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und Nebenwirkungen

Yoga verbessert die kérperliche Beweglichkeit und soll zu seelischer
Ausgeglichenheit fiihren. Doch so manche Ubung birgt ein nicht zu
unterschatzendes Verletzungsrisike.  Von Birgit Schumacher

nd da waren sie wieder,
diese Bilder: Menschen,

. die sich scheinbar miihelos

strecken und biegen, als wi-
ren Knochen und Bénder aus
Gummi. Vom Sonnengruf
iber den nach unten schau-
enden Hund bis zur Kobra -
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plinktlich zum Welt-Yoga-Tag,
der in diesem Jahr zum ers-
ten Mal stattfand, trafen sich
in vielen Liandern Menschen
auf offentlichen Platzen, um
Yoga zu praktizieren. Sogar
UN-Generalsekretéir Ban Ki-
moon ‘erschien auf dem New

Yorker Times Square, wo
er mit rund 17.000 anderen
Yogaanhingern seine Matte
ausrollte und mit einem Li-
cheln im Lotussitz verharrte.
Yoga, so befand der Tl-jahri-
ge Slidkoreaner, sei fiir Men-
schen jeden Alters ein einfa-

ches Mittel zur Starkung des
kdrperlichen und spirituellen
Wohlbefindens.

Diesen Satz wiirden viele
ohne Bedenken unterschrei-
ben. Yoga gilt als gesund,
als sanfter Sport. Zwar sto-
fen sich viele Yogalehrende
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an der Bezeichnung ,Sport”
und verweisen darauf, dass
die Kérperitbungen nur ein
Weg sind, dem eigentlichen
Ziel ndher zu kommen, nam-
lich zur Ruhe und Zentriert-
heit des Geistes zu finden.
Doch die grofie Mehrheit der
Yogaschiiler sucht nicht mehr
in erster Linie die spirituelle
Erleuchtung, sondern einen
Weg, beweglich zu bleiben
oder zu werden - und mog-
lichst dabei noch abzuschal-
ten und zu entspannen. Die

Kurse sind gut besucht, egal
ob an der Volkshochschule,
im Fitnessstudio oder bei pri-
vaten Yogalehrern.

Wer es dann schafft, die
Beine im Lotussitz zu ver-
schranken, in den Pflug oder
den Schulterstand zu kom-
men und den Kopfstand sta-
bil zu halten, der gilt als fort-
geschritten — beherrscht er
oder sie doch die Asanas, wie
die Kérpertibungen im Yoga
genannt werden, die als die
schwierigsten gelten. Dass
diese und andere Positionen
auch mit Risiken verbunden
sind, wissen die wenigsten.

wNicht jeder kann Bundes-
ligafuBballer, Zirkusakrobat
oder Marathonlaufer werden.
Aber im Yoga wird haufig auf
die eine oder andere Weise
suggeriert, dass manche Hal-
tungen von allen eingenom-
men werden miissten oder
fiir alle gut sind", sagt Dr. Giin-
ter Niessen in der Zeitschrift
Yoga aktuell. Dabei bringe
einfach nicht jeder die ana-
tomischen Voraussetzungen
mit, um beispielsweise in den
Lotussitz zu kommen. ,Die
meisten versuchen es trotz-
dem, und bei einigen endet
das mit einer Verletzung."

Niessen weil3, wovon er re-
det, denn er praktiziert nicht
nur regelmafdig selbst Yoga,
sondern ist auch
Orthopade und
Yogatherapeut,
Jch liebe Yoga
und ich empfeh-
le es vielen Patienten auch.”
Doch in seiner Berliner Pra-
xis sieht er eben auch die an-
dere Seite. Etwa 30 Prozent
seiner Patienten sind Yoga-
lehrer und -praktizierende,
meist Frauen. Viele kommen
mit Knieproblemen, haufig
sind aber auch Beschwerden
an der Hals- oder Lendenwir-
belsaule sowie Verletzungen
an der Schulter,

Viele kommen

tnd Verletzungen an

der Schulter

Bei den Yogalehrenden, so
Niessen, bestehe oft das Pro-
blem, dass sie in ihren Kursen
die Ubungen vor- oder mitma-
chen. .. Je nach Anzahl der Un-
terrichtsstunden Gbertreibt
man die Sache dann schnell.
Das Vormachen ohne aufge-
warmt zu sein, dabei zu spre-
chen und woméglich noch
die Kursteilneh- .
mer anzuschauen, ="
fiihrt zu fehlender

Ui

1€ Yogaienrer sind in

der Verantw

wegliche Hiiften — ansonsten
seien Knieprobleme vorpro-
grammiert. ,Die Annahme
Wenn man nur hart genug
iibt, klappt das eines Tages'
stimmt so nicht”

Auch Imogen Dalmann sieht
die Yogalehrer in der Verant-
wortung. ,Yoga hat ein posi-
tives Image. Die Leute in den
Kursen vertrau-
en darauf und ma-
chen alles mit.”

rtune

und miissen

Achtsamkeit und
Uberbelastungen
bestimmter Kérperregionen.”
Auch die Ausbildung zum Yo-
galehrer sei eine risikoreiche-
re Phase, da in dieser Zeit das
Uben eine andere Intensitat
bekomme, die den Korper
stark beanspruche.

Doch nicht nur Lehrer,
auch Yogaschiiler kdnnen
sich verletzen. Den Grund
vieler Probleme sieht der Arzt
nicht in einzelnen Asanas, die
der kdrperlichen Beweglich-
keit mitunter viel abverlan-
gen. Sondern eher in der in-
neren Haltung der Ubenden,
die die Sache oft mit zu viel

" Ehrgeiz und Perfektionismus
angehen. Wenn man die Asa-
nas als Workout betreibt, hat
das nichts mit Yoga zu tun.”
Die Korperiibungen des Yoga
dienten vor allem dem Ziel,
in die Stille, Ruhe und Aus-

geglichenheit des

Geistes zu fithren.

Und dafiir mis-

se niemand die

Grenzen der ei-

genen Beweglichkeit suchen
oder gar dariiber hinaus ge-
hen. ,Dort liegt nicht die wah-
re Erkenntnis, sondern meist
nur der Schmerz*, warnt Giin-
ter Niessen. Nicht selten seien
auch die Lehrer schuld: ,Ein
ehrgeiziger Lehrer kann einen

Schiiler auch in Asanas trei-

ben, die ihm nicht gut tun.”

Fiir den Lotussitz brauche

roblemen

man beispielsweise sehr be-

individuell anleiten

Dabei gebe es nur
wenige Ubungen,
bei denen man sich nichts
holen kénne. Ein guter Yo-
galehrer miisse deshalb da-
rauf achten, die Schiiler in-
dividuell anzuleiten und je
nach kérperlicher Gegehen-
heit die Asana leicht abzu-
andern. Die Allgemeinme-
dizinerin Dalmann gehért,
zusammen mit threm Partner
Martin Soder, in Deutschland
zu den bislang wenigen Per-
sonen, die sich kritisch und
fundiert mit dem Thema Ver-
letzungen durch Yoga ausei-
nandersetzen. Dabei sind
auch Dalmann und Soder An-
hanger der indischen Lehre.
Sie haben vor vielen Jahren
das Berliner Yoga-Zentru m'ge-
griindet, das auch Lehrer aus-
bildet, und arbeiten in ihrer
Praxis als Yogatherapeuten.
Die Kritik kommt also nicht
von unwissenden Aufienste-
henden, sondern in diesem
Fall von Medizinern, bei de-
nen Yoga zum Alltag gehort.
Schon 2012 warnten Imo-
gen Dalmann und Martin So-
der in der von ihnen heraus-
gegebenen Zeitschrilt Viveka:
,Gerade jene Ubun gen, die oft
sogenannten Fortgeschritte-
nen ans Herz gelegt werden,
bedeuten auch fiir kérperlich
gesunde, flexibel Ubende mit
guter Korperbeherrschung

und gutem Koérperbewusst-

sein ein hohes Gesundheits-
risiko. Was an diesen Ubun-[>
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gen von besonderem Nutzen
sein soll, ist nicht nachvoll-
ziehbar." Konkret kritisieren
die beiden Arzte die Asana
Pflug (Halasana), bei der der
Nacken (iberdehnt werde, so-
wie die hohe Beanspruchung
des Nackens im Fisch (Mats-
yasana) sowie im Kopf- und
Schulterstand (Shirshasana
und Sarvangasana). Dabei

=== Verletzungen durch Yoga

gefibt, hat der untypische und
ungewohnte starke Druck auf
die Wirbelgelenke schleichen-
de Folgen. Dalmann erklart:
LDer Korper versucht, die-
ser Fehlbelastung etwas ent-
gegenzusetzen und verstérkt
dort, wo der grofite Druck
herrscht, als Schutzmecha-
nismus den Knochen. In der
Folge beginnt der Knochen an

Auf das Risiko fiir Bandscheibenvorfille durch bestimmte
Yogahaltungen wurde schon vor Jahren hingewiesen.

wisse man doch lingst, wel-
che ,Risiken derartige Hal-
tungen fiir Wirbelgelenke,
Bandscheiben, Muskelstoff-
wechsel und neuromuskuléare
Koordination bedeuten”, Kon-
kret bedeutet das: chronische
Verspannungen, ausgeleierte
Binder durch Uberdehnun-
gen, Bandscheibenvorfalle.
Manche Veridnderungen ge-
hen im Kérper auch sehr lang-
sam vor, ohne dass der Be-
troffene es erst einmal merkt.
Denn werden solche extre-
men Haltungen regelmaRig
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diesen Stellen zu wachsen.”
Je nach genetischer Disposi-
tion und individueller Kérper-
struktur schreite dieser Pro-
zess immer weiter fort und
werde dann selbst zum Pro-
blem. ,Die entstandene arth-
rotische Degeneration ist eine
der Ursachen fiir chronische
Schmerzzustande im Bereich
des Nackens und der Lenden-
wirbelsaule *

Gerade weil solche Uberbe-
lastungen langfristige Folgen
haben kénnen, die wahrend
des Ubens nicht zu spiiren
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- ein Buch, das nach

sind, seien alle jene Vorschla-
ge fahrlassig, die den Ein-
druck erwecken, man miisse
einfach nur gut auf den Kor-
per horen, um auf der siche-
ren Seite zu sein. Wer als Yo-
galehrender so argumentiert,
driickt sich letztlich vor sei-
ner Verantwortung®, meinen
Dalmann und Soder. Sie pla-
dieren dafiir, Umkehrposi-
tionen wie Pflug, Kopf- und
Schulterstand nicht zu iiben,
4die natiirlichen Gegebenhei-
ten des Korpers* zu respek-
tieren und Asanas entspre-
chend anzupassen.

Mit ihrem Artikel reagier-
ten die beiden Berliner Arzte
vor drei Jahren auf

seinem Erscheij-
nen Anfang 2012 in
den USA und auch
in Europa fiir heftige Diskus-
sionen sorgte. Der New Yor-
ker Journalist William Broad,
selbst seit vielen Jahren Yoga-
praktizierender, recherchier-
te nach einem Bandscheiben-
vorfall, welche Schiden Yoga
anrichten kann. Sein Buch
The Science of Yoga. The
Risks and the Rewards ent-
hilt ‘unter anderem etliche
Einzelfallbeschreibungen von
Leuten, die sich durch Yoga-
iibungen wverletzten. Wah-
rend einige Medien dariiber
berichteten, hielt sich die Yo-
gaszene weitgehend bedeckt.
Kritische Zustimmung wie die
von Dalmann und Soder gab
es eher selten, vorherrschend
wurde Broads Buch als Angriff
auf Yoga im Allgemeinen gese-
hen. Der Bundesverband der
Yogalehrenden in Deutsch-
land (BDY) teilte seinerzeit in
einer Pressemitteilung knapp
mit: ,Jede falsch ausgeliihrte
Korperiitbung kann zu Scha-
den fiihren —auch im Yogaun-
terricht.* Deshalb sei eine qua-
litativ gute Ausbildung, wie sie
der Verband garantiere, wich-

tig. . Da findet keine Ausein-
andersetzung statt", kritisiert
Imogen Dalmann auch heute
nqch, »der Verband ist iiber-
haupt nicht hilfreich.
Warum ist der BDY nicht of-
fensiver in die Diskussion ein-
gestiegen? Hardy Fiirch, stell-
vertretender Vorstand des
BDY, erklart das Vorgehen
des Verbandes so: ,\Wir sind
den Weg gegangen, die Qua-
litdt unserer Ausbildung in
den Vordergrund zu stellen.”
Hier habe die Vermittlung von
anatomischen Kenntnissen ei-
nen grofRen Anteil. AuBerdem
existierten kaum befastbare
Studien zu Auswirkungen auf
die Halswirbel-
sdule, die man he-
ranziehen kénne.
Und: Im Vergleich
zu anderen popu-
laren Sportarten wie FuRball
oder Skifahren gebe es beim
Yoga nur wenige Verletzun-
gen. ,Richtig vorbereitet und
richtig angeleitet sind die Um-
kehrpositionen keine Gefahr.
Es kommt immer darauf an,
wer unterrichtet”, so Flirch.
Nattirlich hat Yoga — unbe-
stritten — positive gesundheit-
liche Auswirkungen. Verschie-
dene Studien haben gezeigt,
dass Yoga eine gute Korper-
erfahrung vermittelt, Schmer-
zen lindert, den Blutdruck
senkt und den psychischen
Zustand bei depressiven An-
wandlungen verbessert. Na-
tiirlich ist die Zahl der Verlet-
zungen gering im Vergleich zu
der grofien Anzah!l der Men-
schen, die sich nach Yoga gut
fiihlen. Natiirlich gibt es keine
belastbaren Studien tiber Ver-
letzungen durch Yoga, son-
dern nur Einzelfallschilderun-
gen. Und nat{irlich kann man
sich auch iiberall sonst verlel-
zen — und verglichen mit an-
deren Sportarten wie Fuf3ball,
Reiten oder gar Boxen ist das
Risiko bei Yoga relativ gering.[>

1UT alli
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Welt-Yoga-Tag auf dem New Yorker Times Square: .
Rund 17.000 Menschen, die sich scheinbar miihelos strecken
und biegen. Uber die Risiken wissen viele nicht Bescheid.

Aber was auffallt, ist die feh-
lende Bereitschaft, sich mit
mdglichen gesundheitlichen
Gefahren mancher Ubungen
zu beschéftigen und sie ernst
zu nehmen.

Dahbei war William Broad
nicht der Erste, der das The-
ma oOffentlich diskutierte.
Schon im Jahr 2009 gab es
eine amerikanische Verof-
fentlichung, die sich mit Ver-
letzungen im Yoga befasste.
Dr. Laren Fishman, Fachmann
fiir physikalische Medizin
und Rehabilitation sowie
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Autor mehrerer Biicher, die
sich mit den positiven Effek-
ten von Yoga bei Krankheiten
belassen, schrieb tiber 33.000
Yogalehrende in 35 Landern
an, um einen ers-
ten  Uberblick

Viele Yogalehrende

ge ,Was sind Ihrer Meinung
nach die Verletzungen, die am
wahrscheinlichsten mit Yoga-
ibungen zusammenhéangen?*
wurden am haufigsten der
Bereich Nacken/Halswirbel-
sdule genannt, dicht gefolgt
von Verletzungen der Schul-
ter und des unteren Riickens.
Knie und Handgelenke waren
ebenlfalls Korperteile, die laut
der Yogalehrenden recht hiu-
fig von Verletzungen betrof-
fen sein kénnen.

Fishman ging es in erster Li-
nie darum, Schlussfolgerun-
gen fir die Yoga-
praxis abzuleiten,

_ sind sich des - "
Uber das AUs-  pigikos durghaus e schlimmeVer.
maf3, die Art und bewusst letzungen verhin-

die Griinde wvon

Verletzungen zu bekommen.
1.336 Fragebogen bekam er
ausgefiillt zuriick - und seine
Auswertungen zeigten, dass
viele sich des Risikos durch-
aus bewusst sind. Auf die Fra-

dert werden kén-
nen. Der Uberblick, so lautete
sein Fazit, miisse eigentlich
der Start fiir weitere Unter-
suchungen in diesem Bereich
sein. Und er wiinschte sich,
dass die Yoga-Community

®

den Mut und den Menschen-
verstand habe, die kleine
Menge an Schiaden, die unab-
sichtlich passierten, zuzuge-
ben und offen zu diskutieren.
Denn das, so der Amerikaner,
sei die Voraussetzung dalfiir,
gréferen Schaden zu verhin-
dern - bei den Yogatreiben-
den, aber auch an der Yoga-
lehre selbst.

Was ist seitdem passiert?
»Es hat sich in Deutschland
schon einiges getan®, meint
Imogen Dalmann, ,Friither
wurden Verletzungen einfach
totgeschwiegen, alle dach-
ten immer, sie seien selbst
schuld." Etliche Lehrer, vor
allem die der von Dalmann
und Soder vermittelten Rich-
tung Vini Yoga, iibten heute
nach Funktionen und Konzep-
ten und nicht mehr nach For-
men. ,Da kann eine Asana bei
acht Leuten eben auch sehr
unterschiedlich aussehen.”
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Dynamisches Uben sei bes-
ser als langes statisches Hal-
ten von Positionen und das
Fixiertsein auf Formen. Und
Umkehrpositionen wie Kopf-
und Schulterstand gelten in-
zwischen nicht mehr unbe-
dingt als Vorzeigehaltungen
und wiirden allmahlich ent-
mystifiziert. Erzahlungen,
dass dadurch das Gehirn bes-
ser durchblutet werde oder
Kopf- bzw. Schulterstand gar
etwas gegen Alterungsprozes-
se ausrichten kénnten, seien
medizinische Marchen.
Allerdings muss der Yoga-
schiiler auch das Glick ha-
ben, den richtigen Lehrer
zu erwischen. Denn die Be-
zeichnung Yogalehrer ist
nicht geschiitzt. In den Vor-
gaben des BDY, des Berufs-
verbandes der Yogalehren-
den in Deutschland, ist eine
(auch berufsbegleitende) Aus-
bildung von vier Jahren mit
mindestens 720 (bald 800)
Unterrichtseinheiten vorge-
sehen. Der Berufsverband
der Yoga Vidya Lehrer/innen
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(BYV) verleiht das Zertifikat
Yogalehrer dagegen schon
nach einer ,4-Wochen-Inten-
siv-Ausbildung®,

wDas sind natiirlich unter-
schiedlichste Grundlagen®,
meint Anja Waldbauer, die
nach einer Yoga-Vidya-Ausbil-
dung 2002 noch eine Yogaleh-
rerausbildung nach den BDY-
Kriterien absolviert hat. Sie
selbst unterrichtet seit Jah-
ren in Frankfurt
Vini Yoga und legt
Wert darauf, ihre
50 Schiiler mit al-
len gesundheitli-
chen Problemen und Knack-
punkten zu kennen: ,Da ist
keiner, der nichts hat, und
Wwenn es nur ein verspannter
Nacken ist.” Sie bereitet die
Asanas in kleinen Schritten
vor, gibt individuelle Tipps,
schult langsam Kérpergefiihl
und bewusstes Atmen. ,Den
Spruch ,In der Ruhe liegt die
Kraft' muss man in der Praxis
erst einmal aushalten lernen.”
Extreme Umkehrpositionen
wie Kopf- und Schulterstand

Die Bezeichnung
Yogalehrer ist nicht
geschiitzt. Wie findet
man den richtigen?

oder Pilug einzuliben, lehnt
Waldbauer ab. ,Solche Hal-
tungen sind zwar in den Kép-
fen vieler Leute, wenn sie an
Yoga denken", weif? sie. ,Aber
sie sollten meines Erachtens
nicht im Gruppenunterricht
angeleitet werden.”

Als eine ihrer Schiilerinnen
sich im Urlaub eine Intensiv-
Yogawoche bei einem ihr un-
bekannten Lehrer ,génnt®
und wenige Wochen spiter
einen schweren Schlaganfall
erleidet, schrillen bei Anja
Waldbauer die Alarmglo-
cken. Und die verstummen
erst recht nicht, als sie den
arztlichen Befund ,Dissek-
tion der Arteria vertebralis
beidseits" hort. Schliefdlich
hat ihr die 48-jihrige Frau er-
zahlt, dass sie wahrend der
Yogawoche immer wieder
Extrempositionen wie den
Schulterstand geiibt und lan-
ger gehalten hat. ,Da ist der
Kopf im rechten Winkel zum
Korper und es lastet das Ge-
wicht von ein bis zwei Was-
serkisten auf ihm, das muss
man sich einfach mal klar
machen.” Beim ,Fisch* dage-
gen, der ebenfalls gemacht
wurde, steht man in genau
umgekehrter Haltung, mit
nach hinten diberstrecktem
Nacken auf dem
Kopf und iber-
lastet Na-
» cken dann in die

andere Richtung.
LEin Wechsel dieser beiden
Uberbelastungen stellt auch
fiir die Gefafe unglaublichen
Stress dar.*

Die beiden Vertebralarteri-
en gehéren neben den zwei
Halsschlagadern zu den Ge-
fafden, die das Gehirn mit Blut
versorgen, und verlaufen an

den

der Halswirbelsiule, wobei

sie die Querfortsitze der
Wirbel durchqueren. Bei ei-
ner Dissektion reifdt die inne-
re Schicht der GefaRwand ein,

und es bildet sich eine wach-
sende, mit Blut gefiillte Aus-
buchtung, die das Gefaf} ver-
engt oder sogar verschliefit.
Daraus kénnen Blutgerinn-
sel entstehen, die zu einem
Schlaganfall fiihren. Solche
Risse in den Arterien kénnen
unter anderem durch extre-
me-oder ruckartige Kopfbe-
wegungen verursacht werden
- etwa bei Auffahrunfillen
oder chiropraktischen Ein-
griffen.

Aber auch ungewdhnliche
Kopfhaltungen sind als Ur-
sache ,theoretisch durch-
aus denkbar, wenn auch
sicher selten”, meint Chris-
toph Kleinschnitz, Professor
fiir Schlaganfallforschung und
geschaltsfithrender Oberarzt
der neurologischen Klinik der
Uni Wiirzburg. Meist spiele
auch eine Bindegewebsschwi-
che eine Rolle.

Im Gegensatz zu orthopa-
dischen Verletzungen kén-
nen neurologische Schadi-
gungen nur in den seltensten
Fallen ursichlich auf be-
stimmte Asanas zuriickge-
fiihrt werden — obwohl so-
wohl Fishman als auch Broad
schon von Schlaganfallen
durch Yoga berichten. Fiir
Anja Waldbauer, Yogalehre-
rin und inzwischen Dozentin
flir medizinische Grundlagen
an einer Yogaschule, spricht
vieles dafiir, dass der Schlag-
anfall ein Resultat der extre-
men Ubungen war.  Vielleicht
gab es auch eine individuel-
le Disposition, aber da kann
man sich ja nicht hinter ver-
stecken.”

Um noch einmal die Aus-
fiihrungen von Dalmann und
Soder aufzugreifen: ,Es geht
um die Frage, ob die Praxis
ganz bestimmter Asanas und
Ubungsstile mit einem beson-
ders hohen gesundheitlichen
Risiko einhergehen. Die Ant-

wort darauf ist eindeutig: Ja." []]

tKo-TesT 912015 D9



