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Yoga als Medizin

Zahlreiche Studien belegen die gesundheitlichen Vorteile von Yoga. Aber ist es
auch das Geheimnis fur ein langes Leben?
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Yoga hat in Indien eine 2.500 Jahre alte Tradition und wird auch von Frauen praktiziert.

In einem Interview anlasslich ihres 105. Geburtstags sagte Daisy Taylor aus Chelmsford, England, ktrzlich der BBC,
dass sie ihr langes und gesundes Leben dem Yoga verdanke - neben ihrem Optimismus und ihrer Wertschatzung fur
die kleinen Dinge. Sie meinte, Yoga helfe ihr vor allem, geistig fit zu bleiben. Auch in ihrem Alter praktiziere sie noch

immer Yoga - wenn auch inzwischen haufiger auf einem Stuhl als auf einer Matte.

Als gealterte und vor allem geistig fitte Yogini ist Taylor nicht allein. Viele der berlUhmtesten Yoga-Praktizierenden der
Welt haben ein langes, gesundes Leben geflihrt. Nehmen Sie zum Beispiel B.K.S.lyengar. Dem wohl beriihmtesten
Yogalehrer unserer Zeit gaben seine Arzte in seiner Kindheit nur noch wenige Jahre zu leben, nachdem er gleichzeitig
an Malaria, Typhus und Tuberkulose erkrankt war. Dann entdeckte er Yoga und begann, zehn Stunden am Tag zu

Uben. Er Uberlebte seine Krankheiten nicht nur um einig Jahre - er wurde 95 Jahre alt.


https://uni-tuebingen.de/

Sein Schwager und Lehrer Tirumalai Krishnamacharya, der Begriinder des Vinyasa Yoga, wurde 100 Jahre alt. Und
Krishnamacharyas fast ebenso berihmter Meisterschiler Krishna Pattabhi Jois, dessen Ashtanga Yoga den

Grundstein fur die Yoga-Fitness-Welle legte, wurde 93 Jahre alt.

Es gibt viele Griinde, warum Yoga auch im Alter so vorteilhaft ist. Studien zeigen, dass es sich positiv auf verschiedene
altersbedingte Krankheiten auswirkt, indem es den Blutdruck, die Blutfettwerte ' und die Fettleibigkeit ? reduziert, es

kann aber auch Depressionen 3, Stress und Angstzustande # lindern. Zudem wird es mit einem allgemein

geslinderen Lebensstil in Verbindung gebracht - etwa mit einer gestinderen Ernahrung.
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Es gibt auch Belege daflr, dass Yoga viele Vorteile hat, wenn es darum geht, zu altern und dennoch jung zu bleiben.
Die Forschung zeigt, dass Yoga moglicherweise die Alterung auf zellularer Ebene beeinflusst. In einer Studie wiesen
Teilnehmende, die Yoga praktizierten, einen Anstieg der Telomerase-Aktivitat um 43 % auf, wahrend Teilnehmende,
die sich nur entspannten, nur einen Anstieg von knapp 4 % verzeichneten. Das Enzym Telomerase ist ein

SchlUsselfaktor bei der Alterung, da es die Zellalterung verlangsamt.
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Daruber hinaus kdnnen einige sehr erfahrene Yogis ihren Stoffwechsel so stark reduzieren, dass ihr physiologischer
Zustand dem von Tieren im Winterschlaf ahnelt: Atmung und Herzfrequenz sinken deutlich, ebenso die
Koérpertemperatur. Bei Tieren erhéht diese Art von Ruhephase nachweislich die Lebenserwartung. Einige Forschende
halten es flir moglich, dass dies auch beim Menschen der Fall sein kdnnte. Es gibt auch Hinweise darauf, dass Yoga
uns hilft, im Alter geistig fit zu bleiben. Wenn wir alter werden, lassen unsere geistigen Fahigkeiten nach. Es wird
immer schwieriger, neue Dinge zu lernen und neue Erinnerungen zu bilden. Das spiegelt sich auch im Gehirn wider:

Vor allem der Hippocampus, der fur die Bildung neuer Erinnerungen wichtig ist, verliert mit dem Alter an Substanz.

Eine Studie, in der die Gehirne von Yoga-Praktizierenden untersucht wurden ergab jedoch, dass sie im Vergleich zu
Nicht-Yogis und Nicht-Yoginnen gleichen Alters generell eine groRere Gehirnmasse aufwiesen. Dieser Unterschied
zeigte sich insbesondere im Hippocampus. Und nicht nur das: Je langer jemand Yoga praktiziert, desto groRer ist
seine Hirnmasse °. In einer anderen Studie wurde auRerdem festgestellt, dass die durchschnittliche Gehirnmasse von
40- bis 50-jahrigen Meditierenden der durchschnittlichen Gehirnmasse von 20- bis 30-jahrigen Nicht-Meditierenden
entspricht . Meditation ist ein wichtiger Bestandteil des Yoga. Zwar wird in vielen dieser Studien darauf geachtet, alle
Variablen zu berticksichtigen, die das Risiko eines kognitiven Rickgangs beeinflussen kdénnten (z. B.
Lebensgewohnheiten und genetische Veranlagung), doch ist diese Kontrolle nie perfekt - daher sind diese

Assoziationen nur Korrelationen.

Die Forschung hat jedoch gezeigt, dass Meditation tatsachlich die Gehirnmasse kausal erhéhen kann - und zwar
ziemlich schnell. In einer Studie mit Teilnehmern, die keine Erfahrung mit Meditation hatten, nahm eine Gruppe an
einem vier-monatigen Meditationskurs teil, wahrend die andere Gruppe dies nicht tat. Nach vier Monaten nahm die
Hirnmasse in der Meditationsgruppe deutlich zu 7. Auch hier war vor allem der Hippocampus betroffen. Insgesamt
deuten die Daten darauf hin, dass Meditation - und Yoga - mit einem jlngeren Gehirnalter verbunden ist. In Studien
wurde auch die sogenannte ,fluide Intelligenz” untersucht - die Fahigkeit, neue, unbekannte Probleme zu I6sen, neue
Dinge zu lernen und Muster und Zusammenhange zu erkennen. Diese Fahigkeit nimmt mit zunehmendem Alter
tendenziell ab. Die Forschung zeigt jedoch, dass Menschen mittleren Alters, die viele Jahre lang Yoga oder Meditation
praktiziert haben, Gber eine bessere fluide Intelligenz verfugen als gleichaltrige Menschen, die keine der beiden

Aktivitaten ausgelibt haben & .
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Langlebigkeit und Yoga

Aber gibt es auch direkte Beweise dafiir, dass Yoga das Leben verldngert? Eine Studie untersuchte genau das ° . Die



Forscher verwendeten verknUpfte Daten aus dem National Death Index und der National Health & Nutrition
Examination Survey - einer fortlaufenden, landesweit reprasentativen Erhebung Uber den Gesundheits- und
Erndahrungszustand der US-Bevdlkerung. Den 22.598 Studienteilnehmern und -teilnehmerinnen wurde eine Reihe

von Fragen zu ihren Lebensgewohnheiten gestellt - darunter auch, ob sie Yoga praktizierten.

Die Ergebnisse waren verbluffend. Innerhalb von durchschnittlich achteinhalb Jahren nach der Erhebung war das
Sterberisiko bei den Teilnehmenden, die Yoga praktizierten, um fast zwei Drittel geringer als bei denjenigen, die dies
nicht taten. Es gab nur einen Haken: Die Yogis und Yoginnen waren im Allgemeinen viel jinger als die
durchschnittlichen Teilnehmenden. Wurde das Alter bei der Analyse berucksichtigt, gab es keinen Unterschied mehr

zwischen der Sterblichkeit von Yogis und Nicht-Yoginnen.

Yoga scheint also doch nicht die Lebenserwartung zu erhéhen.

Daisy Taylor sprach in ihrem Interview Uber ihre 103-jahrige Schwester und ihre finf anderen Geschwister, die alle
Uber 90 Jahre alt wurden. In Taylors Fall scheint ihre Langlebigkeit also eher ein Familienmerkmal zu sein. Aber Yoga
scheint uns gesinder und vor allem geistig fitter im Alter zu halten. Und vielleicht kann es, wie bei Daisy Taylor, die

Angst vor dem Alter nehmen.

Holger Cramer ist Professor fur die Erforschung
komplementarmedizinischer Verfahren. Ihn
interessiert also alles, was nicht Teil der
konventionellen Medizin ist, aber dennoch in der

Bevolkerung stark nachgefragt wird.

Seit Januar leitet er den ersten deutschen Standort
des internationalen Forschungsnetzwerks Cochrane
Complementary Medicine, der in Zusammenarbeit
der Medizinischen Fakultat der Universitat Tubingen,
des Universitatskinikums Tubingen und des Bosch

Health Campus in Stuttgart gegriindet wurde.

Cramer und Kollegen Uberprtfen dort die
Wirksamkeit, Sicherheit und Wirtschaftlichkeit
komplementarer Verfahren wie Yoga, Akupunktur
oder Ernahrung und entwickeln und erweitern

Methoden, diese zu untersuchen.

© Universitat Tubingen



99 Mit der Grindung von
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Erkenntnisse fur die breite
Offentlichkeit zugénglich zu

machen. - Holger Cramer
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Lymphknoten aus dem Computer Elon Musk und die Narrative der extremen Rechten

Florian Wimmers will Menschen mit einer Der reichste Mann der Welt redet gerne vom Verfall
Krebserkrankung bessere Impfungen ermaoglichen. der Kultur und einer ersehnten Rettung. So wie alle
Bei seiner Forschung unterstutzt ihn KI. anti-demokratischen Bewegungen.
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