lagen aber entspre-
chende Vorerkrankungen vor.

Sollte man dennoch besser einen Arzt
konsultieren, bevor man sich zu ei-
nem Kurs anmeldet?

Patienten mit Vorerkrankungen
sollten Yoga tatsdchlich erst nach
Riicksprache mit ihrem Arzt ausiiben.
Er wird ihnen im Idealfall sagen.
worauf sie beim
Uben achten und
welche Haltungen
sie vermeiden miis-
sen. Wenn jemand
beispielsweise einzn
Bandscheibenvoriall
im Lendenwirbelbe-
reich hatte. sollte er
Haltungen. die das
Riickgrat stark nach
hinten biegen. ver-
meiden. Allerdings
gibt es immer noch
viele Arzte. die sich
nie mit Yoga be-
schiftigt haben und
dazu keine gualifi-
zierte Aussage ma-
chen konnen. Im bes-
ten Fall verweisen

len Sportarten ist versp reCh en diec dann an einen
das Risiko sehr ge- kompetenteren Meadz-
ring: Auf ungefdhr ziner. Im unginsngs-
1700 Stunden Yoga- we Fb 2N ten Fall raten sie voa

Ubungen kommt ei-
ne Verletzung. Beim
Joggen ist das Risiko
schon viermal so
grof3, und beim Ski-
fahren ist es 13-mal
so grof3.

Sind manche Yoga-Stile riskanter als
andere?

Natiirlich verletzt man sich bei
kraftvollen, schnell ausgefiihrten
Bewegungen des Power-Yoga cher
als beim ruhigeren Vini-Yoga. Aber
in der Regel sind die Verletzungen
nicht besonders schwerwiegend und
heilen von selbst wieder aus. Meist
kommt es zu Verstauchungen oder

«

Yoga pauschal ab.

Bei welchen Vorer-
krankungen sollze
man besonders vor-
sichtig sein?

Vor allem bei einem Glaukom.
also dem ,,griinen Star®. Dabei komms:
es einer zunehmenden Steigerung des
Augeninnendrucks, was unbehandzlz
bis zur Erblindung fiihren kann. Unzer-
suchungen zeigen, dass bestimmis
Umkehrhaltungen, bei denen der Kop®
der tiefste Punkt des Korpers ist. wie
zum Beispiel Kopf- oder Schulter-
stand, den Augeninnendruck erhohen.
Fiir Gesunde ist das unproblematisch.
aber wer an einem Glaukom erkraniz

~Koniz der Asamas™

anderen Haltungen
Erimacice Thrigens problemlos

Der Eopfssand, der manchmal als der
bezeichnet wird,
ist fiir viele Laiem die Inkarnation
einer ersrebemswerten Yoga-Ubung.
Ist es @berkaupt ratsam, diese Posi-
ron cincunchmen?
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Da der Begriff »Yoga-Lehrer«

nicht geschiitzt ist, solle man darauf
achten, sagt Holger Cramer, dass
derjenige bei einem Berufsverband
zertifiziert ist - und méglichst zuvor
als Therapeut gearbeitet hat

len, zunichst einen Kurs zu besuchen.
Denn wer nic unter Anleitung, sondern
ausschlieflich mithilfe von Biichern
oder Videos praktiziert hat, erhdht
nachweislich sein Verletzungsrisiko.
AuBerdem steigt die Gefahr, dass sich
falsche Bewegungsabldufe einschlei-
fen. Besser ist es, die Haltungen ein-
mal richtig erkldrt zu bekommen, da-
nach kann man problemlos allein
weitermachen.

Auch Tele-Yoga, bei dem der Yoga-
Lehrende per Webcam zugeschaltet
wird, kann funktionieren. Das ist ins-
besondere fiir jene interessant, die
nicht die Mdglichkeit haben, ecinen
Kurs in der Nihe zu besuchen.

Wie sind Sie personlich zum Yoga
gekommen?

Das war vor knapp 15 Jahren,
wihrend meines Studiums. Ich hatte

zuvor bereits meditiert, wurde neugie-
rig und wollte Yoga einfach mal aus-
probieren. Letztlich war es — wie wohl

bei den meisten méannlichen Yoga-
Ubenden - meine Frau, die mich zum

ersten Mal mit zu einem Kurs genom-
men hat.

Der Effekt war enorm. Meine
Nackenschmerzen wurden schlagartig
besser und auch insgesamt fiihlte ich
mich vitaler. Seitdem hat es mich nicht
mehr losgelassen, und ich begann,
mich der Erforschung der gesundheit-
lichen Wirkung des Yoga zu widmen.

Dann praktizieren Sie sicherlich heute
auch noch jeden Tag.

Zu meinen Bestzeiten habe ich tat-
sdchlich jeden Tag eine Dreiviertel-
stunde gelibt. Inzwischen bin ich
schon sehr zufrieden, wenn ich zwei-
mal pro Woche dazu komme. Es
kommt immer darauf an, wie mein All-
tag gerade aussieht.

Wenn es sogar Ihnen schwerfillt, sich
genug Zeit zu nehmen, wie sollen ge-
stresste Berufstiitige das schaffen?

Es ist gar nicht viel Zeit nétig, um
von den positiven Effekten zu profi-
tieren. Studien haben gezeigt, dass
einmal die Woche 90 Minuten villig
ausreichen, um wirksam Stress zu
reduzieren und chronische Riicken-
schmerzen zu lindern.

Es kommt auch nicht so sehr dar-
auf an, auf einen Schlag méglichst viel
zu ben. Langfristig entscheidend ist,
ob jemand dranbleibt. Wer nur einmal
die Woche praktiziert, gibt wahrschein-
lich seltener auf als jemand, der sich
zunichst zweimal die Woche oder
noch ofter aufrafft, dann aber die Mo-
tivation verliert.

Man sollte sich also auf keinen
Fall zu viel vornehmen. Wichtiger ist
es, eine langfristige Routine zu ent-
wickeln. o




