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ie psychische Gesundheit ist ein

integraler Bestandteil der Ge-

samtgesundheit, des Wohlbefin-
dens und der Lebensqualitdt des Men-
schen. Sie wird allerdings oft erst dann
als relevant angesehen, wenn sie einge-
schrankt ist. Besonders haufig wurde in
letzter Zeit Uber berufsbedingte psy-
chische Belastungen, vor allem Stress,
berichtet. Ein hoher Anteil der Fehlzeiten
in Unternehmen ist auf diese Ursache
zurlickzufuhren. Dieser negative Stress —
in Abgrenzung an den Stress mit posi-
tiven Folgen, ,Eustress” genannt, auch
als ,Distress” bezeichnet — ist oft wiede-
rum ein Risikofaktor fir eine Vielzahl von
Erkrankungen, insbesondere des Herz-
Kreislauf-Systems. Wie aber |dsst sich die
psychische Gesundheit fordern und wie
lasst sich Stress reduzieren? Viele Men-
schen schwoéren auf die positive Wir-
kung von Verfahren der Entspannungs-
therapie, insbesondere von Yoga.

Eine Forschergruppe um Andreas
Michalsen, Stiftungsprofessor fiir Natur-
heilkunde an der Berliner Charité, ist
dem in einer klinischen Studie nachge-
gangen. Die Wissenschaftler unter-
suchten die Auswirkungen von lyengar
Hatha Yoga auf die psychische Gesund-
heit. Es handelt sich hierbei um die in
den USA und in Europa am haufigsten
praktizierte Yogamethode, die nach ih-
rem Grunder lyengar benannt ist. Die
Teilnehmerinnen der Studie wurden
durch eine Zeitungsanzeige informiert,
in denen ihnen ein zwolfwochiges kos-
tenloses Yogatraining angeboten wurde.
An der kontrollierten prospektiven Stu-
die nahmen insgesamt 24 Frauen teil.
Sie waren im Alter von 26 bis 51 Jahren
(Durchschnittsalter 38 Jahre) und litten
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nach eigener Aussage unter Stress. Un-
terteilt in zwei Gruppen nahmen 16 Per-
sonen an dem ersten dreimonatigen Yo-
gaprogramm, zweimal pro Woche fiir 90
Minuten, teil. Die Ubrigen 8 Teilneh-
merinnen wurden auf die Warteliste ge-
setzt und sollten am zweiten Kurs teil-
nehmen. Vor und nach der Teilnahme
des Yogakurses wurden verschiedene Pa-
rameter rund ums Thema psychische
Gesundheit gemessen, darunter Skalen
zur Stresswahrnehmung, zur Depression
sowie zum Wohlbefinden.

Nach dem Ende des ersten dreimona-
tigen Kurses wurden die 16 Teilneh-
merinnen mit den Frauen verglichen, die
noch auf der Warteliste standen. Bei den
Teilnehmerinnen, die sofort Yoga durch-
flhrten, fanden sich starke Unterschiede
im Vergleich mit der Wartelistengruppe,
die sich auf das dreimonatige Yogapro-
gramm  zurlickfiihren lassen. Signifi-
kante Verbesserungen in der Yoga-Grup-
pe gegenlber der Wartelistengruppe
wurden erreicht in der wahrgenom-
menen Stressbelastung, dem Ublicher-
weise bestehenden und dem aktuellen
Angstempfinden, dem Wohlbefinden,
der Vitalitat, der Midigkeit und in Para-
metern, mit Hilfe derer eine Depression
bestimmt werden kann. Auch das kor-
perliche Wohlbefinden verbesserte sich.
Sogar diejenigen, die unter Kopf- und
Rickenschmerzen litten, berichteten ei-
nen leichten Schmerzriickgang. Darliber
hinaus erfolgte ein Rickgang des Stress-
hormons Cortisol, das zwar lebensnot-
wendig ist, in hohen Mengen jedoch ne-
gative Wirkungen auf das Immunsystem
haben kann und das Risiko an einer De-
pression zu erkranken erhoht.

Mit den Ergebnissen dieser qualitativ

hochwertigen wissenschaftlichen Stu-
die finden sich nun Hinweise, dass Yoga
einen Therapieeffekt bei Frauen, die un-
ter psychischem Stress leiden, hat. Beim
Yoga handelt sich um eine sehr sichere
und zumeist kostenglinstige Methode,
mit der Stress reduziert oder auch vorge-
beugt werden kann. Auf Basis dieser Er-
kenntnisse sollte die Rolle von Yoga in
der Pravention sowie in der Therapie
stressbezogener Erkrankungen weiter
erforscht werden.
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