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YOGA UND THERAPIE, TEIL 1

Yoga wirkt

Dass Yoga auch therapeutisch wirksam eingesetzt werden kann, hat sich herumge-
sprochen. Eine genauere Betrachtung der Yoga-Therapie auch aus Sicht der westlichen
Medizin kann das Verstdndnis und die Akzeptanz des Yogas im Westen férdern.

Text: Dr. med. Glinter Niessen

In den letzten Jahren haben die therapeutischen Moéglichkeiten
des Yoga im Rahmen der komplementdren Medizin auch in
Deutschland FuB gefasst. Mit wachsender Popularitdt des Yoga
wdchst auch die Zahl der Angebote flr Yogalehrerinnen und
Yogalehrer, eine Aus-, Fort- oder Weiterbildung im Bereich der
Yoga-Therapie zu besuchen. So unterschiedlich wie die Ausbil-
dungen zum/r Yogalehrerln sind, so unterschiedlich sind auch
die verschiedenen therapeutischen Inhalte. Derzeit fehlen so-
wohl Standards als auch eine allgemein anerkannte Definition
der Yoga-Therapie.

Das therapeutische Spektrum reicht von mystisch-esoterischen
Ideen und Konzepten bis hin zu eher wissenschaftlichen Erkla-
rungsversuchen der Wirkungen auf die jeweiligen Beschwer-
debilder und Krankheiten. Der Fokus liegt mal mehr auf dem
breiten Spektrum der Erkrankungen des Bewegungssystems,
mal mehr auf den internistischen oder den psychischen Erkran-
kungen. Auf allen diesen Gebieten gab es in den letzen Jah-
ren und Jahrzehnten eine wachsende Zahl von Studien, die eine
Wirksamkeit von Yoga im Sinne einer therapeutischen MaBnah-
me zu belegen scheinen.



Im Rahmen dieser Artikelserie sollen die therapeutischen Mog-
lichkeiten — soweit sie in Worte zu fassen sind — aus medizinisch-
westlich geprédgter Sicht erldutert und Anregungen zu ihrer
Anwendung gegeben werden. Den Nutzen von Yoga und seine
Effekte auf die oder den Einzelnen zu benennen oder zu be-
messen, ist dabei nur schwer moglich. Obwohl die Wirksamkeit
regelmiBigen Ubens fiir viele Menschen rasch spirbar ist, ist
jedoch die Aussagekraft vieler Studien — wie so oft bei medi-
zinischen Publikationen — bei genauerer Analyse sehr begrenzt
und haufig wenig Uberzeugend. An dieser Stelle méchte ich des-
halb betonen, dass ich Gber die Medizin zum Yoga und dann
zur Yoga-Therapie gekommen bin und damit zunéchst eine sehr
westliche und vermeintlich rational betonte Ausbildung durch-
laufen habe. Insofern stellt dieser und auch die folgenden Artikel
Uber Yoga-Therapie den Stand meiner derzeitigen persénlichen
Erfahrung dar, beruhend unter anderem auf dem gemeinsam
mit Ganesh Mohan und anderen entwickelten, modular auf-
gebauten »Svastha Yoga Therapie Programme«. Die Artikelserie
soll dazu beitragen, Anregungen fir eine breite Diskussion zu
geben.

Yoga-Therapie fir Kérper und Geist

Aufbauend auf den Grundlagen der Yoga-Therapie werden
zundchst die Probleme des Bewegungssystems und die spe-
zifischen Erkrankungen, dann internistisch-neurologische Er-
krankungen und schlieBlich die psychologischen Aspekte und
Moglichkeiten der Yoga-Therapie bei Problemen erldutert, die
vorwiegend unseren Geist betreffen, darunter Depressionen,
Angste und Zwinge. Diese Aufteilung ist natirlich rein didak-
tisch. Auch in der so genannten Schulmedizin ist mittlerweile
anerkannt, dass die jeweiligen Ursachen einer Erkrankung viel
komplexer sind und sich hdufig nicht auf nur eine Struktur
eingrenzen lassen. Dennoch ist es die Erfahrung und auch die
Herausforderung fur viele Yogalehrerinnen, dass immer mehr
Teilnehmerlnnen zundchst wegen korperlicher Beschwerden
und mit ganz bestimmten Diagnosen zum Yoga finden, und es
sinnvoll sein kann, neben den groBen Zielen des Yoga auch die
daneben einfach erscheinenden Bediirfnisse der Kursteilnehme-
rinnen zu verstehen und damit sinnvoll umzugehen.

Ungeachtet der Tatsache, dass viele Teilnehmerlnnen an Yoga-
Kursen und jene, die nach einem entsprechenden therapeu-
tischen Angebot suchen, meist vorwiegend Probleme auf der
korperlichen Ebene haben, ist die diesbeziigliche Ausbildung bei
Yogalehrerinnen oft eher rudimentér. Insgesamt ist es mein Ein-
druck, dass im Rahmen der Yoga-Lehrausbildung das Interesse
an den schulmedizinischen Grundlagen eher gering ist und das
Lernen von Anatomie und Physiologie als notwendiges Ubel be-
trachtet wird. Und das, obwohl im Yoga(gruppen)-Unterricht
die asana oft den Hauptanteil der Zeit einnehmen. lhre Wir-
kungen auf der kérperlichen Ebene werden oft mit mystischen
Erklarungen aus einer Zeit beschrieben, in der man nicht wusste,
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dass das Herz eine Pumpe ist, ein Blutkreislauf existiert oder wel-
che Funktionen die Leber, die Muskeln oder andere Bestandteile
unseres Kdrpers eigentlich haben.

Von Wissenschaft und Tradition

Gelegentlich wird eher auf Erklarungen so genannter »alter
Schriften« vertraut und die Erkenntnisse der modernen Medi-
zin ignoriert oder es werden im Gegenteil — zum Teil mangels
besseren Wissens — schlecht gemachte Untersuchungen zitiert
und die vermeidliche Wirkung einzelner asana als therapeu-
tische Wahrheit unreflektiert transportiert. Auch erlebe ich
immer wieder, dass auf die jeweilige Tradition verwiesen wird,
um die Ausfithrung der einen oder anderen Haltung in genau
dieser oder jener Weise oder Reihenfolge zu rechtfertigen.
Welcher Unfug im Namen von so genannten Traditionen mit
angeblich von Mund-zu-Mund oder in Blichern und Kursen
weiter gegebenem (Geheim-)Wissen mit dem Anspruch auf
Deutungshoheit und die »richtige« Auslegung alter Texte
betrieben wird, brauche ich an dieser Stelle kaum n&her zu
erldutern. Wie viel Schaden das undifferenzierte Uben von
bestimmten asana, pranayama und Meditationstechniken auf
der korperlichen oder emotional-mentalen Ebene bewirken
kann, sehe ich zudem téglich in meiner Arztpraxis und be-
stimmt haben viele Leserlnnen dies schon persdnlich erleben
massen.

Wenn der Yoga als therapeutisches Instrument wirklich in
unserer Gesellschaft ankommen soll, dann halte ich es fir
wesentlich, die gemeinsam gesammelten Erkenntnisse und
Erfahrungen der Wirkungsweisen des Yoga und seiner Schwes-
terdisziplin, des Ayurveda, mit denjenigen der Schulmedi-
zin und unserer Alltagserfahrung — also mit dem gesunden
Menschenverstand — zusammenzubringen und abzustimmen,
damit nicht im Namen traditioneller Konzepte ein therapeu-
tisches Angebot — also ein Heilsversprechen — gemacht wird,
das ausschlieBlich auf dem mystischen Verstandnis tiberliefer-
ter Texte oder der Erfahrung Einzelner basiert.

So wie wir die Erkenntnisse der modernen Medizin berech-
tigter Weise skeptisch betrachten, sollten wir auch die Weis-
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heiten und Erklarungen des Yoga und Ayurveda, der na-
tirlicher Weise immer mehr in den therapeutischen Yoga
einflieBt, und die Wirkungsweise verschiedener auf dem
Konzept der Doshas und ihres Ungleichgewichtes basierter
Arzneimittel und Krauterzubereitungen kritisch betrachten.
Ahnlich wie in der westlichen Medizin bekommen Patienten
auch bei einer ayurvedischen Behandlung je nach Behandlerin
vollig unterschiedliche Empfehlungen und Erkl&drungen.

Bei einer Hospitation in einer ayurvedischen Klinik in Stidindien
beispielsweise, in der vor allem orthopdadische Patienteninnen
behandelt werden, erklarte mir der behandelnde Arzt, dass die
abgerissene Sehne an der Schulter eines Patienten nach einigen
Wochen wieder geheilt sei. Zur Begrindung demonstrierte er,
wie jener Patient tatsdchlich nach einigen Wochen in der Lage
war, seinen vorher sehr schmerzhaft eingeschrankten Arm wie-
der deutlich besser zu bewegen. Die von diesem Patienten vor
der Behandlung angefertigte MRT-Untersuchung zeigte eindeu-
tig den vollstandigen Abriss einer Sehne der so genannten Rota-
torenmanschette.

Eine Verlaufskontrolle wurde nicht durchgefiihrt, sondern die
verbesserte Beweglichkeit und die verminderten Schmerzen
reichten als Beweis aus. Aus zahlreichen Untersuchungen ist je-
doch bekannt, dass die abgerissene Sehne nicht wieder anheilen
kann. Dennoch kénnen die umgebenden Muskeln die Funktion
des nun auBer Gefecht gesetzten Muskels — wie bei diesem Pa-
tienten offenbar auch — oftmals gut kompensieren. Prognostisch
ist jedoch auch bekannt, dass Menschen unter 60 Jahren, bei
denen ein Abriss dieser speziellen Sehne diagnostiziert wird, sehr
viel friher als Ublich einen so genannten VerschleiR (Arthrose)
des Schultergelenkes entwickeln und eine rechtzeitige Operation
dieses haufig verhindern kann. Eine fundierte Entscheidung tiber
die Wahl der Therapie hétte dieser Patient nur machen kénnen,
wenn er auch die volle Information lber seinen Zustand, und
nicht nur die Sichtweise aus dem Blickwinkel eines Erkldrungs-
modells heraus, bekommen hitte.

Die Wissenschaften zusammenfiihren

Wer schon einmal ayurvedische Anwendungen erlebt oder eine
Ayurveda-Kur gemacht hat, wird unter Umstanden auch erfah-
ren haben, dass der begleitende Yoga-Unterricht wenig diffe-
renziert und weit unter seinen Moglichkeiten bleiben kann. Um-
gekehrt ist es erstaunlich, wie wenige der therapeutisch tatigen
Yogalehrerlnnen sich in dem Basiswissen des Ayurveda ausken-
nen. Und leider werden sowohl der Yoga als auch der Ayurve-
da in vielen modernen Rehabilitationsverfahren rein westlich
orientierter Kliniken immer noch eher als Konkurrenzverfahren
betrachtet, denn als eine mogliche Unterstiitzung. Dies ist scha-
de, wenn man bedenkt, wie sinnvoll die Berticksichtigung einer
vermehrt ganzheitlichen Betrachtungsweise sein kdnnte, wenn
wir den Blick fur die Synergien 6ffnen, die sich aus dem Wissen
sowohl der traditionellen Medizinsysteme als auch der moder-
nen Medizin ergeben.

Oft wird im Yoga-Unterricht das unterrichtet, was einem der
oder die LehrerIn beigebracht hat, oder das, was man als Leh-
rerln an sich selbst als wohltuend erfahren durfte. Wenn es um
eine therapeutische Einflussnahme geht, wird es jedoch wich-
tig, entscheiden zu kdnnen, welche Yoga-Praxis fir wen, wie oft
und warum gut sein kénnte, um ein sinnvolles, zielgerichtetes
Ubungsprogramm zu gestalten. Aus meiner Sicht ist es in einer
Gruppenunterrichtssituation nur sehr begrenzt méglich, the-
rapeutisch zu arbeiten, wenn man mehr als nur ein allgemein
wobhliges oder entspanntes Gefiihl bei seinen Teilnehmerinnen
erreichen méchte.

Und damit ndhern wir uns der Frage, was eigentlich genau die
therapeutische Dimension des Yoga ausmacht. Zu diesem Thema
wurden in den letzen Jahren eine zunehmende Zahl von Artikeln
und Blichern geschrieben, ohne dass darauf eine allgemein ak-
zeptierte Antwort gefunden wurde. Die derzeitige Empfehlung
der International Association of Yoga Therapists, kurz IAYT, in



den USA ist so komplex, dass eine Ausbildung zu Yoga-Thera-
peutlnnen aus meiner Sicht mehr als ein Leben benétigen wiir-
de, um den Anspriichen gerecht zu werden. Vielleicht kénnen
wir uns dieser Frage mit einer vereinfachten Uberlegung anni-
hern.

Auf spezifische Anliegen eingehen

Wiéhrend im Yoga-Unterricht — sei es im Einzel- oder Gruppen-
unterricht — die Teilnehmerinnen eine Yoga-Praxis erhalten, um
Yoga zu lben und den Zielen des Yoga, also dem Zustand des
Yoga als einem Zustand der inneren Balance, der Ruhe und Stil-
le ndher zu kommen, haben Teilnehmerinnen an einer thera-
peutischen Yoga-Sitzung meist ein spezifisches Anliegen oder
das Geflihl, unter einem bestimmten Zustand — das mag eine
Erkrankung sein, Schmerzen oder ein ungutes Gefiihl — zu lei-
den. Dieses Anliegen, der damit verbundene Schritt der Lei-
denden, bei Yogalehrenden Hilfe zu suchen, verbunden mit der
Reaktion der Lehrenden, zielgerichtet und kompetent Hilfe an-
bieten zu kénnen, erméglichen erst ein therapeutisches Setting.
Im Unterschied zum Yoga besteht also bei der therapeutischen
Anwendung des Yoga ein Anliegen auf Seiten der Hilfesuchen-
den und andererseits die nétige Kompetenz und Empathie der
Lehrenden, mit den Mitteln des Yoga spezifisch auf dieses An-
liegen einzugehen.

Allerdings entzieht es sich auf Grund fehlender Ausbildungs-
standards und mangels allgemein akzeptierter Definition des
Begriffes und Inhaltes der Yoga-Therapie einer objektiven Be-
urteilung, inwieweit Yogalehrende auch tatséachlich kompetent
sind. Die Entwicklung solcher Standards auf einer breiten Basis
ist ein notwendiger und sehr aufwandiger Vorgang, der sicher
noch viele Jahre dauern wird. Dennoch halte ich es auch jetzt
schon fur sinnvoll, das Thema der therapeutischen Dimensi-
onen des Yoga offen und in moglichst groRem Rahmen zu dis-
kutieren, damit die Reflektion dariiber auch in der Yoga-Szene
zunimmt.

Einen weiteren Aspekt mochte ich im Rahmen dieser »einfiih-
renden Gedanken« noch erwédhnen. Im Gegensatz zu der weit
verbreiteten Annahme, dass bei den meisten Erkrankungen
hochspezifische und avancierte Yoga-Techniken zur Anwen-
dung kommen widrden, ist es fast immer so, dass die »verord-
nete« Yoga-Praxis bei Vorliegen von Beschwerden oder einer
Erkrankung deutlich einfacher ist und sein muss, als eine so
genannte »normale« Yoga-Praxis. Der wesentliche Unterschied
besteht darin, dass die zur Anwendung kommende Praxis sinn-
voll und zielgerichtet auf das jeweilige Problem zugeschnitten
sein sollte, um moglichst effektiv im therapeutischen Sinne zu
wirken.

Die Schwierigkeit besteht dabei darin, dass auf Seiten der Yoga-
Therapeutinnen das nétige Wissen vorhanden sein muss, um
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treffsicher eine spezifische, individuelle und zudem moglichst
»einfache« Praxis vorschlagen zu kénnen, damit diese auch von
Betroffenen regelmaBig durchgefiihrt werden kann. Meist dau-
ert es eine Weile, bis man als Therapeutin in der Lage ist, Prio-
ritditen zu setzen und zu erkennen, dass in den grundlegenden
Erkenntnissen und einfachen Anwendungen oftmals die eigent-
liche Kraft der therapeutischen Wirkung steckt. Gerne mochte
ich einige meiner Erkenntnisse mit den Leserlnnen diskutieren
und Anregungen geben und gerne auch erhalten. Ich freue mich
auf die Diskussion, die daraus entstehen kann.

In Klrze

Diese Artikelserie ist ein personlicher Blick auf die
therapeutischen Dimensionen des Yoga.

Der Bedarf und die Nachfrage nach Yoga als thera-
peutischem Instrument steigen sowohl auf Seiten der
Yoga-Kursteilnehmerlnnen als auch derjenigen der
Unterrichtenden.

Eine allgemein akzeptierte Definition von Yoga-The-
rapie gibt es nicht.

Ein Basiswissen tber die Erkenntnisse des Ayurveda

und der modernen Medizin sowie eine gute Portion

gesunden Menschenverstandes sind hilfreich bei der
therapeutischen Anwendung des Yoga.

Yoga wirkt therapeutisch, wenn mit den Mitteln des
Yoga individuell, gezielt und kompetent auf ein spe-
zifisches Anliegen der Ubenden eingegangen werden
kann.

Die Techniken, die im Rahmen der Therapie zum Ein-
satz kommen, sind meist einfach und sollten auf das
jeweilige Ziel der dahinter stehenden Personlichkeit
zugeschnitten sein.

Eine offene Diskussion zum Thema Yoga-Therapie in
Deutschland ist sinnvoll und notwendig.



