Yoga —

die Kraft des Atems

Der Konigstanzer (Natarajasana):
Die Ubung kraftigt und
starkt alle Gelenke und Muskeln,

vor allem in den Beinen,
und verbessert die Kérperbalance.

Die lernostliche Meditationstechmik hilft nicht nur gegen

Stress. Sie verbessert auch die Blutwerte und den Hormonspiegel.
aktiviert das Immunsystem und lindert chronische Schmerzen.
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chard Gere und
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tun es auch - sie
alle schworen auf
Yoga. Kaum ein Managerseminar,
Kongress oder Volkshochschulpro-
gramm ohne Yogatibungen. Egal,
ob auf Dachterrassen exquisiter Ho-
tels, in gestylten Wellnesstempeln
oder modernen Fitnessstudios —
immer mehr Menschen, die etwas
fir ihre Gesundheit tun wollen,
machen Yoga.

Drei bis vier Millionen Deutsche
tramnieren derzeit bei rund 10000
ausgebildeten Yogalehrern, schitzt
deren Berufsverband BDY. Der
Boom treibt exotische Friichte: Ne-
ben dem klassischen Yoga werden
auch Ashtanga-, Kundalini-, Bi-
kram-, Marma-, Iyengar-, Work-
out-, Flexi- oder Poweryoga ange-
boten. Und stindig kommen neue
Formen hinzu (siehe S. 60). Aber ist
das alles wirklich gut fiir die Ge-
sundheit?

Zumindest legen das viele Studi-
en nahe. So kdnnen Asanas, also Yo-
galibungen, zum Beispiel die Wir-
kung von Antibiotika enorm unter-
stiitzen. Vor allem bei den heutigen
Volkskrankheiten wie Atemwegs-
und  Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Rucken- und Wirbelsidulen-
schmerzen, aber auch bel see-
lischen Problemen hilft die gstliche
Weisheitslehre. Denn Yoga wirkt
wle eine Verjiingungskur von in-
nen. Der ganze Korper wird ge-
strafft und mit Sauerstoff versorgt.
Wissenschaftliche Untersuchungen
haben gezeigt, dass Yoga das vegeta-
tive Nervensystem, den so genann-
ten Parasympathikus, anregt und
harmonisiert. Bei Menschen, die
unter Stress leiden, versetzt der
Sympathikus den Korper niamlich
In emnen Ausnahmezustand: Blut-
druck und Herzfrequenz steigen,
um den Korper mit genug Sauer-
stoff und Energie zu versorgen. Wer
aber regelmifiig sanfte Atem- und
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Koérperiibungen macht, verbessert
seine Blutwerte und den Hormon-
spiegel, entspannt seine Muskeln,
schmiert die Gelenke und aktiviert
das Immunsystem.

Der Grofiteil der Studien, die die
positive Wirkung von Yoga belegen,
stammt aus Indien, wo an vielen
Kliniken Schulmediziner und Yogis
bei der Behandlung Kranker zu-
sammenarbeiten — tellweise mit
spektakuldren Erfolgen: So wurden
in Bangalore Tuberkulosepatienten
Antiblotika und Atemiibungen ver-
ordnet. 80 Prozent von ithnen wur-
den geheilt. Ber den Patienten, die
ausschliefflich Antibiotika erhiel-
ten, waren es nur 20 Prozent.
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Auch in der westlichen Welt gibt
es 1nzwischen zahlreiche wissen-
schaftliche Beweise fiir die positive
Wirkung von Yoga: Regelmiflige
Yogaubungen helfen Patienten mit
chronischen Schmerzen, insbeson-
dere am Riicken, berichteten unter
anderem die FU Berlin und das
Center of Health Studies im US-
amerikanischen Seattle. Die For-
scher fanden heraus: Der Nutzen
eines zwolfwochigen Trainings halt
auch, wenn keine Ubungen mehr
gsemacht werden, mehrere Wochen

an. Vor allem aber hdufen sich die Be-
lege dafiir, dass Yoga den Blutkreis-
lauf verbessert (siehe S. 58).

AufSerdem scheinen regelmaiflige
Ubungen bei schweren Krankhei-
ten das Wohlbefinden der Patien-
ten deutlich zu steigern. Das zeigen
die aktuellen Ergebnisse einer vom
Nationalen Krebsinstitut der USA
in Auftrag gegebenen Studie zu
Brustkrebs: Patientinnen, die zwei-
mal wochentlich begleitend zur
Strahlentherapie einige einfache
Yoga-Atem- und -Entspannungs-
ibungen machten, hatten eine
deutlich bessere Lebensqualitit als
Patientinnen ohne diese Ubungen.
Kérperfunktionen und Gesund-
heitszustand verbesserten  sich,
gleichzeitig liefSen Schlafstérungen
und Erschépfung nach.

Finer, der sich seit vielen Jahren
mit der Wirkung von Yoga beschif-
tigt, 1st der Gesundheitspidagoge
Rocque Lobo. Er wurde im indi-
schen Pune geboren und leitet heu-
te an der Volkshochschule Miin-
chen die Forschungsstelle fiir Yoga
und Ayurveda. Lobo versetzt aller-
dings der wissenschaftlichen Eu-
phorie einen kleinen Dimpfer.
Zwar betont auch er, dass Yoga die
Konzentrationstdhigkeit und die
Ausdauer stdrke und ausgleichend
auf innere Abldufe wirke — von der
Atmung tiber den Kreislauf bis hin
zur Verdauung und dem Schlaf-
Wach-Rhythmus. Er bezweifelt
aber die vorherrschende wissen-
schaftliche Meinung, dass sich Yoga
generell, also i allen Lebenssitua-
tionen und Kulturkreisen, positiv
auf den Blutkreislauf auswirkt.

»Yoga ist fir eine mufeintensive
Gesellschaft  entwickelt worden

und lisst sich nicht ohne weiteres
—
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auf die moderne, gestresste Indus-
triegesellschaft Gbertragen.” Lobos
These: Hierzulande miisse man erst
entschleunigen, damit sich die posi-
tive Wirkung von Yoga entfalten
konne. Der Professor fur Gesund-
heitspidagogik stiitzt sich dabei auf
seine Studie, bei der er die Wirkung
von Yoga auf Taxi- und LKW-Fahrer
untersucht hat. Auch er selbst hatte
sich sechs Monate lang tiglich zwei-

einhalb Stunden ans Steuer gesetzt
und anschliefSend Yoga praktiziert.
Der erfahrene Yogi musste feststel-
len, ,,dass ich trotz meiner Ubungen
die Kontrolle Giber die Selbstregula-
tion des Korpers verloren habe®

Vor dem Experiment betrug sein
Blutdruck 120 zu 80. Wihrenddes-
sen kletterte er auf 140 zu 100 —
trotz mtensivsten Yogas. Seme LEr-
kldirung: Bei erhohtem Stress wie
beim Autofahren oder am PC ist
das Nervensystem aufgepeitscht.
Betreibt man in diesem Zustand
Yoga, werden die Ubungen in dem-
selben Muster als zusatzliche neue
Information interpretiert und kei-
neswegs als Entspannung. Deshalb
kritisiert er auch die aktuellen Yo-
gatrends wie das schweifdtreibende
Poweryoga. ,Man peitscht sich
noch mehr auf, um etwas zu errei-
chen, und tiberschreitet stindig die
eigenen Grenzen. Das hat nichts
mehr mit der urspringlichen Idee
zu tun®, sagt Lobo. Denn das wich-
tigste Ziel von Yoga sei Selbst-
erkenntnis.

Yoga ist namlich mehr als Ubun-
gen, um die Fitness zu steigern. Es
1st eine der dltesten Wissenschaften,

die sich mit dem Menschen in sei-
ner Ganzheit beschiftigt, eine Kon-
zentrationstechnik, die thm be1 der
Selbsterfahrung hilft. Schon im
dritten Jahrhundert vor Christus
definierte der indische Weise Patan-
jali in seinen Yoga-Sutras auf Sans-
krit einen achtstufigen Weg, der wie
eine Himmelstreppe zur Erleuch-
tung fithren sollte: Uber Yama
(ethische Lebenseinstellung), Nya-
ma (Selbstentfaltung, Disziplin),
Asanas (Korperiibungen), Pra-
nayama (Atemregulation), Pratya-
hara (Sinnesriickzug), Dharana
(Konzentration) und Dhyana (Me-
ditation) gelangt der Yogaprakti-
zierende schliefflich zu Samadhi
(Einssein, Verschmelzen).

Aus seinem Konzept hat sich
Jahrhunderte spater das Hatha-Yo-
ga entwickelt, auf dem der Grof3teil
der heutigen Yogaarten beruht. Fi-
ne moderne Variante, auf die auch
der Miinchner Sportmediziner
Hans Miiller-Wohlfahrt schwort,
1st das Yoga nach B.K.S. lyengar.
Dabei geht es vor allem darum, auf
die korrekte Ausrichtung des Kor-
pers zu achten. ,,Yoga ist die Metho-
de, durch die der unruhige Geist be-

Yoga gegen Herzinfarkt und chronische Schmerzen
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wissenschaftlich belegt, dass die

fernostliche Methode Kranken wirklich hilft.

An der FU Berlin hat die Verhaftensforscherin Martina Bley
eine mehnahrige Studie mit 250 Patienten gemacht, die unter
chronischen Kopf- und Ruckenschmerzen sowie Bluthoch-
druck und Schiafstérungen litten. Ein Teil praktizierte regel-
mabig Yoga, der andere nicht. Bereits nach einem Monat
Training hatten die Mitgleder der Yogagruppe deutlich weniger
Beschwerden als die der Kontrollgruppe. 2003 zeigte eine
von dem Psychologen Ulrich Ott vorm Psychologischen Insti-
tut der Universitat GielSen betreute Untersuchung, aass

ein zehnwdchiger Yogakurs bel Studenten das Herz-Krels-
lauf-Systermn verbessert hat. Die Ursache dafdr, so Oft,

habe nicht nur an der kbrperiichen Erilichiigung gelegen, denn
bei Aerobic habe sich dieser Effekt nicht eingestellt. Die
Fachzeitschrift ,Lancet” verdffentiichte 1998 Studien, die
belegten, dass die Atemubungen des Hatha-Yoga Patienten
mit koronarer Herzkrankheit oder Herzschwéache helfen
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xkonnten. Ihr Koroer wurde besser mit Sauerstolff versorgt,
ste litten weniger unter Atermnot und waren stérker belastbar.
Auch der britische Professor Edzard Emst vom Lehrsiuhi
flr Komplementérmedizin der Universitat Exeter kam 2005
zu dem Schiuss, Yoga verringere das Risiko flir koronare
Herzlsiden. Eine Untersuchung des Institute for Natural Medi-
cine in fowa und des Cedars-Sinai Medlical Center in

[ 0s Angeles belegte zudem, dass Entspannungstechniken
chronischen Stress abbauen und sich dadurch positiv

auf das Herz-Kreisiauf-Systerm auswirken knnen. Herzkranke,
die zweimal taglich 20 Minuten meditierten, hatten dem-
nach einen deutlich gerngeren Biutdruck sowie bessere Insu-
lin- und Herzfrequenzwerte. Zahireiche Studien scheinen
inzwischen diese positive Wirkung von Meditation zu belegen
— manche gehen sogar so weit zu sagen, dass sich

das Krebstisiko mit ihrer Hilfe deutlich verringern l4sst.
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