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Von der Matte in die Medizin: wie Yoga 
als Komplementär-Therapie wirkt

bezieht, also Medikamente, Arbeitsaus-
fälle, weitere Behandlungen, kann Yoga 
sogar Geld sparen.

Miriam Müller: Gibt es einen direkten 
Vergleich mit etablierten Therapien? 

Holger Cramer: Ja – eine hervorragende 
US-amerikanische Studie des Bostoner 
Teams um Rob Saper hat Yoga in der 
Gruppe mit Einzelphysiotherapie ver-
glichen. Das Ergebnis war vergleichbar. 
Das ist eine wirklich starke Evidenz.

Miriam Müller: Welche weiteren Indika-
tionen sehen Sie als gut belegt, wenn es 
um die positive Wirkung von Yoga geht? 

Holger Cramer: Die begleitende Krebs-
therapie. Nicht Yoga gegen den Tu-
mor selbst, sondern gegen die Begleit- 
Symptomatik: Schlafstörungen, Angst,  
Depressivität – und vor allem Fatigue,  
also die Müdigkeit, die Erschöpfung. Bei 
krebsbedingter Erschöpfung zeigt eine 
exzellente Meta-Analyse, dass Yoga die 
wirksamste nicht-medikamentöse Ein-
zelintervention überhaupt ist.

Miriam Müller: Und im Herz-Kreislauf-
Bereich? 

Holger Cramer: Beim Bluthochdruck 
kann Yoga Werte in einer Größenordnung 
senken, die mit einem Blutdruckmedi-
kament vergleichbar ist. Die Datenlage 
ist gut, aber noch nicht abschließend. 
Wir bräuchten weitere hochwertige Stu-
dien.

Risiken und Nebenwirkungen

Miriam Müller: Yoga als funktionales und 
effektives Übungssystem verstanden, 
soll wirken. Alles, was wirkt, hat aber 
auch Risiken und Nebenwirkungen. Wie 
sieht es mit der Verletzungsgefahr in der 
körperlichen Praxis aus? 

Holger Cramer: Die gibt es natürlich wie 
bei jeder anderen Bewegungsart auf der 
Welt. Etwa jede fünfte Person hat sich 
beim Yoga schon einmal verletzt, etwa 
mit Stauchungen, Zerrungen – das zei-
gen unsere eigenen Umfragestudien 
und internationale Studien. Die aller-
meisten Verletzungen sind leicht und 
heilen vollständig aus. Größter Risiko-
faktor für Verletzungen ist es, Yoga ohne 
Supervision, etwa nur aus Büchern oder 
Online-Videos zu erlernen. Hat jemand 
Yoga durch eine oder einen Lehrenden 
gelernt, kann man hingegen auch allein 
weiter üben, ohne das Verletzungsrisiko 
zu erhöhen.

Yoga gegen Stress

Miriam Müller: Alle reden von Stress, 
sind gestresst, versuchen, den Stress 
loszuwerden. Yoga wirkt entspannend – 
ist das belegt? 

Holger Cramer: Interessanter- und über-
raschenderweise ist die Wirkung von 
Yoga auf Stress an sich gar nicht so gut 
erforscht – da fehlt es tatsächlich an Da-
ten. Meine Vermutung: Dass Yoga Stress 
reduziert, erscheint so selbstverständ-

lich, dass es nur wenig wissenschaftlich 
untersucht wurde. Die vorliegenden Stu-
dien, ebenso wie eine Meta-Analyse, die 
wir zu dieser Frage durchgeführt haben, 
sprechen aber durchaus für eine stress-
reduzierende Wirkung des Yoga.

Miriam Müller: Studien aus Indien be-
richten häufiger positive Ergebnisse als 
Studien aus anderen Teilen der Welt. 
Woran liegt das? 

Holger Cramer: Das ist in der Tat ein  
wiederkehrendes Phänomen – wir ha-
ben das systematisch untersucht. Der 
Yoga-Stil spielt hierbei übrigens keine 
Rolle. Methodische Qualität kann ein 
Faktor sein – muss aber nicht. Was na-
heliegt: Yoga hat in Indien eine andere 
kulturelle Bedeutung, und die Yoga-Do-
sis in den Studien ist eine andere: zum 
Teil zweimal täglich über Monate, nicht 
einmal pro Woche wie im Westen. Das 
würden StudienteilnehmerInnen hierzu-
lande vermutlich gar nicht erst mitma-
chen. Deshalb ist Replikation so wichtig 
– Ergebnisse aus einer Region sollten in 
anderen Regionen bestätigt werden.

Miriam Müller: Wie hat sich die For-
schungsqualität in den letzten Jahren 
entwickelt? 

Holger Cramer: Die frühe Yoga-For-
schung mit Startpunkt in den 1970er 
Jahren war methodisch oft schwach – 
sie kam häufig aus der Praxis, nicht aus 
der Wissenschaft. Heute sind rando-
misiert-kontrollierte Studien Standard, 
Studien werden prospektiv registriert, 
sodass nachträgliche Veränderungen 
der Fragestellung sichtbar werden wür-
den. Auch Sicherheit von Yoga und Wirt-
schaftlichkeit rücken stärker in den  
Fokus.

Miriam Müller: Seit der Corona-Pande-
mie gibt es ein ganz neues Feld: Online-
Yoga. Was zeigen die ersten Ergebnisse? 

Holger Cramer: Unter richtig guten Stu-
dienbedingungen – qualifizierte Lehren-
de, durchdachte Interventionen, tech-
nisch gute Ausstattung – ist Online-Yoga 
klinisch vergleichbar wirksam wie Prä-
senzkurse. Wie gut das auf den Alltag 
übertragbar ist, wissen wir noch nicht. 

Interview: Miriam Müller

Prof. Dr. Holger Cramer, Wissen-
schaftlicher Leiter des Robert 
Bosch Centrums für Integrative 
Medizin und Gesundheit am 
Bosch Health Campus und Uni-
versitätsprofessor an der Uni-
versität Tübingen, untersucht 
seit mehr als 15 Jahren sys-
tematisch, was Yoga wirklich 
kann – und was nicht. Im Inter-
view mit Miriam Müller spricht 
er über Nutzung von Komple-
mentärmedizin und Fördermit-
tel, die unterschätzte Kraft des 
prānāyāma, die Wirkung von 
Yoga bei Stress, welche Studie 
richtig wichtig wäre und was  
er sich als Wissenschaftler 
wünscht. 
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Miriam Müller: Gesicherte Erkenntnis-
se sind in der Medizin selten. Wo ist die 
Studienlage für Yoga wirklich überzeu-
gend? 

Holger Cramer: Die beste Datenlage 
haben wir bei chronischen Rücken-
schmerzen. Große, methodisch hoch-
wertige Studien aus verschiedenen 
Ländern, wie Deutschland, den USA oder 
Indien, zeigen konsistent: Yoga redu-
ziert Schmerzen, verbessert die Alltags-
funktion – und ist kosteneffektiv. Wenn  
man gesellschaftliche Folgekosten ein-
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Aber das Potenzial ist vergleichsweise 
groß: für Menschen, die zu krank sind für 
ein Studio, die abseits wohnen oder die 
sich Kurse vor Ort nicht leisten können.

Eklatantes Missverhältnis

Miriam Müller: Die Mehrzahl der Men-
schen schwört mittlerweile auf Kom-
plementärmedizin wie zum Beispiel 
Yoga als Mind-Body-Therapie. Steigen 
damit auch die Fördermittel für die For-
schung? 

Holger Cramer: Leider nein. Bis zu 80 
Prozent der Weltbevölkerung nutzen 
Komplementärmedizin, gleichzeitig 
fließt dafür nur etwa ein Prozent der 
Fördermittel. Das ist umso eklatanter, 
wenn wir uns die Zahlen vor Augen füh-
ren. In Deutschland gibt es aus öffentli-
chen Mitteln schlicht keine spezifische 
Förderung für Komplementärmedizin – 
obwohl 70 Prozent der Bevölkerung sie 
nutzen, 40 Prozent davon sogar regel-
mäßig. In den USA haben ähnliche Nut-
zungszahlen zur Gründung eines eige-
nen nationalen Zentrums geführt – dem 

National Center for Complementary and 
Integrative Health, das Forschung in die-
sem Bereich gezielt fördert.

Miriam Müller: Wie werden Studien zur 
Wirksamkeit von Yoga typischerweise 
finanziert – und wie stellen Sie sicher, 
dass es keine Interessenkonflikte gibt? 

Holger Cramer: Die Finanzierung läuft in 
der Regel über universitäre Eigenmittel, 
gemeinnützige Stiftungen oder – selte-
ner und vor allem im angloamerikani-
schen Raum – über staatliche Förder- 
institutionen wie die National Institutes 
of Health. In Deutschland fehlt eine sol-
che gezielte öffentliche Förderung hin-
gegen weitgehend. Interessenkonflikte 
spielen in der Yoga-Forschung struktu-
rell eine eher geringe Rolle. Dennoch 
achten wir auf transparente Offen- 
legung aller Drittmittel-Geber und auf 
unabhängige Studienregistrierung.

Miriam Müller: Welche Studie würden 
Sie sich wünschen, wenn die Mittel kei-
ne Rolle spielten? 

Holger Cramer: Eine richtig gut ange-
legte und breite Präventionsstudie, die 
Menschen ein gutes Stück vom Leben 
begleitet. Wir wissen, dass Yoga Risiko-
faktoren verbessert: Blutdruck, Blut-
zucker, Blutfette, psychische Belas-
tung. Es liegt nahe, dass das langfristig 
Erkrankungen verhindern kann. Aber 
belegen können wir das nicht – dafür 
müsste man tausende Menschen über 
Jahrzehnte begleiten. Das ist ein enor-
mer Aufwand, bringt aber enormen Er-
kenntnisgewinn.

Die unterschätzte Rolle des Atems

Miriam Müller: Welche Komponente des 
Yoga – Asana, Pranayama, Philosophie, 
Meditation – hat die stärkste positive 
Wirkung? 

Holger Cramer: Das ist wissenschaftlich 
kaum zu trennen, weil die meisten Stu-
dien Yoga als Gesamtpaket einsetzen. 
Genau darin liegt aber auch die Stärke 
des Yoga: die Kombination aus körper-
licher Aktivität, Atemarbeit, Meditation 
und – über die Matte hinaus – Lebens-
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stil-Aspekten. Für bestimmte Indika-
tionen gibt es allerdings Hinweise: Bei 
Asthma scheint prānāyāma besonders 
wichtig zu sein.

Miriam Müller: Und bei anderen Erkran-
kungen? 

Holger Cramer: Bei Bluthochdruck und 
Depressionen haben ältere Analysen ge-
zeigt, dass prānāyāma-betonte Studien 
stärkere Effekte erzielen. Neuere Stu-
dien sind da weniger eindeutig und spre-
chen eher dafür, dass alle Elemente des 
Yoga eine Rolle spielen. Meine persön- 
liche Einschätzung ist aber, dass die  
Wirkung von prānāyāma auf das auto-
nome Nervensystem unterschätzt wird.

Miriam Müller: Was bedeutet die medi-
zinische Yoga-Forschung für das Anfor-
derungsprofil bei Lehrenden? 

Holger Cramer: Es gibt bislang keine For-
schung dazu, was bei Lehrenden kon-
kret vorliegen muss. Was aber klar Sinn 
ergibt: eine solide, hinreichend umfas-
sende Ausbildung. Eine Zusatzqualifi-
kation in Yoga-Therapie ergibt auf jeden 
Fall Sinn, ebenso medizinisch-therapeu-
tische Grundkenntnisse – und man kann 
es nicht oft genug betonen: die eigenen 
Grenzen als Yogalehrende zu kennen, 
nicht nur die āsana.

Miriam Müller: Effekte auf Stresshor-
mone, autonome Regulation und so-
gar Genexpression spielen in Ihrer For-
schung eine große Rolle. Erklären Sie 
doch bitte, was es damit auf sich hat. 
Und welcher Wirkmechanismus ist für 
Sie momentan der überzeugendste  
Mediator klinischer Effekte – und bei 
welcher Indikation? 

Holger Cramer: Der Einfluss psychischer 
Faktoren ist oft größer als der physio-
logischer Prozesse. Bei entzündlichen 
Darmerkrankungen konnten wir zeigen, 
dass Yoga nicht nur Symptome, sondern 

auch die Entzündungsaktivität selbst 
reduziert – vermittelt über Stressre-
duktion. Yoga senkt erlebten Stress, 
und darüber verbessern sich Entzün-
dungsparameter. Ein anderer wichtiger 
Mechanismus ist die veränderte Kör-
perwahrnehmung: Menschen nehmen 
nach der Praxis körperliche Signale dif-
ferenzierter wahr und reagieren anders 
auf sie.

Miriam Müller: Wo kann man sich tiefer 
informieren, wenn man in die medizini-
sche Yoga-Forschung einsteigen möch-
te? 

Holger Cramer: PubMed – das ist immer 
noch die wichtigste wissenschaftliche 
Datenbank. Allerdings ist es wichtig, Stu-
dien auch interpretieren und einordnen 
zu können. Einzelne positive Studien 
bedeuten noch nicht, dass eine Metho-
de wirklich funktioniert. Und das Fehlen 
von Studien bedeutet wiederum nicht, 
dass eine Methode nicht funktioniert.

Miriam Müller: Sie praktizieren selbst 
seit rund 20 Jahren. Wie hat Yoga in Ih-
rem Leben begonnen? 

Holger Cramer: Aus dem buddhisti-
schen Meditationskontext heraus – und 
dann habe ich aus Neugier einen Yoga-
Kurs besucht. Die Wirkung war deutlich: 
Stressreduktion, das Klassische. Und 
dann etwas Unerwartetes: Nacken-
schmerzen, unter denen ich lange gelit-
ten hatte, wurden besser – Physiothera-
pie zuvor hatte übrigens nicht geholfen.

Miriam Müller: Hat das Ihre Forschung 
beeinflusst? 

Holger Cramer: Absolut. Als ich nach 
dem Studium in einer Arbeitsgruppe für 
komplementäre Medizin begann, lag der 
Schwerpunkt bei Nackenschmerzen. 
Es gab zu diesem Zeitpunkt keine Stu-
dien zur Wirkung des Yoga bei Nacken-
schmerzen. Wir haben dann eine der 
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ersten hochwertigen Studien durchge-
führt – und tatsächlich eine deutliche 
Wirkung des Yoga gefunden. Das hat 
mich bis heute nicht mehr losgelassen.

Miriam Müller: Zum Schluss: Welche 
Schlagzeile in Bezug auf Yoga-For-
schung wünschen Sie sich als Wissen-
schaftler? 

Holger Cramer: »Bundesministerium für 
Forschung schreibt erstmals öffentliche 
Fördermittel für Yoga-Forschung aus.« 
Die Gründe für diesen Wunsch sind of-
fensichtlich: Wir haben eine wachsen-
de, qualitativ starke Forschungslage. 
Wir haben Millionen von Menschen, die 
Komplementärmedizin nutzen. Wenn es 
diese Schlagzeile eines Tages gäbe – das 
wäre ein echter Durchbruch für Yoga als 
nicht-medikamentöses komplementär-
medizinisches Verfahren.

SZ E N E SZ E N E


