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Vorwort

Yoga ist das am besten erforschte Verfahren al-
ternativer und komplementirer Therapien. Fir
dieses Buch wurden hunderte, frei zugingliche
Yoga-Studien aus dem Zeitraum von 2010 bis
2018 recherchiert. Viele davon werden in den
einzelnen Kapiteln benannt, zitiert und vorge-
stellt. Sie geben einen guten Uberblick iiber die
vielen Krankheiten, bei deren Behandlung Yoga
eingesetzt wurde sowie liber die Bandbreite der
Methoden und Instrumente, die zum Nachweis
der Wirksamkeit des Yoga eingesetzt wurden.
Die meisten Studien berichten von positiven
Wirkungen, sie berichten aber auch von ver-
gleichbaren Wirkungen anderer Verfahren oder
schiadigenden Wirkungen. Allen Arten von Stu-
dien wird in diesem Buch Platz eingeraumt.

Es gibt eine weltweite Community von For-
scherinnen und Forschern unterschiedlicher
Disziplinen, die sich um die Wirkungen des Yoga
kiimmert. Sie arbeiten in jhren Studien mit Men-
schen in unterschiedlichen Lebensphasen und
Lebenswelten und préferieren dabei ihre Metho-
den und ihren Yoga-Stil.

Dieses Buch mochte Angehorige therapeu-
tischer, pflegerischer und sozialer Berufe, die
bisher keinen Zugang zum Yoga hatten, fiir das
Erlernen des Yoga gewinnen sowie fiir eine ei-
gene, regelmifige Praxis des Ubens, um in ei-
nem weiteren Schritt Yoga in der Therapie und
Versorgung der eigenen Patentinnen und Klien-
ten anbieten zu konnen. Das Buch méchte eben-

so Yoga-Lehrende dafiir begeistern, die eigene
Praxis und das Yoga-Angebot um Anteile der
Therapie zu erweitern und sich fiir wissen-
schaftliche Untersuchungen und deren Ergeb-
nisse zu 6ffhen.

Das Interesse an Yoga in der Vorsorge und
Therapie wird in diesem Buch auf zwei Ebenen
angesprochen. Im ersten Teil wird eine Syste-
matik der Yoga-Studien vorgestellt und Yoga
aus Sicht der europdischen und nationalen Ge-
sundheitsberichte diskutiert. Weiter werden die
Bedingungen des Yoga und der Yoga-Forschung
im Gesundheitswesen erortert und Merkmale
einer sicheren Yoga-Praxis des Lehrens und Ler-
nens vorgestellt. Im zweiten Teil stehen die An-
leitungen zum praktischen Yoga-Uben - dem ei-
genen und dem mit Patientinnen und Patienten
- im Mittelpunkt. In diesem Teil geht es um
Yoga-Ubungen zur Vorsorge vor nichtiibertrag-
bare Krankheiten und zur Unterstiitzung von
deren Therapie. Es sind insgesamt 83 Ubungen
(U1 bis U83) mit vielen Variationen sowie Hin-
weisen, wie Hilfsmittel beim Uben eingesetzt
werden konnen. Die Darstellung der Ubungen
nimmt Bezug auf Yoga-Studien und speziell de-
ren Erkenntnisse zu Wirkungsweisen der in den
Studien eingesetzten Yoga-Ubungen.

Der Anhang des Buchs listet die internationalen
Publikationen {iber Yoga-Studien aus dem Zeit-
raum von 2010 bis September 2018 auf.
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Teil A:
Voruberlegungen
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Vorsorge und Therapie sind gesellschaftliche
Aufgaben, die sich vor allem auf die weit verbrei-
teten Erkrankungen beziehen. Welche das sind
und wie durch Yoga deren Behandlung unter-
stitzt werden kann, behandelt dieses Buch.
Dazu wird zunéchst ein Uberblick tber die un-
terschiedlichen Arten von aktuellen, frei zugang-
lichen Yoga-Studien gegeben. Daran schlief3en
sich wesentliche Daten Uber die haufigsten Er-

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.

krankungen aus Gesundheitsberichten der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) sowie der natio-
nalen Reporte aus der Schweiz, aus Osterreich
und aus Deutschland an. Unter welchen Bedin-
gungen Therapie und Forschung aktuelle statt-
finden und welche Qualitaten eine gute und
sichere Yoga-Therapie und einen guten Yoga-
Unterricht ausmachen, werden daran anschlie-
Bend erortert.
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1 Aktuelle Yoga-Studien

Die vielen Studien, die in diesem Buch benannt,
zitiert und zu Teilen beschrieben werden, sind
frei zugénglich und im Internet aufzufinden. Das
ist eine Grundvoraussetzung zur weiteren Aus-
wahl. In diesem Kapitel werden Yoga-Studien
vorgestellt, deren Charakterisierung nach Yoga-
Traditionen, dem Auswahlverfahren und den
eingesetzten Yoga-Ubungen, deren Darstellung
sowie der Art und Weise des Ubens erfolgt. Im
zweiten Schritt werden die Yoga-Studien unter
forschungsmethodischen Gesichtspunkten sys-
tematisiert.

1.1
Untersuchte Yoga-Traditionen,
Ubungen und deren Auswahl

Am haufigsten wird die Yoga-Intervention in
den Studien mit dem Begriff ,,Yoga“ ohne Zu-
satz genannt. Manche Autorenteams benutzen
den Sammelbegriff Hatha-Yoga. Dagegen un-
tersuchen andere Studien die Wirkungen von
Ubungen im Kontext von Yoga-Traditionen.
Diese Traditionen werden entweder explizit im
Titel benannt oder durch Charakteristiken be-
schrieben. Als Beispiel dazu: ,,hot yoga" (Hun-
ter et al., 2016) fiir Bikram Yoga und ,,individu-
alized yoga“ fiir Viniyoga (de Manincor et al.,
2016). Yoga-Traditionen, die bereits im Titel
aufscheinen, sind (in alphabetischer Reihung):
Bikram Yoga, Integraler Yoga, Iyengar Yoga,
Kripalu Yoga, Kundalini Yoga. Weitere Traditio-
nen, wie Rajyoga, Tibetian Yoga sowie Thai
und Yin Yoga werden genannt. Mit der Frage,

ob fiir unterschiedliche Yoga-Stile eine unter-
schiedliche Wirksamkeit nachgewiesen werden
kann, befasst sich eine aktuelle Untersuchung
von Cramer et al. (2016a): ,,Is one yoga style
better than another? A systematic review of
associations of yoga style and conclusions in
randomized yoga trials“. Sie konnen keine Un-
terschiede zwischen der Wirksambkeit der Yoga-
Stile nachweisen, machen aber belastbare Aus-
sagen iiber die Wirksamkeit von bestimmten
Yoga-Ubungen. Im Fall der Untersuchung geht
es um die nachweisliche Wirkung von Meditati-
onsiibungen auf Menschen mit depressiven
Storungen.

Fiir die in den Studien eigesetzten Yoga-
Ubungen werden hiufig Sammelbezeichnun-
gen benutzt: Asana oder Korperorientierter
Yoga, Pranayama oder Yoga-Atemiibungen. De-
tailliert untersucht wurden bereits die Wirkun-
gen von Entspannungs- und Konzentrations-
{ibungen, hier vor allem der Ubung Yoga Nidra
(076) im Kontext unterschiedlicher Versor-
gungsformen (Livingston & Collette-Merrill,
2018; Anderson et al., 2017; Michael, 2017;
Eastman-Mueller et al., 2013; Jensen et al.,
2012; Rani et al., 2011). Eine andere Gruppe von
Studien entwickelte Yoga-Programme fiir ihre
Intervention bei Symptomen, wie z.B. Schlaf-
storungen oder nach Brustkrebsoperationen
und nennen die Reihen ,,gentle yoga“ (Kinser et
al., 2013; Kinser et al., 2013a; Innes & Selfe,
2012; Taibi & Vitiello, 2011) oder ,restorative
yoga“ (Taylor et al., 2018). Mit ,silver yoga“
(Chaoul et al., 2018; Fan & Chen, 2011) wird das
Yoga-Uben mit dlteren Menschen (weifde, sil-
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berne Haare) bezeichnet. Manche Forscher
verewigen sich im mit ihrem Namen zur Kenn-
zeichnung des Programms, wie z.B. ,,Bali Yoga“
(Anestin et al., 2017). Der Begriff ,,medizini-
scher Yoga“ (Axén & Follin, 2017; Aboagye et
al., 2015; K6hn et al., 2013) wird noch wenig ge-
nutzt, ,therapeutischer Yoga“ dagegen haufig.
Anwendungsspezifische ~ Charakterisierungen
der Yoga-Ubungen werden aufgefiihrt als ,,bio-
mechanically-based yoga exercises” (Kuntz et
al., 2018), ,isometric yoga poses” (Fishman et
al., 2017) und ,high frequency yoga breathing”
(Raghavendra et al., 2016). Ein auf die Patien-
tengruppe zugeschnittenes Programm soll im
Ausdruck ,individualized yoga“ deutlich wer-
den (de Manincor et al., 2016; Diorio et al.,
2016; Diorio et al., 2015).

Auf die Auswahl der eingesetzten Yoga-
Ubungen wird unterschiedlich viel Sorgfalt ver-
wandt. Langst nicht alle Studien stellen ihr Aus-
wahlverfahren dar, mit dem sie ihr eingesetztes
Ubungsprogramm begriinden. Studien verwei-
sen auf die Qualifikation der Lehrpersonen und
akzeptieren deren Auswahl. Bei wieder anderen
Studien werden Ubungsreihen als definiert ak-
zeptiert, da sie zu einer bestimmten Yoga-Tradi-
tion zihlen. Oft werden Yoga-Ubungen fiir die
Intervention genutzt, die bei vergleichbaren Pa-
tientengruppen bereits vorher in Studien einge-
setzt wurden. Um einen Konsens iiber die Yoga-
Ubungen und deren Ausfithrung, Dauer und
Umfang herzustellen, arbeitete eine australi-
sche Studiengruppe mit der Delphi-Methode.
Sie befragte 33 Yoga-Lehrende aus vier Landern
zweimalig online u.a. zu angemessenen Yoga-
Ubungen fiir Menschen mit Depression und
Angststorungen sowie zu den Qualifikationen
der Yoga-Lehrenden, die solche Gruppen anlei-
ten. Von den ausgewihlten Yoga-Lehrenden
antworteten 24 in der ersten und 18 in der zwei-
ten Runde. Im Rahmen der Untersuchung wur-
de eine Checkliste der Ubereinstimmung zu den
Ubungen und deren Charakteristiken sowie zur
Mindestdauer der Ausbildung und Lehrerfah-
rung von Yoga-Lehrenden erarbeitet (de Manin-
cor et al., 2015).
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1.2
Darstellung der Yoga-Interventionen

In manchen Studien erfolgt die Darstellung der
Yoga-Ubungen mit Fotos (wie sie in diesem Buch
zu finden sind). Haufiger werden die eingesetz-
ten Yoga-Ubungen aufgelistet. Fotos und detail-
lierten Angaben zu Variationen und deren
Ubungsweisen finden sich in dem Artikel , The
yoga empowers seniors study (yess): design and
asana series“ (Greendale et al., 2012). Einige
Studien verwenden Zeichnungen zur Darstel-
lung der Yoga-Ubungen, wie die Studie ,,Compa-
ring once- versus twice-weekly yoga classes for
chronic low back pain in predominantly low in-
come minorities: a randomized dosing trial“ (Sa-
per et al., 2013).

Untersuchungen zu Yoga-Ubungen unter Ver-
wendung von technischen Apparaturen verwei-
sen weniger auf Ubungsabfolgen, Yoga-Traditi-
on usw. Hier liegt das Augenmerk eher auf der
hoch technisierten Datenerfassung beim Uben.
Als Beispiel dafiir steht: ,,A yoga strengthening
program designed to minimize the knee adduc-
tion moment for women with knee osteoarthri-
tis: a proof-of-principle cohort study“ (Brenne-
man et al., 2015). Die Darstellungen reichen von
einfachen Skizzen der Yoga-Haltungen (,,knee to
chest® in Saper et al. [2013], S. 3) bis hin zu Fotos
von Probandinnen, die durch elektronische Kon-
takte mit Messgeriten verbunden sind (Brenne-
man et al., [2015], S. 6).

1.3
Metaanalysen und Reviews

Zu den Erkrankungen, die mit Yoga zumeist kom-
plementidr behandelt wurden, gibt es neben den
vielen quantitativen Studien auch Metaanalysen.
Diese stellen Studien und deren Ergebnisse zu ei-
nem Untersuchungsgegenstand vergleichend dar
oder fassen sie statistisch zusammen, um Er-
kenntnisse aus einem vergrofderten Datenpool zu
generieren. Dazu ein Beispiel: ,,Yoga for impro-
ving health-related quality of life, mental health
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and cancer-related symptoms in women diag-
nosed with breast cancer® (Cramer et al., 2017).

Reviews geben einen systematischen Uber-
blick {iber die Studienlage und sammeln und
analysieren vergleichbare Studien, ohne statisti-
sche Verfahren anzuwenden. Dazu folgende drei
Beispiele. Zur Wirkung des Yoga auf den Bewe-
gungsapparat gibt es ein aktuelles systemati-
sches Review von sechs Studien mit 570 Teil-
nehmenden vom Global Health Institut der
Genfer Universitat: ,Effectiveness of Iyengar
yoga in treating spinal (back and neck) pain: a
systematic review" (Crow et al., 2015). Ein syste-
matisches Review von 12 Studien mit insgesamt
1360 Teilnehmenden zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen stellte die New Yorker Public Health Stif-
tung vor: ,Yoga as an alternative and compli-
mentary therapy for cardiovascular disease: a
systematic review® (Haider et al., 2016). Zum
Einfluss des Yoga auf die Lungenfunktion fand
ein Team der Texas University 57 Studien, von
denen sie neun mit 600 Teilnehmenden ins Re-
view nahmen: ,The effects of regular yoga
practice on pulmonary function in healthy indi-
viduals: a literature review" (Abel et al., 2013).

Den Metaanalysen und Reviews wird in die-
sem Buch eine besondere Aufmerksamkeit ge-
schenkt, weil sie einen guten Uberblick geben,
besonders, wenn sie die in den Studien einge-
setzten Yoga-Ubungen untereinander verglei-
chen oder die tbereinstimmend eingesetzten
und in ihrer Wirksamkeit erfolgreichen Ubun-
gen benennen.

1.4
Delphi-Studien

Im Rahmen einer Delphi-Studie wird durch eine
Befragung von Expertinnen und Experten ein
Konsens zu einem Thema geschaffen. Die Befra-
gung erfolgt anonym in zwei oder mehr Runden.
Die Expertinnen und Experten beantworten in
der ersten Runde einen Katalog von Fragen oder
nehmen zu einem Thesenkatalog Stellung. Je
nachdem, ob Fragen beantwortet oder Thesen

1. Aktuelle Yoga-Studien

kommentiert wurden, erfolgt eine statistische
oder inhaltsanalytische Auswertung und zusam-
menfassende Darstellung der Ergebnisse. Diese
Ergebnisse werden erneut in dieselbe Runde zu-
riickgegeben mit der Bitte um Antwort oder Stel-
lungnahme. Nach der zweiten Runde werden die
Ergebnisse offengelegt und die erzielten Uber-
einstimmungen und Divergenzen offentlich dis-
kutiert. Unter den recherchierten Yoga-Studien
befindet sich eine Delphi-Studie von einem aust-
ralischen Team, das 24 und 18 Yoga-Lehrende
aus vier Liandern in zwei Runden zu den geeig-
neten Yoga-Ubungen fiir Menschen mit Depres-
sionen oder Angstzustinden befragt hat: ,,Estab-
lishing key components of yoga interventions for
reducing depression and anxiety, and improving
well-being: a delphi method study“ (de Manin-
cor et al., 2015). Eine ausfiihrliche Beschreibung
der Studie erfolgt im sechsten Kapitel.

1.5
Qualitative Studien und Fallstudien

Die kleine Gruppe der qualitativen Studien ist
fiir dieses Buch von Bedeutung, weil sie mit den
Worten der Interviewten die durch das Yoga-
Uben bewirkten Verinderungen des Korperge-
fiihls, der Atmung und der Fahigkeit zu Konzen-
tration und Meditation wiedergeben. Anhand
dieser Antworten, die teilweise ausfiihrlich zi-
tiert werden oder mit einer typischen Aussage
(Ankerbeispiel) belegt werden, lassen sich an-
schaulich die unterschiedlichen Wirkungen des
Yoga-Ubens aufzeigen. Ebenso konnen Fall-
studien die individuelle Perspektive der beob-
achteten Person(en) wiedergeben. Auch sie sind
heterogen und sprechen unterschiedlich aus-
fiihrlich die Yoga-Intervention an.

1.6
Machbarkeits- und Pilotstudien

Machbarkeitsstudien (feasibility studies) und Pi-
lotstudien testen mithilfe einer kleinen Fallzahl
(small scale, small sample), ob die Methode, die
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