Wissenschaftliche
Studien zu Yoga

Der aktuelle Stand

Um es vorweg zu nehmen: Noch immer sind wirklich gute und
wie es so schon hei3t »belastbare« Studien liber Yoga rar gesit.
Wir diirfen nicht vergessen, wie aufwindig und arbeitsintensiv es
ist, wirklich aussagekriaftige Untersuchungen liber Yoga zu konzi-
pieren und durchzufiihren. Oft leiden Studien allerdings schon im
Ansatz an schwerwiegenden methodischen Fehler. Gleichzeitig
nimmt aber die Zahl von informativen Untersuchungen stetig zu,
es gibt also allen Grund, mit Zuversicht in die Zukunft zu schauen.
Hier ein Uberblick iiber die wichtigsten Quellen, bei denen Sie
findig werden konnen, wenn Sie nach Studien {iber Yoga suchen.
Einige Studien geben einen Uberblick {iber den derzeitigen Stand
wissenschaftlicher Untersuchungen zu Yoga. Wir nennen lhnen
die Internetadressen, wo Sie diese Artikel finden kénnen.

FUR DIE SUCHE NACH aktuellen und
relevanten wissenschaftlichen Studien ist
heute das Internet die wichtigste und
verlasslichste Quelle. Autorlnnen, wis-
senschaftliche Institute und Universita-
ten veroffentlich dort haufig ihre Arbei-
ten. Zumindest in Ubersichtsartikeln stel-
len alle wichtigen wissenschaftliche Zeit-
schriften die dort veroffentlichen Stu-
dien ins Netz. Uber entsprechende Por-
tale wie zu Beispiel »pubmed« (siehe
unten) sind sie einfach auffindbar.

Die Uberwiegende Mehrzahl der Stu-
dien ist in englischer Sprache verfasst
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(die meisten stammen auch aus dem
englischsprachigen Raum, allen voran
den USA), nur ein verschwindend klei-
ner Anteil in deutsch (und auch dann im
Netz oft nur in englischer Fassung zu-
ganglich). Um Ihnen den Einblick in den
aktuellen Stand des belegbaren Wissens
um Yogawirkungen zu geben, fuhren
wir hier Web-Adressen auf, bei denen
Sie einfach findig werden kénnen. Kurz
zusammengefasst haben wir fir Sie
auch einige so genannte Meta-Studien
zu Yoga. (Meta-Studien bemuhen sich
um einen Uberblick Gber bisher verof-
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fentlichte Untersuchungen und bewer-
ten kritisch ihre Qualitat.) Sie geben die
aktuelle Studienlage zu Yoga wieder.

1.

EIN INTERESSANTER Uberblickartikel

zu Yogastudien findet sich auf der web-

site JAAPA, dem offiziellen Journal der

Amerikanischen Akademie der medizini-

schen Assistenzberufe
http://www.jaapa.com/using-yoga-


http://www.jaapa.com/using-yoga-to-treat-disease-an-evidence-based-review/article/128909/

to-treat-disease-an-evidence-based-re-

view/article/128909/

und kann kostenlos herunter geladen

werden unter:
http://media.haymarketmedia.com/d

ocuments/2/yoga0208_1430.pdf

Der Artikel von Lee Lipton (Using
Yoga to treat disease - An evidence-ba-
sed review) gibt einen Uberblick Uber ei-
ne groBe Anzahl von Studien, geordnet
nach bestimmten Erkrankungen. Er wur-
de 2008 verfasst und ist somit sehr ak-
tuell. Die Autorin weist zu Beginn auf
ein generelles Problem der Studien zu
Yogawirkungen hin: ... »das, was in den
Studien untersucht wurde, ist von der
Probantenzahl eher klein, unausgewo-
gen, voreingenommen und nicht rando-
misiert. Dartiber hinaus sind die Ubungs-
zeitraume eher kurz und einzelne ver-
wirrende, weil sich widersprechende Er-
gebnisse werden generell nicht gut einer
Kontrolle unterzogen. «

Es gibt jedoch auch Studien, die die-
sen Mangel nicht aufweisen, wie etwa
eine Studie zu Yogawirkungen auf
Ruckenschmerzen (101 Probanten, ran-
domisiert und kontrolliert. Auch wurde
die Nachhaltigkeit der signifikanten Ver-
besserung der Rickenbeschwerden 26
Wochen spater noch einmal Uberprift
und bestatigt. Die Yogaintervention
wurde spezifiziert). Die Studie lasst die
Aussage zu, dass der in diesem Fall
unterrichtetet Yoga (Viniyoga) eine sta-
tistisch  belastbare Verbesserung von
Ruckenschmerzen von Patientinnen hat.

Leider ist auch fir den Bereich
Stressmanagment, der Erfahrung nach
DIE Doméne des Yoga, die Studienlage
noch immer unbefriedigend. Eine Mog-
lichkeit, diese Situation zu verbessern,
besteht etwa darin, in Pilotstudien be-
stimmte Fragestellungen zu sondieren,
um bei Erfolg versprechenden Ergebnis-
sen groBere Studien anzulegen. Dies
wurde 2006 in einer Untersuchung mit
Frauen gemacht, die an Brustkrebs er-
krankt waren. Als randomisierte und
kontrollierte Studie wurde sie Uber einen
Zeitraum von sieben Wochen durchge-
fuhrt. Das Ergebnis beztglich der emo-
tionalen Funktionen der Probantinnen,
beztglich Depression und Stimmungs-
schwankungen war signifikant positiv.
Dartber hinaus hatten sich die Indikato-

ren fur die korperliche Fitness und Le-
bensqualitat deutlich verbessert. Die Au-
toren der Studie wiesen sodann drin-
gend auf die Sinnhaftigkeit und Not-
wendigkeit hin, in gréBeren Studien die-
se Ergebnisse zu Uberpriifen.

Lee Lipton kommt zu dem Schluss,
»dass die vorliegende Literatur aufzeigt,
dass die wichtigen einflussreichen Fak-
toren im Design der Studien zu Yoga oft
weder kontrolliert noch bertcksichtigt
werden.« Doch scheint sich ein Wandel
anzudeuten. »Einige jlungere Studien
haben groBe Anstrengungen unternom-
men, die Qualitat des Studiendesigns zu
verbessern«... Gleichwohl mahnt sie die
weiter bestehende Dringlichkeit an,
»Untersuchungen zu so anzulegen, dass
sie eine groBere Anzahl von Studienteil-
nehmerinnen einbeziehen..., die Unter-
suchung Uber einen langeren Zeitraum
durchzufthren und zu versuchen, die
Lehrmethoden zu kategorisieren oder
zu standardisieren.... Gut gestaltete Stu-
dien werden dann einige wichtige Richt-
linien liefern kénnen in Bezug auf die
Frage, was Yoga als Therapie oder Pra-
ventionsmaBnahme fir bestimmte Er-
krankungen leisten kann oder eben
auch nicht.«

2.
SCHON IN 2005 (und 2008 auf den
neuesten Stand gebracht) hat die be-
rihmte amerikanische »Harvard Medical
School« in Zusammenarbeit mit »Natu-
ral Standard« (eine Organisation, die
wissenschaftlich basierte Ubersichten zu
Themen der Komplementar- und Alter-
nativ-Medizin herausgibt) eine Metastu-
die veroffentlicht, die Uber 500 vorlie-
gende Studien zur Wirkung von Yoga
bei Erkrankungen kritisch bewertet. Sie
kénnen Sie nachlesen unter:

http://www.intelihealth.com/IH/ih-
tIH/WSIHW000/8513/34968/358876.ht
ml?d=dmtContent

Es ist erstaunlich, zu welchen Wir-
kungen von Yoga bisher tberhaupt ge-
forscht wurde. Das Spektrum geht von
Hohenkrankheit  Gber Lampenfieber,
Karpaltunnelsyndrom bis hin zu Angst-
stérungen, Depressionen,  Bluthoch-

druck und Menstruationsproblemen.
Die Breite zeigt, dass die wissenschaftli-
che Untersuchung von Yoga als thera-
peutische Methode eher von Zuféllen
und individuellen Interessen geleitet ist
als von systematischen Fragestellungen,
die sich an volksgesundheitlich relevan-
ten Kriterien oorientiert.

Die Metastudie unterscheidet die
Darstellung der Ergebnisse in Gruppen.
In der einen deuten sich anhand der
Studienlage positive  Wirkungen von
Yoga an oder werden als (hoch)wahr-
scheinlich vermutet. In der anderen wer-
den Themen aufgelistet, in denen bisher
vorgenommene Studien keinerlei positi-
ve Wirkungen nachweisen konnten. Die
Liste letzterer ist lang, leidet aber auch
etwas unter einer sehr groben und un-
systematischen Einteilung (Sie reicht von
Aids, Uber Atemnot, Jetlag bis zu Tuber-
kulose und Schilddrisentberfunktion).

Aber auch fir die erste Gruppe (po-
sitive  Ergebnisse sind wahrscheinlich)
kommen die Harvard-Wissenschaftler
zusammenfassend zu einem eher ent-
mutigenden Ergebnis: Fur etwa ein Drit-
tel der 35 untersuchten Gebiete heif3t
es: »Die meisten Studien waren nicht
gut angelegt«. Dariber hinaus wird be-
mangelt, dass »verschiedene Yogatech-
niken angewandt wurden« und so ein
sinnvoller Vergleich unméglich wird.

FUr einige der Ubrigen Gebiete ver-
langen sie weitere Studien und schatzen
die bisher vorliegenden Ergebnisse als
viel versprechend ein. Dazu gehoéren un-
ter anderen Schlafstérungen, schlechte
Korperhaltung,  Lungenerkrankungen,
Depressionen, Kopfschmerz, Bluthoch-
druck, Ruckenschmerzen, Typ2-Diabe-
tes, Angsterkrankungen und Stress.

Die Autoren der Harvard Medical
School hatten bei der Versffentlichung
ihrer Metastudie auch jene Menschen
im Auge, die sich in verzweifelter Lage
und oft von schwerer Krankheit belastet
von Yoga wundergleiche Wirkungen
versprechen. Leicht I&sst jemand in einer
solchen Situation die Vorsicht des ge-
sunden Menschenverstands auBBer Acht.
Deshalb wird dort auch auf mogliche
Gefahren durch Yogalben hingewie-
sen. lhre Liste ist nicht lang, aber wirk-
lich ernst zu nehmen. Allerdings sind
aus unserer Sicht (und Erfahrung) solche
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die Gesundheit schadigende Effekte von
Yoga nur dann zu befurchten, wenn je-
mand an eineN unqualifizierteN Yoga-
lehrerin gerat oder ohne Anleitung Ubt.
Als  mogliche »unerwlnschten (Ne-
ben)Wirkungen« von Yoga werden gen-
nant: Beschadigungen von Nerven oder
Bandscheiben; Augenschadigungen,
Verschlechterung von Glaukomen (Au-
geninnendruckerhdhungen), verursacht
durch Kopfstand/Umkehrpositionen;
Schlaganfall oder GefaBverstopfung,
verursacht durch einen verminderten
Blutfluss zum Gehirn.

3.
AKTUELLE STUDIEN finden Sie regel-
maBig auf der Website des National
Center for Complementary Medicine,
einer Abteilung des amerikanischen De-
partments of Health Human Services,
das sich Studien widmet.
http://nccam.nih.gov/

Ebenfalls aktuelle Studien zu Yoga,
allerdings noch ohne Suchfunktion fin-
den sich unter:

http://yoga.researchtoday.net/

4,
»HEALTHLINE« IST EINE amerikani-
sche Website flir medizinische Themen.
Ein Klick zu dieser Seite lohnt immer im-
mer wieder einmal, sie ist ein beliebter
Ort fur die Veroffentlichung aktueller
Untersuchungen auch Uber Yoga. In Be-
zug auf Yogastudien hat Healthline ein
Grading von A (gut) bis C (unbefriedi-
gend) der unter 2. von der Harvard Me-
dical School verfassten Metastudien vor-
genommen. Dies erlaubt einen schnel-
len Uberblick gibt.
http://www.healthline.com/natstan-
dardcontent/alt-hatha-yoga/2

5.
EIN WEITERES Iohnendes Portal, in
dem Sie neuere Studienergebnisse fin-
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den konnen, ist »pubmed«. Pubmed ist
die Internetseite der »U.S. National Li-
brary of Medicine und eine der groBten
Datenbanken  Uber  medizinwissen-
schaftliche Studien im Netz. Die Adres-
se:

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/

Denken sie daran, in der dortigen
Suchmaschine die Suchbegriffe in eng-
lisch einzugeben, z.B. »yoga backpain«
(im Dezember 2009: 40 Eintrage) oder
»yoga high blood pressure« (Dezember
2009: 95 Eintrage). Unter dem Suchbe-
griff »yoga« finden sich dort im Dezem-
ber 2009 insgesamt 1343 Eintrage.

6.

DIE WEITER OBEN erwahnte Studie zur
Wirkung von Yoga auf Ruckenschmer-
zen konnen Sie auf deutsch Ubersetzt
nachlesen in Viveka Nr. 37

7.

UNTERSUCHUNGEN, DIE sich ganz auf
die Wirkung von Prandyama beschran-
ken, gibt es weit weniger als Uber
»Yoga«. Die vorliegenden Untersuchun-
gen leiden an den gleichen Ungenauig-
keiten wie viele andere Yogastudien
(geringe Probantenzahl, fehlende Ran-
domisierung, kurzer Untersuchungszei-
traum, fehlende Kontrollgruppe). Dart-
ber hinaus weisen sie eine weitere
Schwéche auf, die ihre Ergebnisse nur
sehr bedingt verwertbar macht. Fast alle
Studien begniigen sich mit der Untersu-
chung bestimmter Atemtechniken (Uj-
jayi, Nadf sodhana, Sitali etc.; manchmal
fehlt sogar diese Information), ohne zu
unterscheiden, welche Atemverhaltnisse
von den Probanten gelibt wurden.

Aus den Studienbeschreibungen
geht nicht hervor, ob die Einatmung be-
tont wurde oder die Ausatmung oder
einmal diese und ein andermal jene. Wir
erfahren auch nichts dartber, auf wel-
che Qualitat des Atems bei den Proban-
ten geachtet wurde (GleichméaBigkeit,
Lange etc.). Aber genau diese Parame-
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ter (Ein- oder Ausatembetonung, Atem-
qualitat) sind sehr wahrscheinlich fur die
wesentlichsten und nachhaltigsten Wir-
kungen von Atemtechniken verantwort-
lich. Jedenfalls legt das unser heutiges
Wissen Uber das menschliche System
nahe. Wird die Atemqualitat wenigstens
in grober Weise zum Gegenstand einer
Untersuchung gemacht, weisen die Er-
gebnisse in eine interessante Richtung.
2009 untersuchte zum Beispiel eine Stu-
diengruppe aus New Delhi die Auswir-
kungen einer »schnellen« im Vergleich
mit einer »langsamen« Atemtechnik auf
Patienten mit Bluthochdruck. Die »lang-
same« Atemtechnik zeigte im Gegen-
satz zu den »schnellen« einen deutliche
Blutdrucksenkung. Durch groBe Unklar-
heit in der Definition und Wahl der
Technik wurde allerdings auch hier die
Chance vergeben, praktisch relevante
Ergebnisse zu erhalten. (Monika Mourya
et.al. Effect of Slow- and Fast-Breathing
Exercises on Autonomic Functions in Pa-
tients with Essential Hypertension. In:
The Journal of Altenative and Comple-
mentary Medicine, Volume 15, No 7,
2009).

Eine gute und kritische Sichtung von
Studien Uber die alternative Wechselat-
mung bietet Andreas Greiffenhagen:
Manipulierte Nasenatmung, Wirkungen
einer Atemtechnik des Yoga aus natur-
wissenschaftlicher Sicht (Review), Berlin
2009. (www.viveka.de/nadishodhana)

8.

BEI DEN INZWISCHEN sehr zahlreichen
Studien zur Wirkung von Meditation
spielen  Untersuchungen aus dem
Yogaumfeld keine nennenswerte Rolle.
Zwischen den in Studien vornehmlich
untersuchten Techniken (in der Regel
aus buddhistischem Kontext oder, in
den 80er Jahren in leider meist schlech-
tem Studiendesign aus dem Umfeld der
so genannten Transzendentalen Medita-
tion, TM) bestehen sicher viele Uber-
schneidungen und Ahnlichkeiten zu den
im Yoga genutzten Meditationen. Um
diese  Bezlige serids  darzustellen,
braucht es aber noch viel kritischer Sich-
tung und Aufbereitung. v
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